m Zpét do formy

Navod k aplikaci
krok za krokem

VSechno, co v aplikaci najdes, a jak to pouzivat. Psané uUplné jednoduse, s

obrazky pfimo z aplikace. Stadi jit odshora dold, nebo si v obsahu kliknout na to,
co té zajima.

1 Nez zacneS: dotaznik 7 Nakup a Rohlik nebo Kosik

2 Spodnilista: kde co je 8 Vareni pro rodinu

3 Prehled: tvlj den 9 Jidlo navic, piti a vaha

4 Jidelni¢ek: co dnes jis 10 Sport a kroky

5 Uvafit na vic dni 11 Profil a nastaveni

6 Recepty 12 Casté otazky
KAPITOLA 1

Nez zaches: dotaznik

Aplikace ti sestavi jidelniCek presné na miru. Aby to Slo, potrebuje o tobé par véci védét.
Dotaznik ma 8 kratkych krok(l a zabere asi 3 minuty.



Uvodni obrazovka

1. Otevii aplikaci.

2. Klepni na velké zelené tlagitko @R ENIF ¢ (18

3. KdyZ uz ucet mas, klepni dole na Mam ucet, prihlasit se.

Vpravo nahofe si mize$ prepnout jazyk (Cestina,
slovenstina, anglictina).

Martin a dcera Emi
,Tati, napi§ mi aplikaci, kde si
jidla jen zakliknu.”

Tak jsem ji napsal

Kalbrbké tabulky ti ukazou
jak. My ti ukazeme, co jist.

2800 17 972 651kg

receptd lid s planem U zhubli®

4,8 79 hodnoceni

Sestavit jidelnicek

Mam ucet, prihlasit se

* 295 lidi, ktefi si v aplikaci zapisujf vahu

A= Krok 1: Rekni ndm o sobé

< Zpét Krok1z8

1. Vyber, jestli jsi Zena nebo muz.

Rekninam o sobé

Z téchto Cisel pocitame tviij denni kaloricky cil.

Pohlavi 3. KdyzZ chces§, napis$ i cilovou vahu. Neni to povinné.

2. Napi$ svij vék, vysku v centimetrech a vahu v kilech.

P 4. Vyber, od kdy mas svou soucasnou vahu.

Zena

— 5. Klepni na @I ATV ELS.

VvEk Vyjska

42 let 168 cm kg

7

covs v - Z téchto Cisel se pocita, kolik kalorii denné mas jist.

o y Nikam se neposilaji.

0Od kdy mas svou aktualni vahu

Méné nez rok 1-3 roky
Vice neZ 3 roky Cely Zivot

. Bez vy3ky, vahy, véku a pohlavi ti neumime spogitat
denni kaloricky cil. Nikam to neposilame.




9:41

< Zpét Krok2z 8

Tvoje zdravi

Ve je divérné.
Mas néjaka zdravotni omezeni?

Zadné Vysoky tlak
Cukrovka 1. typu Cukrovka 2. typu
Vysoky cholesterol Metabolicky syndrom
Stitna Zlaza Reflux | paleni Zahy
IBS / préjmy Zécpa

Astma Alergie / senna ryma
Osteopordza Artritida / klouby

Dna Kojim (0-6 mésict)

Kojim (6+ mésict)

Beres pravidelné léky?

T e

< Zpét Krok 328

v orw
Jak ted jis
Tvdj souasny styl, ne idedl. Plan postavime na tom, co
umi$ dodrzet.

Kolik jidel chce$ denné jist?

3 jidla denné 4 jidla denné 5 jidel denné

Snidas?

N ena

Obcas Nikdy

Sladké nebo slané ke snidani?

Spi$ sladké Pl na pal Spi3 slané

Jak ¢asto vafi§ doma?

Kazdy den 3-5x tydné
1-2x tydné Skoro nikdy

Slazené napoje (limonady, dZusy)?

Ne Obdas

Krok 2: Tvoje zdravi
1. Klepni na vSechno, co se té tyka (naptiklad vysoky tlak, cukrovka,
Stitna zlaza, kojeni).
2. KdyZ nic nemas, klepni na Zadné.

3. Niz odpovéz, jestli beres$ pravidelné léky.

Podle toho aplikace vybira vhodna jidla. Treba pfri
vysokém tlaku hlida sdl.

Krok 3: Jak ted jis

1. Kolik jidel denné chces jist: 3, 4 nebo 5.
2. Jestli snidas.
3. Jestli mas radsi sladké, nebo slané snidané&, nebo pul na pul.

4. Jak Casto varis doma a jestli pijes slazené napoje.



Krok 4: Pohyb a den

1. Vyber, jak vypadd tvij b&Zny den: sedi$ u poditade, stoji$ a chodis,

< Zpét Krok4z8

Pohyb aden fyzicka prace, nebo mix.

