ZPET DO FORMY - JIiDELNICEK NA MiRU NA MESiC

TvUj jidelnicek na miru

Tereza
Novakova

Z 84 kg na 72 kg. Sestaveno 14. zafi 2026 podle tvého dotazniku.

175 jidel, 35 v kazdé kategorii 1775 kcal denné Bez laktozy Ohled na vysoky tlak

2 hovory k jidelni¢ku

Jidla vybral systém Zpét do formy z 1 890 jidel podle tvého dotazniku.
Jidelnic¢ek zkontroloval poradce. zpetdoformy.cz



JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA NEZ ZACNES

NEZ ZACNES

Terezo, tohle je tvilj mésic. Ne
dieta.

Terezo, napsala jsi, Ze jsi pfi hubnuti nevédéla, co jist. To je nejcastéjsi dGvod, proc
diety konci, a je to jediny, ktery se da vyresit uplné. Od téhle chvile mas 175 jidel,
kazdé s recepty a s porci prepocitanou na tebe. Otazku ,co budu jist" uz si klast
nemusis.

Chces z 84 kg na 72 kg, to je 12 kg doll. S tvym pfijmem 1775 kcal to pljde tempem az 1
kg tydné, nejrychleji prvni mésic. Realné to vychazi na 2 az 4 mésice.

Dala sis na to p0l roku, vychazi to rychleji, na 2 az 4 mésice. Nespéchej kvlli tomu.
Zbyvaijici ¢as pouzij na udrzeni, to je tézsi ¢ast nez hubnuti.

Vahu nosi$ par let. Télo si ji zapamatovalo jako normal, proto po kazdé dieté vyskoci
zpatky. Tenhle mésic mu nastavime jiny normal: pravidelné jidlo, ne hlad.

Jak s tim pracovat: rano si vyberes snidani, na kterou mas chut, z pétatficeti. Stejné
dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi. Kazdé jidlo v kategorii ma stejna
makra, takze je jedno, co vyberes, den ti sedi na 1775 kcal. Nemusis$ nic pocitat, pocital
jsem to za tebe.

Motivaci jsi napsala zdravi. Prvnich pét kilo dold obvykle pohne tlakem, cukrem i
cholesterolem vic nez jakykoli doplnék stravy. V jidelniCku je proto min soli, vic zeleniny a
bilkovin a zadné uzeniny.

V prvnim tydnu mi zavolej, Cislo a hodiny mas na strané 95. Do té doby jen jez, nic
nehodnot.

Martin
poradce Zpét do formy

Jak tenhle ebook Cist
Strany 4 az 8 si precti dnes. Je Prehledy jidel (strany 9, 23, 34, Prlvodce od strany 83 otevii, az
to o tobé, zabere to deset minut. 52, 63) si vytiskni na lednici. narazis na situaci, kterou resi.

Recepty otevirej v mobilu. Ne dfiv.
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Co v ebooku najdes

Tvoje Cisla v kostce

Jak na tom jSI 4 Vydej 2 089 kcal
Prijem 1775 kcal
Proc pravé tahle cisla 5
P Bilkoviny 1559

Sacharidy 1799

Tvij den podle dotazniku 6
Tuky 499
Tviij pohyb na prvni mésic 7 Voda 2,91
BMI 29,8 - nadvaha
Jak s jidelnickem pracovat 8 Tempo az 1kg tydné
Cil 72 kg  za 2 az 4 mésice
Snidané, 35 moznosti 9 .
Respektuje
Dopoledni svaéina, 35 mozZnosti 23 Vysoky krevni tlak, Laktozova
intolerance. Bez veprové maso,
Ob&d. 35 moSnosti o celer. Sladké i slané pUl na pul.
, z i ; y .
VSechna jidla do 30 minut.
Odpoledni svacina, 35 moznosti 52
Hovory
Vecefe, 35 moznosti 63 Dva za mésic, volas ty, kdy
potfebujes. Doporucuji tyden 1a
tyden 4. pracovni dny 9 az 17, ¢islo
. ; WD . na strané 95.
Zakladni spiz a jak nakupovat 82
Pruvodce hubnutim Zpét do formy, 9 kapitol 83 Kdyz ti néco nesedi
Odpoveéz na e-mail, kterym ti ebook
Co bude za mésic, hovory, poznamky 95 pfigel, nebo to Fekni na hovoru.

