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SCASE ZHUBNI DiKY OVERENE METODE ! ,

JIDELNICEK NA 64900KT

eTento jidelnicek je sestaven na 6400Kj, ale pokud Ti nevyhovuje toto energetické
mnoistvi, prosim prepocti si sviij BAZALNi METABOLISMUS (BM) a pfipadné si mnoZstvi
jidla uprav podle sebe. Jak to udélat, vdm blize povim ve vyzvé — a proto sleduj moje videa a
vysilani ve skupince (vSechny videa a vysilani najdes prehledné uloZzené ve fb skupiné

V ZALOZCE PRUVODCI, co? je nahote u profilové fotky skupiny.)

NiZe v jidelni¢ku naleznes$ u kazdé suroviny jeji konkrétni mnozstvi v gramech a zatim jsou
také v zavorkach ¢isla, ktera znazornuji mnozstvi a kategorii jednotek. Jednotky jsou
rozdélené do 3 kategorii: bilkoviny, sacharidy, tuky.

Nyni se na jednotky nemusis tolik soustrfedit, protoze si o tom jesté vice povime ve vysilani
ve fb skupince.

Zde vysvétlivky ke zkratkam:
VYSVETLIVKY

- 1 JT  Jednotka tuku

- 1 JB  Bilkovinovd jednotka

- 1 JS Sacharidovd jednotka
| JEDNOTKA = 400K
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KDE NAKOUPIT

Doporucuji nakupovat suroviny kvalitni a ¢erstvé. Ja rdda nakupuji v Lidlu, Albertu, Icelandu a
na Farmarskych trzich. Samozrfejmé nakupuj v supermarketu dle vlastniho uvazeni.

SUROVINY

*Maso je vzdy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. prilohy) jsou prevaziné ve stavu
uvareném, ale vZdy je uvedeno-napsano.

*Pokud Ti nebude jakdakoliv surovina vyhovovat, mtizes ji zaménit za jinou ze stejné
Zivinové kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnozstvi JEDNOTEK.

2eleninové jednotky nemusiz PRILIS poéitat, pokud je zelenina syrovd (neni nalosend

v ldku v oleji atd..). Snéz min. 250g optimdiné 4009 syrové zeleniny denné —

prevadujte na kuchyiské vaze, pak jis dostanes mno3stvi jidla ,,do oka“

a nebudes muset vie vasit!
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NAKUPNI SE2NAM - na 8 dni

Bilkoviny:

Sacharidy:

tvaroh mékky (polotucny) 270g

zitny chléb 120g

jogurt bily do 3% tuku 2ks — 280g

hroznové vino 140g, nebo 230g cerstvych jahod

krati maso 400g

cokolada horka vysoko% 20g

vejce 8ks

ryze varena 420g

Zervé (Lidl) 330g

knackebrot 10ks

mozarella light (Lidl)2ks

borlvky 160g

mléko (mandlové) 100ml

ovesné vliocky 152g

Jogurt fecky nizkotucny Pilos (Lidl) 4ks

jablko 150g

kefir bily-pfirodni 480g

mini susenky celozrnné (Lidl) 40g

hovézi libové 280g

nudle ryzové (suché) 150g

tvarizky (olomoucké)-Lidl 210g

racio chlebik 18Ks

krti Sunka 150g

toustovy chléb celozrnny 120g

uzeny eidam 70g banan 300g
cottage 200g jahody 250g
kefir bily 240ml brambory (syrové) 780g

kureci stehno syrové (anebo horni ¢ast kurete:

prso+kridlo) 2ks

toustovy chléb (anebo jiny celozrnny, Zitny
chléb/rohlik dle chuti) 40g

rybicky ve vlastni stavé 64g

musli s burizony - détské z DM drogerie

anebo jiné klasické sypané musli 50g

mleté kureci maso (Albert, Lidl) 900g

kus kus (celozrnny)uvareny 320g

syr 20% t.v.s 46g

Tuley: Dochucovadla:
olej kofeni na salat
olivovy olej skofice

kokosovy olej

sladidlo Erythritol

maslo

sal, pepr

mascarpone 20g

sojova omacka

avokado 100g

psyllium

zazvor suseny (anebo cerstvy)