Neni to o sportu. Jde o to, kolik se za den hybes.

2. Vyber, kolik se hybes: od Sedavé po Hodné aktivni.
Tvij typicky den
- S . . "
B Stojim choim Nejde o sport. Jde o to, kolik se za den nachodis.

N

Fyzicka prace Mix véeho

Tvij denni pohyb

Sedavé

1
Skoro Zadny pohyb

Lehky pohyb

Domacnost, déti, ob&as chlize

Stredné aktivni
Sport 2-3x tydné nebo dost chiize

Hodné aktivni
Sport 4-6x tydné

Krok 5: Cil

1. Vyber hlavni cil: Zhubnout, Udrzet vahu, nebo Nabrat.
2. Vyber, za jak dlouho to chce$ zvladnout.
Co od plénu o¢ekavas.

el 3. Klepni na v§echno, co té motivuje (tfeba lepsi zdravi, vic energie,

Udrzet vdhu Nabrat VleZt do Oblecen')

Za jak dlouho

1mésic 3 mésice
6 mésicl
Bez tlaku

Co t& motivuje vic moznosti
Lep&i zdravi Vic energie
Lepsi vzhled Sebevedomi
Viézt do obledeni Pfed dovolenou

Pro rodinu Doporucil 1ékaf




Krok 6: Jak to vafris

Jak to vafig Hecepny sk px posrame provecnny ozes 1. Vyber typ stravy: klasicka (ji$ vSechno),

Plan postavime okolo casu a poctu lidi. Ema - 8let + X vegetariénské, Veganské, nebo jen I’yby

YR Sttavy edts vame Tom bez masa.

Kluk -

Klasicka, jim véechno Vegetarianska

2. Kdyz potrebujes, klepni na omezeni: bez
e . S lepku, bez laktdzy, low carb, keto, paleo.

Omezeni volitelné, vic moznosti

e réda? 3. U Vafris pro vyber Jen sebe, Dva, nebo
Vibec Zaklady ~ Pramérné Dobfe Rodinu 3+

Bez lepku Bez laktézy

Low carb Keto

pateo otk femumas 4. Kdy? vafi$ pro vic lidi, objevi se okno Kdo
Do 15 min Do 30 min

vari pro s tebou ji? Pridej partnera nebo déti, staci
Do 60 min Bez limitu
Jonsabe
Tydenni rozpoget na jidlo

il s tabou ] 5. NiZ vyber, jak rad vafis, kolik mas ¢asu a

Recepty a nakup pak spotitame pro viechny. Miize$ Do 500 K& 500-1 000 K&

Rodinu muzes pridat i pozdéji v

jméno a vék. Tlacitky — a + nastavi$ vék.

aplikaci. Vic v kapitole 8.

Krok 7: Co radsi nejis

1. Nahore do vyhledavani napis, co nejis (tfeba brokolice), a klepni na

orw

Co radsi nejis to.

Stadi 3-5 véci. Recepty s témihle surovinami se

nezobraz 2. Nebo projdi kategorie (bilkoviny, pfilohy, mlécné...) a klepni na to,
co nechces.

Q  Napt. tofu, brokolice, $unka...

Vylougené (2) 3. Vybrané véci se ukazou nahote. Kfizkem je zase smazes.

Hovézi maso X Kachni maso X
r— 4. Klepni na @@L R: [ EVA .

Bilkoviny

— Staci 3 az 5 véci. Jidla s nimi se ti v planu nikdy
Miéné neobjevi.

Zelenina

Tuky a ofechy

Oblibena jidla volitelné

Dokongit dotaznik -




Krok 8: Plan je hotovy

Uvidi$, kolik mize$ zhubnout a za jak dlouho, kolik kalorii denné jis,
Plan je hotovy kolik vody mas pit a ukazku prvniho dne.

Sestavili jsme ho podle tvych odpovédi. Z&dné foceni,

24dné logovani, Zadné tabulky.
1. KdyZ je v8echno v poradku, klepni na @I {EIENELD.

~ nesSsvych
-8kg. 2. KdyZ chces néco zménit, klepni na Upravit odpovédi.

Z 85 kg na 77 kg - tempem az 1 kg tydné - za 8
tydni

Potom se ukaze cenik. Vyberes si, jak chces platit, a

Vareni pro rodinu zapnuté
G} Ty, partner a 2 déti - recepty i nékup pro 4.

Tvoje porce zstavé podle planu. Cely pla’n se odemkne.