Upravime to zdarma, dokud ti
nesedi.

DalSi mésic

Po 35 dnech aktualizuje$ vahu a
pfijde novy ebook: jina jidla,
prepoctené kalorie, stejna pravidla.

3/95



JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA JAK NA TOM JSI

JAK NA TOM Jsi

Tvoje BMI je 29,8. To je nadvaha.
Budime uprimni.

29,8 2 089 1775 aZ1Kg

BMI - NADVAHA KCAL SPALIS DENNE KCAL BUDES JiST ZA TYDEN DOLU
ty-29,8
15 18,5 25 30 45
Mas navic pfiblizné 14 kg oproti zdravé vaze, Dobra zprava: staci shodit 10 kg a télo ti
tvoje zdravé rozmezi je 52 az 70 kg. podékuje. Krevni tlak klesne, energie se vrati,

. S . kolena prestanou bolet.
Nadvaha neni jen esteticky problém. Je to P

zdravotni riziko, které roste kazdym rokem. Nepotrebujes dietu. Potfebujes systém.
Jidelni¢ek na miru, kde kazdé jidlo dava smysl.

Srdce pracuje tvrdéji nez by mélo. Krevni tlak o
Proto jsi tady.

stoupa. Cévy se zuzuji.

Mezi tficitkou a pétactyfricitkou vétsina lidi pfibira z Casu, ne z jidla: sedava prace, déti,
vecefe v deset. JidelniCek je stavény na tv(j realny den, ne na idedlni.

Odhad prubéhu
KDY VAHA CO SE DEJE
Tyden1az 2 84 » 81kg  Nejrychlejsi ¢ast, odchazii voda. Motivace, kterou potfebujes na start.
Konec mésice - 80 kg Konec tohohle jidelni¢ku, 4 kg dole. Aktualizuje$§ vahu, dostanes novy.
Meésic 2 - 77 kg Tlak uz byva jiny, obleCeni o Cislo mensi. Tady vétSina lidi konci, ty ne.
Mésic2az 4 -> 72 kg Cil, dfiv nez termin, ktery sis dala. Pak udrzovaci pfijem kolem 1 924 kcal.

S ¢im tempo pocita

Dnes neji$ na 2 089 kcal, ale nad né, jinak bys nepfibirala. Pfechod na 1775 kcal a 6 000 krok( denné déla
realny rozdil 800 az 1 000 kcal, to je 0,7 az 1 kg tydné. Pocita to s jidelnickem Sest dni ze sedmi. Kdyz
pljde pomaleji, je to v pofadku, i pll kila tydné je zdravé a jisté. Hlad pfi tom mit nebudes, na to je v
jidelnicku 155 g bilkovin.
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA

PROC PRAVE TAHLE CiSLA

PROC PRAVE TAHLE CiSLA

Odkud sevzalo1775 kcal a155 g

bilkovin.

1519

x 1,375

-15%

kcal spalis v klidu, bazalni za tvlij pohyb: sedava prace, pro hubnuti. Pfijem 1775 kcal.
metabolismus. Zena, 42 let, 168 sport 1az 2x tydné, 3 az 5 tisic Rozdil 314 kcal si télo vezme z
cm, 84 kg. krok(. Vydej 2 089 kcal. tuku.

Makra a proc

ZIVINA DENNE PROC TOLIK

Bilkoviny 155 g 2 g nakilo vahy. Drzi svaly pfi hubnuti a hlavné sytost. Proto je jich v jidelni¢ku vic,

nez jsi zvykla.

Tuky 49 g 25 procent pFijmu. Hormony, vstiebavani vitamind, chut jidla.

Sacharidy 179 g Zbytek. Energie na den a na pohyb. Hubnuti bez sacharid(l nevydrzis, nechceme to.

Voda 2,91 35 mlnakilo. Napsala jsi 1az 2 litry dennég, pfidej jednu lahev.