2elenina;

koreni na kure

mrkev

rozmaryn
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JIDELNICEK — PREHLED

Jidelniéek je vidy stejnyg na 2dny, proto si vidy vypoéitej dvojndsobnou
porci a budes si pripravovat a navaiis si na dva dny dopiedu a to 2 toho

divodu, abys nebyla pordd jen v kuchyni. Dle toho si také prosim udélej

nakup.
DEN 1-2
SNIDANE Zitny chléb s tvarohem, pazitka, mrkev
SVACINKA |. Jogurt s hroznovym vinem a ¢okoladou
OBED Krati gulas s mrkvi, ryZe, rajcatovy salat
SVACINKA Il Vejce s knackebrotem, Zervé, zelenina
VECERE Salat s mozarellou, rajéatky a rukolou,
krutonky
DEN 3-4
SNIDANE Ovesna kase se skofici, zazvorem a jablkem
SVACINKA . Mini-cookies, kefir bily
OBED Hovézi s cibuli a zazvorem, ryzové nudle,
Cerstva zelenina
SVACINKA Il. Racio chlebik, Zervé, krati Sunka, okurka
VECERE Cuketové placky se syrem, jogurtovym

dipem, zelenina
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SNIDANE

SVACINKA |.

OBED

SVACINKA .

VECERE

SNIDANE

SVACINKA |.
OBED
SVACINKA .

VECERE
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DEN $-6

Vajecna omeletka se Zampiony,
celozrnny toust
Zelené smoothie se Spenatem,
jahodami a bandanem

Rozmarynové kuie s bramborami ve slupce,
okurkovy salat

Knackebrot se Zervé a avokadem,
cherry rajcata

Cuketové nudle s mletym masem, syr

DEN 7-8

Cottage s borGvkama,

musli (s burizony), kakao

Toust s Bananovo-avokadovym krémem

Kapustové karbanatky, kvétakové pyré
s pazitkou, zelenina

Rybickova pomazanka s rukolou, kiehky
chleba, mrkev

Zeleninovy salat s kuskusem

a olomouckymi tvarizky
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JIDELNICEK S RECEPTY

»NiZe najdes presné recepty, gramaie a postupy, kazdy jeden den se opakuje, pokud bys
nechtéla varianty nijak kombinovat > vyuZij toho a navafr si jidlo na 2dny dopfedu. Jak uz je
vySe zminéno, suroviny si miZes$ nahrazovat jinymi z prislusné vyzivové kategorie
(bilkoviny, sacharidy, tuky = v mych hubnoucich programech pouzivame s klientkami
pomticku: JEDNOTKY HRSTI, o které si v jarni vyzvé jesté povime vice)”

DEN |

Zitny chléb s tvarohem, pazitka, mrkev

SNIDANE
SVAEIN KA I. Jogurt s hroznovym vinem a ¢okoladou
OBED Krati gulas s mrkvi, ryZe, rajéatovy salat
SVAEINKA Il. Vejce s knackebrotem, Zervé, zelenina
VEéEl‘iE Salat s mozarellou, raj¢atky a rukolou,

krutonky

DEN 2

Zitny chléb s tvarohem, pazitka, mrkev

eZitny chléb 60g-1,5JS
SNIDANE etvaroh mékky (polotu¢ny) 135g-1,5JB
epazitka 1ks-0J
eMrkev 1-3ks mensi-0J
CELKEM 3J = 1200Kj

SVACINKA 1.

POSTUP: Nakrajime hroznové vino na polovinu
(nemusime), priddme bily jogurt a
nastrouhame navrch ¢okoladu.

Jogurt s hroznovym vinem a c¢okoladou

ejogurt bily do 3% tuku 1ks (140g)-1JB
ehroznové vino 70g




HUBNOUCI VYZVA — Zhubni 1kg za 7dni

OBED

POSTUP: Na oleji orestujeme nadrobno
nakrajenou cibuli, zaprasime paprikou,
promichdame, pfiddme na kostky pokrajené
maso, osolime, opepfime, pfiddme kmin a
lehce maso orestujeme, poté zalijeme vodou
tak, aby maso bylo ponoreno ve vodé (ne, aby
plavalo ©), takto vafime za obéasného michani
cca 20 minut a pfiddme na kolecka nakrajenou
mrkev, poté jesté vafime do zméknuti mrkve a
Uplného zméknuti masa. Podavame s ryzi a
rajéatovym salatem.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP : Zeleninu nakrajime nadrobno,
promichame s kofenim, citronovou $tavou a
s olejem. Chléb nakrajime na malé
krutonky/kostky a orestujeme na sucho na
panvi. Zeleninu ddme na talit, posypeme
natrhanou mozarellou a krutonky.