Cil denné Vydej

1787 icai 2102 kcal

Tvoje BMI Voda

30,1 ovezita 2,8 dennc

Den 1 - ukazka tvého planu

Pokradovat -

Upravit odpovédi




Spodni lista: kde co je

Dole na obrazovce je porad stejna liSta. Odtud se dostanes vSude.

o Prehled (domecek): tvij dnedni den. Co ted ji$, kolik kalorii ti
zbyva, piti.

o Jidelnicek (kalendar): cely tyden jidel. Tady si vybiras, co budes
jist.

» Recepty (kniha): vSech pfes 2 800 receptl, hledani a oblibena

' jidla.
e . e Sport (béZec): kroky, pohyb a tréninky.
Kureci prsa se smetanovou
4 omackou a ryzi o Kosik (kulaté tlacitko vpravo): nakupni seznam a nakup pfes Rohlik
— nebo Kosik.
1218 kcarzvyne 04022 158 Koledko s pismenem vpravo nahore na Piehledu
nggvmy3321899 sacharidy 114 z 216 g - tuky 36 z Otev‘r’.e tVCIj profil a naStavenll,

o Vafeni pro rodinu
Dal$i: Sobota - Obéd pro 4

Dnes 2 z 5 snédeno

y¢ Jable¢ny kolag s tvarohem a ja...

) =) m #

piehled Jidelnigek  Recepty Sport

8 1015 226 kcal




KAPITOLA 3

Prehled: tvij den

Tohle uvidi$ pokazdé, kdyz aplikaci otevies. Ukazuje to nejdllezitéjsSi na dnesek.

Nahore: jidlo, které jis ted’
1. Velka fotka ukazuje jidlo, které je na fadé (podle ¢asu).

2. Kdyz ho snis, klepni na . Kalorie se samy odectou.
3. Kdyz chce$ védét, jak ho uvafrit, klepni na .

$a\ o ' o
r L] L] ' 4 V 4
§ Pod tim: kolik ti zbyva
Kureci prsa se smetanovou
¥ omackou aryzi
Velké Cislo je, kolik kalorii dnes je$té mlze$ snist. Zelena ¢ara ukazuije,

kolik uz mas. Pod ni jsou bilkoviny, sacharidy a tuky.

1 2 1 8 kcal zbyva 94022158

Bilkoviny 33 z 189 g - sacharidy 114 z 216 g - tuky 36 z Kdy2 je den Vééenl’, UVidllé kartiéku Dnes je den
609
vazeni. Klepni na @ a napis vahu. Vazis se

< Vateni pro rodinu

jednou za 14 dni, rdno nalaéno. KdyZ se dnes vazit
Dnes gabaecee nechces, karticku zavie$ krizkem vpravo nahore.

W Jable(‘:nykoléz“:stvaroherr:a]a“. ZmIZIIJen na dneéek
() =) m %

piehled Jidelnigek  Recepty Sport

Y 1015 226 kcal

Pod &islem kalorii je karti¢ka Vareni pro rodinu.
Ukazuje, kdy pro rodinu varis pristé (tfeba Dalsi:
Sobota - Obéd pro 4). Klepnutim ji otevres. Vic v

kapitole 8.



ol T 6

Dopoledni svaéina - 10:15

Okurka s tvarohovym dipem

SR

Suroviny

« Okurka salatova 200g

« Tvaroh polotucny 140g

- Redkvigky 60g

. Cesnek 4g

Postup

1. Pfipravte si: 200g saldtové okurky, 140g
polotuéného tvarohu, 60g Fedkvicek.

2. Okurku oplachnéte a nakrdjejte na kolec¢ka
nebo podlouhlé hranolky.

3. Redkvicky oplachnéte a nastrouhejte najemno

(-} m

Prehled Jidelnicek Recepty

. Zici promichejte do krémového dipu.

Snédeno Recept

all & @

1 21 8 kcal zbyva 94022158

Bilkoviny 33 2189 g - sacharidy 114 z 216 g - tuky 36 z
60g

Vareni pro rodinu
Dal3i: Sobota - Obéd pro 4

Dnes 2 z 5 snédeno

1.' Jableény kolac s tvarohem aja...
vlastni  Snidané - 714 kcal

Fi5\ Cottage s rajéaty a knackebro... °

\}wi 10:15 - 226 kcal

4" KufFeci prsa se smetanovou o... O
12:45 - 685 keal

Cokoladovy fez z viodek
16:30 - 335 keal

Krati kousky na houbach s ryzi
18:30 - 643 keal

Pridat vlastni jidlo
Néco navic nebo jinak? Spocitdme to za tebe.

(o] ) o
Vyfotit Napsat Kéd z obalu
@ 3] m ® h=]

piehled Jidelnigek  Recepty Sport

Fiu vuiz4 0l ,

Recept pfimo na Prehledu

Po klepnuti na se pod fotkou rozbali suroviny a postup.

Tlacitkem Skryt recept ho zase zavres.