Kava s mlékem Dej bezlaktézové nebo rostlinné, jinak ti bude po ranu tézko a budes to svadét na
snidani.

Jak se to potka v jidle

KATEGORIE KCAL
Snidané 300 az 375
Dopoledni svacina 150 az 185
Obéd 455 az 560
Odpoledni svacina 150 az 185
Vecere 455 az 560

BiLKOVINY
5az35¢g
0az20g

30az60g
0az20g

20az60g

CO TO ZNAMENA

syta, at nesvacis v deset

ovoce s bilkovinou, ne samotné
maso nebo ryba, pfiloha, zelenina
s bilkovinou kvdli chutim

lehéi pfiloha, posledni jidlo 2 h pfed spanim

Jidla mas nastavena na cil kategorie az 0 15 % pod nim, nikdy nad. V souctu dne ti tak
zUstava zhruba 90 az 270 kcal prostoru na kavu s mlékem, kousek ¢okolady nebo ovoce
navic. Je to schvalné, at pres den nepocitd$ kazdou drobnost.

Vysoky Krevni tlak, Laktézova intolerance v Cislech

VysoKky tlak: sodik pod 2 000 mg denné, Zadné uzeniny, instantni polévky ani slané syry, sll nahrazena
bylinkami a citronem. Draslik ze zeleniny a brambor, hof¢ik z ofechd. Prvnich 5 kg dold obvykle znamena 5

az 10 bodd tlaku dold.

Laktdza: mlééné vyrobky jen bezlaktozové, poskladané tak, aby vapnik zUstal kolem 900 mg denné. Tvrdé
syry jako parmezan nebo eidam laktozu prakticky nemaji, proto v jidelnicku zlstavaiji.
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA

TVvUJ DEN PODLE DOTAZNIKU

Tv0J DEN

Co jsi napsala a co s tim udélame.

Sedis u PC, 3 az 5 tisic kroku

Nejlevnéjsi kalorie, které kdy spalis: dalSich 2
000 krokl denné je zhruba 90 kcal a za mésic
pal kila navic dold. Obéd z krabicky a 15 minut
chlize misto kavy u stolu.

Spis 5 az 7 hodin, priimérné

Kratky spanek zveda chut na sladké druhy den
az o pétinu. Proto mas odpoledni svaciny s
bilkovinou a vedere, které zasyti. Nejde o vdli,
jde o0 hormony.

Obcas jiS ve stresu nebo pozdé vecer

Vecefe ma 455 az 560 kcal a je syta, posledni
jidlo dvé hodiny pred spanim. KdyzZ se to stane,
druhy den jedes$ dal podle planu. Nic nedohanis,
nic nevynechavas.

Alkohol pFilezitostné, slazené napoje ne

Sklenka vina je 120 kcal: pocitej ji jako odpoledni
svacinu, kterou ten den vynechas.

TFi véci na prvni tyden

VaFis 3 az 5x tydné, do 30 minut, umis
priumérné
VSechna jidla v tvém jidelni¢ku jsou do 30 minut

a postup je po jednom ukonu. Ve dnech, kdy
nevaris, jsou v prehledu jidla bez vareni.

Obédvas z krabicky

V prehledu obédl mas oznacené ty, které vydrzi
v lednici tfi dny a daji se jist i studené. Vaf v
nedéli a ve stfedu, to pokryje tyden.

Zkusila jsi vic diet, chybélo védét co jist

Tady je oboji: co jist mas na 175 kartach, systém
je ten, Zze nemusis nic vymyslet ani pocitat. Kdyz
by ti néco nesedélo, upravime to na hovoru,
misto abys to vzdala.

Chuté mas odpoledne

Odpoledni svacina ma bilkovinu a je ve tfi, dfiv
nez chut prijde. Kdo svaci, az kdyZz ma chut, sni
dvojnasobek.

1. V nedéli si vyber 7 snidani a 7 vecefi, které ti chutnaji, a nakup podle nich. 2. Kroky: 6 000 denng, telefon

ti to zméfi. 3. Voda: ldhev na stll, 2,9 I.