www.pavlatomaskova.cz
anebo 115g Cerstvych jahod - 0,5JS

eCokolada horka vysoko% 10g-0,5JS
CELKEM 2J = 800Kj

Krati gulds s mrkvi, ryZe, rajéatovy salat

ekrati maso 200g-2JB
emrkev 2ks-0J
ecibule 2ks 0J
*Olej 10g-1T
eryze varena 210g-3JS
ePaprika sladka, sul, pepf, kmin 0J
CELKEM 6J = 2400Kj

Vejce s knackebrotem, Zervé, zelenina

oVejce 1ks-1JB
e7ervé (Lidl) 25g-0,5JB
eKnackebrot 2ks-0,5JS
eZelenina Cerstva (okurka, rajce, salat..)0J

CELKEM 2J = 800Kj

Salat s mozarellou, rajc¢atky a rukolou,
krutonky

*Mozarella light (Lidl)1ks — 2JB

eToustovy chléb (anebo jiny celozrnny, Zitny

chléb/rohlik dle chuti) 20g-0,5JS

ezelenina dle chuti (rajce, okurka, paprika,

listovy salat) 0J
*Olej panensky 5g-0,5JT
e Koreni na salat
(doporucuji www.sonnentor.cz)
CELKEM 3J = 1200Kj
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DEN 3

SNIDANE

SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

Ovesna kase se skofici, zazvorem a jablkem

Mini-cookies, kefir bily

Hovézi s cibuli a zazvorem, ryzové nudle,
cerstva zelenina

Racio chlebik, Zervé, kruti Sunka, okurka

Cuketové placky se syrem, jogurtovym
dipem, zelenina

DEN 4

SNIDANE

POSTUP: Vecer si pfiprav do nddoby ovesné
vlocky, které zalij 100ml vody a 50ml mléka a
pridej suseny zazvor a sladidlo. Takto nech
odpocinout do rana v lednici a rano uz jen
smés uvar do zhoustnuti vloCek. Na tuto kasi
dej jogurt a pokrajené ovoce a syp skofici.

SVACINKA 1.

Ovesna kase se skofici,
zdzvorem a jablkem

eQOvesné viocky 38g-1,5JS
emléko (mandlové) 50ml-0J
eSkofice, zazvor suseny (anebo Cerstvy) 0J
eSladidlo Erythritol 0J
eJablko 75g-0,5JS
eJogurt recky Pilos (Lidl) 1ks-1JB
CELKEM 3J = 1200Kj

Mini-cookies, kefir bily

emini suSenky celozrnné (Lidl) 20g-1JS
eKefir bily-pfirodni 240g-1JB
CELKEM 2J=800KJ




HUBNOUCI VYZVA — Zhubni 1kg za 7dni

OBED

POSTUP: Na oleji orestujeme cibuli na prouzky
a maso na nudlic¢ky. Poté pridame jemné
nasekany zazvor a lehce také orestujeme.
Osolime, opeptime, prfidame sojovku a trochu
vody — povafrime a podavame s ryzovymi
nudlemi

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP: Cuketu nastrouhame nahrubo,
pridame protlaceny ¢esnek, pokrajenou cibuli,
strouhany syr, vejce, psyllium, kofeni, sal, pepf
a nechame odleZet cca 10minut, poté ze smési
tvorime placicky, které poloZime na pecici
papir, pokapeme olejem a pe¢eme v troubé
cca na 180°C, placicky jime spolecné

s jogurtovym dipem a pfiddme oblibenou
Cerstvou zeleninu.
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Hovézi s cibuli a zazvorem, ryZzové nudle,