Seznam dnesnich jidel

1. Posun obrazovku prstem nahoru. Uvidi$ vSechna dnesni jidla s
C¢asem a kaloriemi.

2. Kolec¢ko vpravo znamena, jestli uz je snédené. Klepnutim ho
odskrtnes.

3. Nahote u seznamu vidi$, kolik jidel z dneSka uZz mas snédeno
(tfeba 7z 5).

Kdyz vafris pro rodinu, je nad seznamem karticka
Vareni pro rodinu. Vic v kapitole 8.



@ D - g Jidlo navic a piti

7 er

@ Kufeci prsa se smetanovou ... () ¢ Pridat vlastni jidlo: snédl jsi néco, co v planu neni? Klepni na
12:45 - 685 kcal

‘ Eokolddovy Fez z viokek jedno ze t¥i zelenych tladitek: @AALLNY, w nebo
16:30 - 335 kcal
[GLWAGTEL TS, Vic v kapitole 9.
Krdti kousky na houbdch s ryzi

8E9)) 18:30 - 643 keal

Piti: klepni na modré tlacitko + Moje lahev, + Hrnek nebo +
Pridat vlastni jidlo

Neéco navic nebo jinak? Spocitame to za tebe. Sklenlce a Vyplte Se prICte

@ o] ®
Vyfotit Napsat Kéd z obalu

Piti 0012401 >

+ Moje lahev + Hrnek + Sklenice
700 ml 300 ml 250 ml

zengqnq® PLNA LINKA
Pét krabicek na kuchyriské lince

@ m A ou g

piehled Jidelnitek Recepty




KAPITOLA 4

Jidelnicek: co dnes jis

Tady mas cely tyden. Kazdy den mas u kazdého jidla 5 moznosti, vSechny maji stejné

kalorie. Vyberes si, na co mas chut. To je 25 jidel na vybér kazdy den. Kazdy tyden

dostanes novy jidelnicek.

9:41
PLAN - PREMIUM - 7 DNI

Jidelniéek

Nedéle 11. 10. - 2043 kcal

Tento tyden

uT

sT
7
-

SNIDANE - ©7:30

Jak si vybrat jidlo

1. Dole klepni na Jidelni¢ek.

2. Nahote klepni na den v tydnu (Po, Ut, St...).

Viastni

3. U kazdého jidla (snidanég, svacina, obéd...) vidi$ fadu 5 malych
fotek.

Pristi tyden

er PA
8 a
- -

4. Klepni na fotku jidla, které chces. Dostane zeleny ramecek a fajfku.

Proteinova kate s arasidovim 5. Hotovo. Na Pfehledu i v ndkupu se ted pocita s timhle jidlem.

maslem

390 keal £23.3g 550.3g T11g

Vyber siz 5 jidel - stejné kalorie

404kcal | 389 keal

< Uvafit na vic dni

DOPOLEDNI SVACINA

Srdicko vpravo u jidla = oblibené. Jidlo se srdickem ti
zUstane natrvalo: v Moje oblibena i v jidelnicku. Kazdy
novy tyden ho dostane$S mezi moznostmi znovu, se
stejnou porci, jakou sis oznacil. Pfepocita se, jen

©10:15

Okurka s tvarohovym dipem

kdyby ti s ni jinak nevySel den. SrdiCka se ukladaji k

Vyber si 2 6 jidel - stejné kalorie

m%hﬁ ‘
o

m

Prehled Jidelnigek Recepty

tvému UcCtu, takze je uvidiS i na jiném telefonu. Kdyz

v rv

2w o srdi¢ko znovu klepnutim zrusis, jidlo se prestane

sport

< Uvafit na vic dni nabllzet.




Vo, . - Receptk jidlu

Téstoviny penicné 80g (syrové), Rajcata 110g,
Cibule 22g, Olivovy olej 9g

605kcal  582keal | 634 kea Postavte velky hrnec s 1,5 litrem vody na sporék.

1. Klepni na $ipku doli vpravo u jidla.

Vodu osolte vétsi petkou soli - musi chutnat
< Uvafit na vic dni jako mofska voda.

Meziti hovtz osuée anakrdeit na udicy 5 Rozbali se suroviny a postup.

cm dlouhé.

ODPOLEDNI SVACINA - ©15:30 Rajéata nahofe nadfiznéte do kfize a spafite 30 . . v .
Gokoldovy Fez 7 viogek o sekund vrouci vodou, 2. U surovin vidis i hrnky a lzice, takze

335keal 81399 S44.2g T127g v N X
Slupku snadno stahnéte, rajéata nakréjejte na osm

nemusis vazit. Gramy jsou v zdvorce, kdyz

Cibuli oloupeite a nakrajejte na drobné kosticky.