Co si zapiS, nez v tydnu 1 zavolas

Které snidané sis vybrala a jak zasytily. Jestli odpoledni svacina zvladla chuté. Kolik krokd jsi méla. Nic vic.
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA TvUJ POHYB

TvU0J POHYB NA PRVNi MESicC

Nemusis cvicit. Musis se hybat.
Zacneme chuzi.

Mas 3 az 5 tisic krokd. Cil na tyden 1je 6 000, na tyden 4 je 7 500. To je 15 minut
chlize po obédé a 20 minut vecer.

6 000 7500 +90 kcal 3 x15 min

KROKU - TYDEN 1 KROKU - TYDEN 4 NA 2 000 KROKU NAViC DOMA - TYDEN 4
Mésic po tgydnech
TYDEN KROKY DENNE CHUZE NAViC DOMA, BEZ VYBAVENiI TVOJ SPORT
Tyden 1 6 000 15 minut po obédé misto kavy u 2x 10 minut, 4 cviky nize, 1 nech si, jak ho
stolu kolo mas
Tyden 2 6500 po obédé + jedna zastdvka MHD 2% 12 minut, 2 kola sport 1az 2x
driv tydné
Tyden 3 7 000 po obédé + 20 minut vecer 3% 12 minut, 2 kola sport1az 2x
tydné
Tyden 4 7 500 po obédé + 20 minut vecer 3% 15 minut, 3 kola sport1az 2x
tydné
Chuize: nejlevnéjsi kalorie 15 minut doma, ¢tyFi cviky

e Kazdych 2 000 krok{ navic je zhruba 90 kcal. e Drepy k zidli, 10x. Sedni si na okraj a vstan
Za mésic pll kila navic dold, bez hladu. bez rukou.

¢ 15 minut chlize po obédé srovna cukr v krvi a ¢ Kiliky o stll nebo o zed, 10x. Télo v jedné

odpoledni chuté. U tebe navic pomaha tlaku. care.
e Telefon v kapse to zméfi sam. Kroky si zapis e Vypady na misté, 8x na kazdou nohu. Drz se
jednou tydné do tabulky na konci ebooku. opéradla.

e Most vleze, 12x. Zvedni panev, zatni hyzde,
drz 2 vtefiny.

Co pohyb udéla s jidelnickem

Nic neprepocitavas. Kroky do 7 500 jsou ve tvém vydeji uz zapocitané, cviceni doma taky. Kdyz sportujes
déle nez hodinu v kuse, dej si ten den jednu svacinu navic, z kategorie svacin, ne obé&d navic.

Vysoky tlak a pohyb

Chlize a lehké cviceni tlak snizuji, obvykle o 5 az 8 bodU. Bez zadrzovani dechu, bez tézkych ¢inek, bez
cviceni do vyCerpani. Kdyz se zamota hlava, zastav a napij se.
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA

Shicdané

SNIDANE

35 moznosti - 300 az 375 kcal - pfepocteno na tvoje makra
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SNiDANE

Chia pudink s proteinovym praskem a kakaem
Zitny chléb s tuiiakem a zeleninou

Proteinovy mugcake

Shakshuka s rajéaty a paprikou

Zitny chléb s avokadem a vejcem

Proteinové smoothie s bananem a arasidovym maslem
Wrap s vejcem a avokadem

Zapecena vejce s avokadem a rajcaty
Avokadovy toast s tunakem

Avokadové lodicky s tunakem a vejcem
Cizrnova pomazanka - vikend

Vejce s rukolou na Zitném chlebu

Avokadovy toast s vejcem a rajcaty

Dynové muffinky - vikend

Proteinova kase s arasidovym maslem

Quinoa kase s bortivkami a mandiemi
Snidanova miska s vejcem, quinoou a rajéaty
Vejce se Spenatem na zitném chlebu

Michana vejce s rajéaty a Zitnym chlebem
Chia puding se s6jovym mlékem a bortivkami
Proteinova ovesna kase s whey a bananem
Michana vejce s rajéaty a bazalkou