Cerstva zelenina

eHovézi libové 140g-2JB
*Olej (kokosovy) 10g-1JT
eCibule 1ks-0J
¢ sul,pepfr,sojovda omacka-0J
eZazvor Cerstvy (suseny)-0J
eCesnek 2-3 strouzky-0J
enudle ryZové (suché) 75g-3JS
eZelenina dle chuti 0J

CELKEM 6J = 2400K;j

Racio chlebik, zervé, krati Sunka, okurka

*Racio chlebik 3Ks-0,75JS
eZervé (Lidl) 25g-0,5JB
ekruti Sunka 75g-0,75JB
¢Okurka 0J

CELKEM 2J = 800Kj

Cuketové placky se syrem,
jogurtovym dipem, zelenina

eCuketa 1ks —0J
eUzeny eidam 35g-1JB

ecibule 1ks-0J

Cesnek cerstvy 0J

*Oblibené koreni, stl, pepf

*Olej 10g-1T

ePsyllium 3-4PL-0J

Pridame tolik, abychom méli hustsi smés
(koupite Iékarné napt. Dr.Max)
eJogurt fecky-nizkotucny Pilos (Lidl) 1ks-1BJ

DIP: jogurt promichdme se susenym
cesnekem, ¢erstvymi bylinkami (pazitka anebo
kopr/koriandr/jarni cibulka-nat)
eZelenina dle chuti

CELKEM 3J = 1200K;j
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DEN $

SNIDANE

SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

Vajecna omeletka se Zampiony,
celozrnny toust
Zelené smoothie se Spenatem,
jahodami a bandanem

Rozmarynové kure s bramborami ve slupce,
okurkovy salat

Knackebrot se Zzervé a avokadem, cherry
rajcata

Cuketové nudle s mletym masem, syr

DEN 6

SNIDANE

POSTUP: Proslehejte vejce a ochutte soli a
peprem, vejce nalijte na kvalitni nepfilnavou
panev (anebo panev lehce vymazte tukem-
velmi malo), aby byla po celé Sifce panve a
nasypte pokrajené Zampiony a papriku.
Toustovy chléb opecte v toustovaci anebo na
panvi na sucho.

SVACINKA 1.

POSTUP: Veskeré ingredience vloZzime do
mixéru a rozmixujeme do hladka.
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Vajecna omeletka se Zampiony,
celozrnny toust

eVejce 2ks-2JB
eZampiony 5ks-0J
ePaprika 1/2ks-0J
eToustovy chléb celozrnny 1ks(40g)-1JS

CELKEM 3J = 1200K;j

Zelené smoothie se Spenatem, jahodami a
bananem

«Spenat baby ¢erstvy 1 hrnek-0J
*Banan 100g-1JS
eJahody 125g-0,5JS
eKefir bily 120ml -0,5JB
ePetrielka Cerstva
eskofice 2€L
epiipadné pridat (mineralni) voda 100ml
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OBED

POSTUP: Kufe okorenime, pfiddme rozmaryn,
upeceme v troubé. Brambory ocistime a
uvarime ve slupce. Podavame s okurkovym
salatem.

SVACINKA II.

VECERE
POSTUP: Na oleji orestujeme cibuli a pfidame
mleté ochucené maso s ¢esnekem, pribézné
michame do té doby neZ je maso hotové. Ze
syrové cukety nakrajime-vytvofime nudle
specialni Skrabkou (Tescoma) a promichame
s teplym masem, navrch nastrouhame syr.

12
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CELKEM 2J = 800Kj

Rozmarynové kuie s bramborami ve slupce,
okurkovy salat

eBrambory (syrové) 390g-3JS
eMadslo 10g-1JT
ekureci stehno syrové (anebo horni ¢ast
kurete: prso+kftidlo) 1ks-2JB

*SALAT: Okurka+citronova $tava+cekankovy
sirup anebo erythritol 0J
eKoreni na kure, rozmaryn, stl, pepf

CELKEM 6T = 2400Kj

Knackebrot se Zervé a avokadem,
cherry rajcata
eKnackebrot 3Ks-0,75JS
eZervé 38g-0,75JB
eavokado 27g-0,5JT
echerry rajcatka 0J

CELKEM 2J = 800Kj

Cuketové nudle s mletym masem, syr

eMleté kureci maso (Albert, Lidl) 200g-2JB
eCuketa 1ks-0J
¢1ks Cibule, ¢esnek (suseny) 0J
*Olej (kokosovy) 5g-0,5JT
oSyr 20% t.v.s 23g-0,5JB

CELKEM 3J = 1200K;j
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DEN 7

SNIDANE
SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA 1.