AZ voda vie, vsypte téstoviny a vate podie C h Ceé pFeS nost.

e | obalu, vétSinou 8-10 minut

Pénev rozpalte na stfedné vysoky plamen

< Uvait na vic dni Vit oivary ol 3 osmahadtscbul 2 minutydo 3. Postup je ocislovany krok za krokem.

sklovita.

Pidejte hovézi a restujte 3 minuty, neustale

.. _

bk ceseme promchéveit 4. Sipkou nahoru recept zase zavres.
lovézi maso s téstovinami a Q

rajéaty Vsypte rajéata a chvili restujte — pusti $tavu

SIE ke Pi7a d=85a0) M17A0 Snizte plamen na stedni a duste 5 minut, at

omécka houstne.
W INGREDIENCE

Osolte, opeprete a pfidejte Spetku suseného
oregana.

Hovézi maso 180g

Téstoviny penicné % hrku (80 g)
Rajcata 1ks (110 g)

Cibule % ks (22 g)

Pokud je omacka moc husta, podlijte 2 Izicemi
vody z téstovin.
Tato &krobnat voda je tajn4 zbrai - om4gka se

Olivovy olej 1lzice (9 g) pfilepi na téstoviny.

Bazalka 1 1%i¢ka (3 g)
Oreaano susené 1a

@ O m £ g B o

Prehled  Jidelnigek  Recepty sport Prehled  Jidelnicek  Recepty sport

Téstoviny po uvafen al dente scedte, vodu si

Téstoviny pSeniéné 80g (syrova), Rajéata 110g,

v G - Tento tyden a pristi tyden

PLAN - PREMIUM - 7 DNi ,

Jidelni&ek 1. Pod nadpisem klepni na P¥isti tyden.

Nedéle 18. 10. - 2476 kcal v er v , ov v .. , v
2. Uvidis jidla na dalSi tyden. Muzes si je vybirat dopfedu.

Na miru Viastni

3. Klepnutim na Tento tyden se vratis.

Tento tyden PFisti tyden

uT

13

SNIDANE - ©7:30

Zitny chléb s tufiakem a
zeleninou

400 keal B37.7g $56.3g T2.4g

400 keal 453keal 408 keal 421 keal

DOPOLEDNI SVACINA - © 10:15 O
8 Eidam s rajéaty na knackebrotu
220 kcal B15.3g S22.2g T6.69 ¥

A

/

Vyber siz & jidel - stejné kalorie

217 keal 199 keal 230 kcal
s
m k.3

Prehled Jidelni¢ek Recepty Sport

Kufeci prsa s téstovinami a




v G - Vlastni jidelnicek

VLASTNI JIDELNICEK

Pondéli . v R, p p P . .
5.10. 22232 087 keal UplIné nahofte je pfepina¢ Na miru a Vlastni. Na miru je plan, ktery ti

sestavila aplikace. Vlastni je pro ty, kdo si chtéji den poskladat sami.

1. Klepni na Vlastni.
Mrkvové krekry

j EeSleshBRR-SA8-TES 2. Aplikace se zeptd, na kolik dni vafis$ a kolik jidel chces.
CLHS b ) 3. Prazdna mista doplni z tvého planu, ty je mizes vyménit.

Kufeci prsa s téstovinami a...

| 778 cal- 870582719 4. Dole vidi$ soucet kalorii a Zivin za den.

ODPOLEDNI SVACINA - ©15:30 - 267 keal 5 ZkOpI'rovat na ZI'tI‘a pFenese Ce|)'l den dél

Extra éokoladovy fez
267 keal -B7-§32-T13

Turiak s quinoou a paprikou
622 kcal -B58-S61-T17

1674 2219
BILKOVINY SACHARIDY

Vafim vickrat

- Zkopirovat na zitra




KAPITOLA 5
Uvarit na vic dni

Nechces varit kazdy den? Uvar jednou na 2 nebo 3 dny a zbytek dej do krabicek.
Aplikace ti to celé spocita.

Jak nato

1.V Jidelni¢ku vyber den, kdy budes vafit.

2. Pod jidlem klepni na (Uva‘l‘it na vic dnl').

3. Vyber 2 nebo 3 dny. Pod Cislem vidis, které dny to jsou (tfeba St az
Ct).

4. Klepni na @'EIIERA LS.

Uvarené jidlo vydrzi v lednici zhruba 3 dny, proto vic

nez 3 dny nejde. Na konci tydne se dopredu vafit
ol imabe neda.

2 3
dny - st-Ct dny - St-Pé

Na tyhle dny ti ddme stejné jidlo, nakup se prepoéita a
recept bude rovnou na 2 porce. Uvarené jidlo vydrzi v
lednici zhruba 3 dny.