Omeleta se Spenatem a rajcaty

Shakshuka s paprikou a cibuli

Omeleta s houbami a rajéaty

Chia puding s kokosovym miékem a malinami
Chia pudink s kokosovym napojem a mandlemi
Amarant kase s jablkem a vlas§skymi ofechy
Quinoa kase s mangem a kokosem

Kokosova chia kase s pekany

Proteinové palacinky z mandlové mouky
Avokado s mandlovym maslem a Inénymi seminky
Michana vejce s houbami a pazitkou

Chia pudink s kokosovym mlékem a malinami

Avokado s vlasskymi ofechy a chia

KCAL

363
320
325
323
338
365
354
339
363
337
351
360
340
333
346
338
355
370
347
325
334
360
325
335
337
355
354
310
306
306
366
334
328
323
350

B

31
30
33

19

15
28
4
22
26
24

16

16
14

1

21
20
18
20
18
13

21
20
22
20
23

Ll

17

24

21

MIN

20
10

10
20

10
30
10
10
30
10
20
15
10
10
10
10
10
12
15
10
10

20
20

15

10

STRANA

10
10
10

1

il
12
12
12
13
13
13
14
14
14
15
15
15
16
16
16
17
17
17
18
18
18
19
19
19
20
20
21
21
21
22
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA

SUROVINY
Chia seminka

Sojové mléko

Vegan protein prasek

POSTUP

1. Pripravte si veCer: 22g chia seminek, 270ml séjového mléka, 7.

249 vegan proteinového prasku, 8g kakaa, 45g bananu.
2. Do sklenice s vickem (0.5L) nalijte 270ml séjového mléka.
. Pfidejte 249 vegan proteinového prasku a 8g kakaa.

4. Poradné promichejte IZici nebo Slehac¢em, dokud prasky
nejsou zcela rozpusténé, zadné hrudky.
5. Nasypte 22g chia seminek a znovu poradné promichejte.

6. Nechte 10 minut stat pfi pokojové teploté a poté znovu
promichejte, odstrani to hrudky a chia se rovhomérné
rozptyli.

w

SUROVINY
Chléb zitny 1 platek (50g)

Tunak (vlastni stava)

Okurka salatova

POSTUP

1. Pripravte si: 1 platek Zitného chleba (50g), 90g tuiaka ve
vlastni §tavé, 65g salatové okurky, 55g cherry rajcat.

2. Tunaka slijte do sita a nechte okapat 2 minuty.

3. Okurku oplachnéte a nakrajejte na tenka kolecka.

4. Cherry rajCata rozkrojte na Ctvrtky.

5.V misce promichejte okapaného tunaka s Izickou bilého
jogurtu nebo kapkou olivového oleje, osolte, opeprete.

6. Pridejte nadrobno nakrajenou jarni cibulku nebo nasekanou
petrzelku, pokud mas po ruce.

3. Proteinovy mugcake

SUROVINY
Whey protein
Vejce

Ovesné vloc¢ky (syrové)

POSTUP

1. Pripravte si: 28g whey proteinu, 1 vejce (55g), 21g ovesnych 7.

vlo¢ek, 1/2 bananu (25g).
2. Banan oloupejte a v hrne¢ku (min 300 ml) vidli¢kou
rozmackejte do hladka.

3. Pridejte 1 vejce a metlickou rozslehejte s bananem.
. Vmichejte 28g whey proteinu a 21g ovesnych vlocek.

5. Volitelné pridej Spetku kakaa nebo skofice a par kapek
vanilkového extraktu.

n

6. Dlkladné promichejte stérkou do hladkého tésta bez hrudek.

SNIDANE - RECEPTY 1 AZ 3 Z 35

1. Chia pudink s proteinovgm praskem a kakaem
363 kcal-B31.2g-S31.9g-T14.19g -5 min - porce natvych 1775 kcal

22 g Kakao 89
270 ml Banan 45¢
24 ¢

Sklenici uzavrete vickem a dejte do lednice minimalné na 2
hodiny, idedlné pres noc.

. Rano vyjméte z lednice, pudink bude mit krémovou

¢okoladovou konzistenci.

. Banan oloupejte a tésné pred jidlem nakrajejte na kolecka.
. Pudink promichej a pfeneste do servirovaci misky.
. Navrch rozlozte kole¢ka bananu a ozdob Spetkou kakaa.