VECERE

DEN 8

SNiDANE

SVACINKA 1.

POSTUP: banan a avokado rozmixujeme,
mulzZeme pridat cekankovy sirup anebo
erythritol (sladidlo) dle chuti. Na toust
namazeme Zervé a na to jesté krém.
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Cottage s borivkama,

musli (s burizony), kakao

Toust s Bananovo-avokadovym krémem

Kapustové karbanatky, kvétakové pyré
s pazitkou, zelenina

Rybickova pomazanka s rukolou, kiehky

chleba, mrkev
Zeleninovy salat s kuskusem

a olomouckymi tvarazky

Cottage s boruvkama,
musli s burizony, kakao

eCottage 100g-1JB
eboruvky 80g-0,5JS
eMusli s burizony - détské z DM drogerie
anebo jiné klasické sypané musli 25g-1JS
eKakao na posypani 1PL-0J
CELKEM 3J=1200K;j

Toust s Bananovo-avokadovym krémem

eBanan 0,5ks-0,5JS
eAvokado 23g-0,5JT
e7ervé 25g-0,5JB
etoustovy chléb 20g-0,5JS
anebo krehky chlebik, knackebrot,
racio chleba-2ks

CELKEM 2J=800K;j
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OBED

POSTUP: mleté maso ochutime a smichame

s pokrdjenou cibulkou, prolisovanym (anebo
nastrouhanym) ¢esnekem, vejcem, ovesnymi
vlo¢kami, nakrdjenou a uvatenou kapustou,
psylliem. Z této smési (méla by byt hustéjsi),
vytvarujeme karbanatky, které polozime na
plech vyloZzeny pecicim papirem a peCeme cca
30-40min v troubé na 180°C. Kvétak osolime a
uvarime, |épe je uvareny na pare. Potom ho
jesSté teply rozmixujeme spole¢né s maslem
anebo mascarpone do hladka na kasi.
Karbanatky podavame s kvétakovym pyré,
sypané Cerstvou pazitkou.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP: Tvaruzky rozpllime anebo nakrajime
na kostky a ogrilujeme na sucho na panvi.
Promichame se studenym kuskusem a
zeleninovym salatem.
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Kapustové karbanatky, kvétakové pyré
s pazitkou, zelenina

eKureci mleté maso 250g-2,5JB
eKapusta varend 0J
eCibule, ¢esnek, sul, pept, koteni, ¢ervena
paprika 0J
eVejce 1ks-1JB
eOvesné vlocky 38g-1,5JS
ePsyllium 3PL (mnoZstvi na zahusténi)
- vldknina koupis v Dr.Max |ékarné
ekvétak 250g-0J
emadslo anebo mascarpone 10g-1JT
eCerstva pazitka 0J

CELKEM 6J=2400K;j

Rybickova pomazanka s rukolou,

krehky chleba, mrkev

*Rybicky ve vlastni stavé 32g-0,5JB
e7ervé 25g-0,5JB
ejarni cibulka 1ks-0J
eKiehky chleba 4ks-1JS
(anebo Racio chlebik celozrnny)
eRukola a cerstva zelenina (mrkev) dle chuti 0J

CELKEM 2J=800Kj

Zeleninovy salat s kuskusem

a tvardzky

eTvarizky (olomoucké)-Lidl 105g-1,5JB
ekus kus (celozrnny)uvareny 160g-1,5JS
-okofenime, ochutime a zalijeme horkou
vodou v poméru dle ndvodu, nechame
odstat do zméknuti
eCerstva zelenina na salat+citronova stava
+ koreni do salatu 0J

CELKEM 3J=1200K;j
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Pokud mds dotazy k tomuto jidelnicku, ptej se ve FB skupince.

TéSim se na spolecné hubnuti ©.

TENTO DOKUMENT PODLEHA AUTORSKYM PRAVOM A NESMI SE
KOPIROVAT ANI JINAK SIRIT BE2 MEHO SOUHLASU, dékuji za pochopent.

Pavia
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