Vafit na 2 dny




o D - Co se stane potom

PLAN - PREMIUM - 7 DNi PLAN - PREMIUM - 7 DNi

idelnigek idelni¢ek vy .
;ﬂ,ﬂf ot J'd el e V den vareni uvidis: Tento den varis na 3

iy o wisstl dny. Uvaris 3 porce, jednu sni$ hned,
Tento tyden PFiSti tyden Tento tyden PFisti tyden Zbytek da’é do krabléek Tlaéftko Recept
A I szl g | na 3 porce ti ukaze recept uz prepocitany.

< « DalSi dny uvidis: Uvafeno dopfedu. Jen

Tvarohové muffiny s malinami % [ Tvarohové muffiny s malinami
385kcal 522.69 S41.8g T12.2g S 385kcal 822.6g 54189 T12.29 v v . v o v
vezmes krabiCku z lednice a ohrejes.
= Tento den vaFi$ na 3 dny (St-Pa) < Uvareno dopfedu (St-Pa)

Uvar 3 porce. Jednu sni§ hned, zbytek dej do Tento den jen vezmi krabitku z lednice a ohfej. , , . v, .

krabitek do lednice. Dal&i dny u2 jen ohfejes. ¢ Naku p se sam p repoc”:a na vsSech ny

Zrusit
Recept na 3 porce Zrusit

porce.
DOPOLEDNI SVACINA - ©10:15

2  DOPOLEDNI SVAEINA - ©10:15 Zeleninové tyginky s tvarohovym Q) v . v . e
A Tearonovs pomazénka s dioem s Sunkou M e Kdyz si to rozmyslis, klepni na Zrusit.
@‘ﬂ Fedkvi¢kami a paZitkou 199 kcal 818.6g $19.6g T4.8g

222keal 516.8g $19.7g T5.7g fidel - stejné kalorie

Kl
R N iy B

1/ Q)
o ]®le
20keal | 21akeal || 202Kkeal || 200 keal

m * A=)

Prehled  Jidelnicek  Recepty sport




Recepty

Pres 2 800 ceskych receptu. Hledas, filtrujes, ukladas si oblibené.

Co je na obrazovce Recepty

TVOJE RECEPTY

Recepty

2835 jidel - filtruj + hledej

o Pridej své jidlo: vyfot hotové jidlo a aplikace z n&j udéla recept.

o Uvaf co mas doma: vyfot lednic¢ku a aplikace najde recepty.

i 8

P A  Hledat: napis jidlo nebo surovinu.
Sdilej recept s ostatnimi Vyfot lednicku, najdeme
recepty

* Moje oblibena: jidla, u kterych jsi dal srdi¢ko.

Q Hledat jidlo nebo ingredienci...

e Pruh VSe, Snidané, Dopoledni svacina...: rychly vybér podle

@ Moje oblibena vse (1 jidla.
¢ Pod tim jsou v8echny recepty s fotkami.

Tvarohové muffiny s
malinami
Snidané

Ve Snidan& Dopolednisva = Filtry

Zitny chléb s tuidkem Tvarohové bulky se
a zeleninou Sunkou a okurkou

) n %

piehled Jidelnigek  Recepty Sport




o GEEED - Hledani

TVOJE RECEPTY

Recepty

30 jidel - filtruj + hledej

1. Klepni do pole Hledat jidlo nebo ingredienci.

2. Napi$ tfeba gulas nebo tvaroh.
11 g
PFidej své jidlo UvaF co mas doma

Sdilej recept s ostatnimi Vyfot ledni&ku, najdeme
recepty

3. Recepty se hned vyfiltruiji.

< ° Nemusi$ psat hacky a ¢arky. gulas najde i gulas.

Gulés x

@ Moje oblibena Ve (1)

Tvarohové muffiny s
malinami
Snidané

Snidané Dopoledni sva

Hovézi gulas s dynia Hlivovy gulas s
bramborem bramborem

Gt m 4

prehled Jidelnigek  Recepty sport

Filtry

1. Klepni na Filtry vpravo nad recepty.

2. Vyber druh jidla, kalorie (tfeba do 400 kcal) nebo ¢as pfipravy
Filtry (tfeba do 15 minut).

DRUH JiDLA

3. Najdes tu i Svaciny pro déti, Dezerty a buchty a Vanocni

Vse Snidané Dopoledni svacdina

,
Obéd Odpoledni svacina Veceie cukrov'

Svaéiny pro déti Dezerty a buchty 4 Klepnl na Zobl"azit jl’dla ]

Vanoéni cukrovi

SPECIALNI VYBER

- Po sportu (reward) v Sladké & dezerty

RECEPTY PARTNERU

Zengana (54) Semix (40)

KALORIE

Vie = 400 kcal 400-600 kcal

600+ kcal

CAS PRIPRAVY

Vée =15 min =30 min =45 min

Zobrazit jidla




Detail receptu

1. Klepni na fotku receptu.

= 2. Uvidi$ kalorie, bilkoviny (B), sacharidy (S) a tuky (T).
;‘t‘:;’::;léb s tuiidkem a zeleninou e

a00keal 5377g S563g T24g 3. Pod tim suroviny a postup krok za krokem.