CtvereCek horké ¢okolady nastrouhané pres povrch, luxusni
pudink v proteinové verzi.

2. Zitny chléb s tunakem a zeleninou
320 kcal-B29.89-S4539-T199g-

5 min - porce na tvych 1775 kcal

RajCata cherry 559
90 g Petrzel Cerstva 39
659 Cibule 24 g

. Platek Zitného chleba poloZte na talif (pokud chces, kratce

opec v toustovaci).

. Na chléb rozprostiete tunakovou smés v rovhomeérné vrstve.
. Navrch naskladejte kole¢ka okurky.

. Doplnte ¢tvrtky cherry raj¢at.

. Osolte, opeprete a podavejte ihned.

. TIP: Do tunaka vmichej 1Zi¢ku kaparl nebo nakrajenou

kyselou okurku, doda pomazance ostrost a chut 'nice au
thon', jak to délaji Francouzi.

325kcal-B32.99g-S23.99g-T10.4g-5 min - porce na tvych 1775 kcal

28 g Banan 1/2ks (25g)
Tks  Skofice mleta 19
219

Pokud je tésto pfilis husté, pridej I1zici mléka nebo vody.

. Hrnecek vlozte do mikrovinky.
. Pecte pfi pIném vykonu 700 W po dobu 90 sekund. Pfi 900

W 60-75 sekund.

. Zkontrolujte paratkem, pokud vyjde suché, mugcake je

hotovy. Jinak dopec¢ po 15 sekundach.

. Nechte 1 minutu chladnout, aby se dopekl vlastnim teplem.
. TIP: Pfed pecenim vsun doprostied tésta CtvereCek horké

cokolady, po upeceni dostavas lavovy chocolate mugcake s
roztecenym stfedem.
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA

SUROVINY
Treska

Brambory

Fazolové lusky

Cesnek

POSTUP

1. Pripravte si: 2309 tresky, 250g brambor, 130g fazolovych
lusk(, 13g olivového oleje, s, pepf, citron, Cesnek,
petrzelku.

. Tresku oplachnéte a osuste, osolte a opeprete, pokapejte
citronem.

. Brambory omyjte, nakrajejte na Ctvrtky.

. Vafte v osolené vodé 15 minut.

. Fazolky oplachnéte, odstrante konce.

.V osolené vodé varte 5 minut, scedte a proplachnéte
studenou vodou.

.V panvi rozehfejte polovinu oleje na stfednim plameni.

o g b~ W N

N

8. Pridejte prolisovany strouzek ¢esneku, restujte 20 sekund.

SUROVINY

Kufeci prsa (syrova)

Brambory

Tymian suseny

POSTUP

1. Pripravte si: 1709 kufecich prsou, 280g brambor, 10g
olivového oleje, 7g ¢esneku.

. Troubu pfedehfej na 200 °C.

. Brambory oloupej, nakrajej na kostky 2,5 cm.

a b wN

. Pridej Cesnek, celé neoloupané strouzky lehce pomackaj
dlani a hod do brambor (uvolni aroma pfi peceni).

()]

. Posyp Spetkou suseného rozmarynu nebo tymianu.

7. Rozloz brambory na plech s pecicim papirem do jedné
vrstvy.

8. Pe€ 25-30 minut, v poloviné peceni promiche;j.

. Brambory dej do misy, zakapni polovinou oleje, osol, opepfi.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

9.
10.
11.
12.

13.
14.
15.

16.

OBED - RECEPTY 1AZ 2 Z 35

1. Treska s brambory a fazolkami
526 kcal - B 46.1g-S54.59g-T14.4 g- 25 min - porce na tvych 1775 kcal

230 g Petrzel Cerstva

250 g Citron (Stava)

130 g Olivovy olej
59

. Tresku vloZzte do panve.
10.

Smazte 3 minuty z kazdé strany, treska je kifehka, otacejte
opatrne.

Maso musi byt neprlihledné, lehce se rozpadat vidlickou.
Ve druhé panvicce rozehrejte zbyly olej.