~

= e 4. Srdicko nahore prida recept do oblibenych.
- Chléb zitny 1 platek (70g)

- Tuiidk (vlastni

tava) 1konzerva (110 g)
Okurka saldtova % ks (85 g)
- Rajcata cherry 4% ks (70 g)

- Petrzel Eerstvé 4g
- Cibule ¥ ks (35 g)
f{ POSTUP

1 PFipravte si: 1 platek Zitného chleba (70g), 110g
turidka ve vlastni §tavé, 859 saldtové okurky, 70g
cherry rajéat.

Turiaka slijte do sita a nechte okapat 2 minuty.
Okurku oplachnéte a nakréjejte na tenka kolecka.
Cherry rajcata rozkrojte na tvrtky.

V misce promichejte okapaného tufiaka s [Zickou
bilého jogurtu nebo kapkou olivového oleje, osolte,
opeprete.

PFidejte nadrobno nakrajenou jarni cibulku nebo
nasekanou petrZelku, pokud mas po ruce.

Platek Zitného chleba poloZte na talif (pokud
chces$, kratce oped v toustovadi).

Na chléb rozprostiete tufiakovou smés v

revnam&rné urchud




1 PosTUP.

1 Plipravte si: 130 g hovéziho predniho, 120 g dyn&
Hokaido, 150 g brambor, 1 cibuli, IZiku oleje,
Iziéku mleté papriky, Izici raj¢atového protlaku,
Spetku kminu, majoranku, sil a pepr:

Maso nakréjejte na kostky 2 cm
Cibuli nakréjejte nadrobno.

V hrnci rozehfejte olej a cibuli na ném opékejte na
strednim plameni 8 minut, aZ zezlatne.

Pridejte maso a opékejte 5 minut ze véech stran.
Stéhnéte plamen, vmichejte papriku a protiak a
opékeite jen 30 vtefin, aby se paprika nepfipalila.

Piljte 400 ml vody, plidejte kmin, osolte a
prikryjte poklickou.

Duste na mirném plameni 70 minut, ob&as
zamichejte a podle potfeby dolijte vodu.

Mezitim brambory oloupejte a nakrajejte na kostky,
dyni vydlabejte a nakréjejte i se slupkou na kostky.

Brambory i dyni pfidejte do gulase a vafte dalsich
20 minut, dokud nezméknou,

Vmichejte majoranku, opepfete a ochutnejte.

Podavejte v hiubokém talffi.

v pro rodinu (4)

a Q. PFidej své jidlo

Vyfot ho, o zbytek se postarame

Jak to funguje

Vyfot hotové jidlo. My pozname suroviny, spogitéme presna
makra a napiSeme recept. Jidlo pak miize3 vioZit rovnou do
jidelniéku. A po kontrole se miize objevit v Receptech s
poznamkou, Ze je od tebe.

[= Z galerie + Zadat ruéné

Tvéjidla

Zatim nemas zédné vlastni jidlo. Vyfot prvni, makra spoéitame
za tebe.

o " P4
Vafi§ vic najednol nebo pe¢ na
dvou plechach. Cas na plotné a v troubé ziistava
skoro stejny. Maso opékej po &astech, at se nedusi.

Postup
MnoiZstvi v postupu jsou pfepotitan pro celou rodinu (4)

Pipravte si suroviny ze seznamu nahofe, uZ jsou
prepotitané pro celou rodinu

Maso nakréjejte na kostky 2 cm.
Cibuli nakrajejte nadrobno.

V hrnci rozehfejte olej a cibuli na ném opékejte na
stfednim plameni 8 minut, a% zezltne

Pfidejte maso a opékejte 5 minut ze viech stran.

Stahnéte plamen, vmichejte papriku a protlak a
opékejte jen 30 vtefin, aby se paprika nepfipélila.

Priliite 1,6 I vody, pfidejte kmin, osolte a pfikryjte
poklickou.

Duste na mimém plameni 70 minut, obas
zamichejte a podle potfeby dolijte vodu,

Mezitim brambory oloupejte a nakrajejte na kostky,
dyni vydlabejte a nakréjejte i se slupkou na kostky.

Brambory i dyni pridejte do gulése a vafte dalsich 20
minut, dokud nezméknou.

Vmichejte majorénku, opeprete a ochutnejte.

Podavejte v hlubokém talifi.

Snédl jsem svou porci - 472 kcal

ZapiSe se jako Obéd na Prehled.

<
NOVA FUNKCE
Vyfot lednicku
Vyfot, co mas doma, a najdeme ti recepty z tvého
jidelni&ku, které z toho uvaFis.