Pridejte fazolky, osolte, dopeprete, restujte 3 minuty.
Brambory scedte, posypte soli a pokapejte kapkou oleje.
Servirujte tresku s bramborami a fazolkami.

Pokapejte citronovou $tavou, posypte petrzelkou.

TIP: Fazolky prfed smazenim spafte a dejte do ledové vody,
zachovaji zelenou barvu a pevnost.

2. Kureci prsa s pecenymi bramborami
497 kcal - B 44.89g-S51.7g-T12.2g- 25 min - porce na tvych 1775 kcal

170 g Rozmaryn suseny
280 g Olivovy olej
1g Cesnek

Kufeci prsa osus$ a osol, opepfi z obou stran.

Potfi zbytkem oleje a posyp susenym ¢esnekem.

Na panvi opec prsa 4-5 minut z kazdé strany do zlatova.
Pokud nejsou uvniti propecena (75 °C), dokon¢ 5 minut v

troubé s bramborami.

Kufe nech 3 minuty odpocinout pod alobalem.
Nakrajej pres vlakna na platky silné 1,5 cm.
Serviruj s peCenymi brambory a peCenymi strouzky ¢esneku
(daji se vymacknout na brambory).

TIP: PeCené Cesnekové strouzky jsou delikatesa, upecou se
mékké, sladké a daji se vytladit z klize na brambory nebo
pecivo. Zakladni trik francouzské kuchyné v domaci verzi.
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PRUVODCE HUBNUTIM ZPET DO FORMY

Aby ti to vydrzelo i po mésici.

Devét kratkych kapitol. Ne teorie, ale co délat v utery v restauraci, kdyz nemas
jidelni¢ek po ruce. Cisla v kapitolach jsou tvoje: 1775 kcal, 155 g bilkovin, svacina 168
kcal.

1- Makra na talifi: Pro¢ mas zrovna 155 g bilkovin a jak to vypada v jidle
2 - Restaurace a prace: Jak si objednat, aby to sedélo na obéd 508 kcal
3 - Etikety za 10 sekund: T¥i Cisla, ktera staci Cist

4 - Cheat meal: Kdy ano, jak velky, jak po ném pokracovat

5 - Svaciny do prace a na cesty: 12 hotovych kombinaci na 168 kcal

6 - Alkohol, kava, slazené napoje: Co kolik stoji a ¢im to vyménit

7 - Kdyz se vaha zastavi: 5 diivodti a co s nimi, dfiv nez néco zménis

8 - Jak vafit pro rodinu a hubnout jen ty: Stejné jidlo, jina porce

9 - Pohyb, ktery vydrzis: Chuze, kroky a 15 minut doma bez vybaveni

Proc to ctes az ted’

84

85

86

87

88

89

20

92

93

Prvnich ¢trnact dni nic necti, jen jez podle jidelnicku. Kapitoly otevfi, az narazis na situaci, kterou resi. Tak

se to naucis.
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PRUVODCE HUBNUTIM PRUVODCE - 9 - POHYB, KTERY VYDRZi$

PRUVODCE - KAPITOLA 9

9 - Pohyb, ktery vydrzis
Chdize, kroky a 15 minut doma bez vybaveni

Nemusis cvicit, musis se hybat. Rozdil je v tom, Ze cviCeni je néco navic, co odpadne, kdyz
je tyden tézky. Hybani je soucast dne, ktera nemUze odpadnout, protoZe neni navic.
Chtize je zaklad.

Kazdych 2 000 krokl navic je zhruba 90 kcal, za mésic pul kila, bez hladu, bez potu, bez
previékani. Chlize po obédé srovnava cukr v krvi a odpoledni chuté. Chlize vecer zlepsuje
spanek. Chlze nikdy neboli a nikdy nezrani.

Jak pFidat kroky bez ,chozeni na prochazku":

obéd z krabicky a 15 minut chilize misto kavy u stolu. Zastavka dfiv. Auto na kraj
parkovisté. Telefonaty ve stoje a v chilzi. Schody misto vytahu, vzdycky, i s nakupem.
Vecer 20 minut kolem bloku, s partnerem, s détmi, se psem, s podcastem.

Tvuj cil:

7 500 krok( denné. Telefon v kapse to zméfi sdm, nepotiebuje$ hodinky. Zapis si primér
jednou tydné do tabulky na strané 122.

Sila: 15 minut doma, ¢tyri cviky, bez vybaveni.

PFi hubnuti télo bere i svaly, kdyz jim nedas dlvod zUstat. Dlvod je 15 minut tfikrat tydné.

1. Dfepy k zidli: postav se pfed Zidli, sedni si ha okraj a vstan bez rukou. 10x. Kdyz je to lehké,
nedosedej, jen se dotkni.

2. Kliky o stlll nebo o zed" ruce na hrané stolu, télo v jedné &afe, hrudnik k desce a zpét. 10x. Cim
niz opora, tim tézsi.

3. Vypady na misté: krok vpred, koleno doll skoro k zemi, zpét. 8x na kazdou nohu. Drz se
opéradla.

4. Most vleze: leh na zadech, chodidla na zemi, zvedni panev, zatni hyzdé, drz 2 vtefiny. 12x.

Jedno kolo je 4 minuty. Tyden 1a 2: dvé kola, 2x tydné. Tyden 3 a 4: dvé kola, 3x tydné.

Mésic 2: tfi kola. Mésic 3: pfidej gumu nebo lahve s vodou jako zatéz.

Kdy cvicit:

rano pred sprchou (nejjistéjsi), nebo hned po pfichodu z prace, pred vecefi. Ne po vecefi a

ne ,az budu mit ¢as".

Pohyb ajidelnicek:

nic neprepocitavas. Kroky a domaci cviceni jsou ve vydeji uz zapocitané. Kdyz sportujes

déle nez hodinu v kuse, dej si ten den jednu svacinu navic z kategorie svacin.

Kdyz néco boli:

kolena pfi difepu = mensi rozsah, jen do pUlky. Zada pfi mostu = mens$i zdvih. Zapésti pfi
klicich = kliky o zed. Cokoli, co boli ostfe, ne tahem, vynech a fekni to na hovoru.
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JIDELNICEK NA MiRU - TEREZA NOVAKOVA CO BUDE ZA MESicC

CO BUDE ZA MESIC

Za 35 dni budes kolem 80 kg. A
pak?

Za 35 dni budes kolem 80 kg. Télo se zméni a s nim i prijem. DalSi mésic chce novy
jidelnicek, ne kopii tohohle. Po 35 dnech ti napiSeme, aktualizujes$ vahu a pfijde novy: jina
jidla, pfepocitané kalorie, stejna pravidla.

Dva hovory K jidelnicku, volas ty

Tyden 1 Tyden 4

Co ti sedi a co ne. Jaké snidané sis vybrala, Vaha, tlak, jak se spi. Co bude v dalSim mésici.
jestli staci svaciny, jestli néco nesmis, na co Jestli pfidat kroky, jestli zménit pomér sladké a
jsme zapomnéli. Upravime to hned. slané.

Volas ty, kdy ti to vyhovuje: pracovni dny 9 az 17 na Cislo, které dostanes s jidelnickem.
Hovor trva 15 az 20 minut. Kdyz se nedovolas, napis$ a zavolame zpét.

Vaha a miry, jednou tgydné rano

TYDEN START 1 2 3 4 5
Vaha rano (kg) 84,0
Pas (cm)

Kroky, primér za den

Tlak (kdyz méfFis)

Poznamky z hovoru

DalSi mésic

Mas bali¢ek na tfi mésice: po 35 dnech aktualizuje$ vahu v portalu a do 24 hodin pfijde novy jidelnicek,
zadna jidla se neopakuji. Hovory mas dva v kazdém meésici. Garance vraceni penéz plati, kdyz jiS podle
jidelni€ku, zapisujes si vahu a vyuzivas hovory.

Kdyby se néco zadrhlo

Nesedi ti jidlo, zménila se ti sména, pfisla nemoc. Odpovéz na e-mail, kterym ti jidelni¢ek pfisSel, nebo to
fekni na hovoru. Upravime to zdarma, dokud ti nesedi.

95/95