1 Otevfi ledni¢ku a vyfot ji zblizka
2 Rozpozname suroviny na fotce

3 UkaZzeme recepty, které z nich uvafi§

@ Vyfotit ledni¢ku

Vybrat z galerie

Uvarit recept pro rodinu

NOVE

Chces uvafit pro rodinu néco, co v jidelni¢ku
nemas? Jde to s jakymkoli receptem, kterykoli
den.

1. Otevri recept a sjed Uplné dold.

2. Klepni na @IEIGE TG CLILTE. Cislo v
zavorce je, kolik vas ji.

3. Otevre se recept prepoditany pro celou
rodinu: suroviny, kolik komu dat a postup.

4. Kdyz dojis, klepni dole na

Snédl jsem svou porci &R

na Prehled jen tvoje porce.

Jidelnic¢ek se tim neméni. Recept
se jen prepodita na rodinu.
Tlacgitko se ukaze, jen kdyz mas
pridanou rodinu (kapitola 8).

Pridej své jidlo a Vyfot
lednicku

» Pridej své jidlo: klepni na
, nebo vyber fotku Z
galerie, nebo Zadat ruc¢né. Aplikace
pozna suroviny, spocCita kalorie a napisSe
recept. Jidlo pak m(ze$ vlozit do
jidelnicku.

o Vyfot lednicku: otevri ledni¢ku a vyfot ji
zblizka. Aplikace rozpozna suroviny a
ukaze recepty z tvého jidelnicku, které z
nich uvafis.



Nakup a Rohlik nebo Kosik

Aplikace ti seCte vSechny suroviny na jidla, ktera sis vybral. Seznam pak posles jednim
klikem do Rohliku nebo KosSiku, nebo s nim jdesS do obchodu.

Krok 1: Propoj obchod (staci jednou)

NAKUPNi SEZNAM
Nakupovat

DORUCENI SUROVIN

1. Dole klepni na kulaté tlacditko kosSiku.
2. Nahote jsou dvé karticky: Rohlik.cz a KoSik.cz.

n 3. Klepni na tu, kde nakupuje$, a pfihlas se svym e-mailem a heslem

Rohlik.cz Kosik.cz

@ Pripojeno @ Pripojeno k ROh|I’kU nebO KOéI’kU.

Kosik Kosik

4. KdyZ se pfrihlasi$, propoji se to samo. U obchodu se objevi

Tento tyden PFisti tyden Prlpojeno.
Z 2 jidel - 6 dni
snidans Heslo ti aplikace nevidi. Pfihlasujes$ se pfimo na

1 vybrano

strance Rohliku nebo KosSiku.

@ ’l. Tvarohové muffiny s
i i malinami
- * oblibené - 7 surovin

e Tvarohoveé bulky se Sunkou
a8 aokurkou
L@ 5 suovin




o D, - Krok 2: Vyber, co chces nakoupit

sl 1. Vyber Tento tyden nebo PFisti tyden.
Snidané

1wybréno 2. Jidla jsou rozdélend podle snidané, svaciny, obédu a dalSich.
Zitny chiéb s tufiskem a Klepnutim se skupina rozbali.

zeleninou
@ oblibené - 6 surovin

3. Nahote v kazdé skupiné jsou jidla, kterd vari$ na vic dni (Stitek
Proteinové smoothie s vrv . . ’ ; v v, ) s
bandnem a aragidovym m... varis na 2 dny), pod nimi oblibena se srdickem (Stitek @ oblibené).

4 suroviny

Tvaroh s vejcem na Zitném 4. U jl’dla k|epl’1i na @-
chlebu

6 surovin

5. Tlagitky — a + nastavi$, na kolik dni ho chces$ (tfeba 3/7 = na 3 dny
Cottage s ovocem a

seminky ze 7) .

4 suroviny

Chapdnks 6. Dole klepni na @EHEVAKEYAEIND.

5 surovin

Slané proteinové palaéinky
i1 se Sunkou, syrem a Spena...

J 6 surovin

Sestavit seznam (1) >
o m ¥
Prehled Jidelnigek Recepty

st D % Krok 3: Nakup
Med 900 g 150KE @

1. Uvidi$ hotovy seznam rozdéleny podle oddéleni (peCivo, mlécné,

Knéckebrot 250 g . .
vejce, maso...), i s cenou.

| MLEENE VYROBKY

2. Co doma mas, smaz popelnici vpravo.
Tvaroh polotuény 2x 250 g

e 3. Klepni na @ ELTTLIETRER 61411 XTH nebo na &ervené

Nakupovat v Kosiku. VSechno se vlozi do tvého kosiku v obchodé.

6 vajec (1 baleni)

& Maso 4. Objedndvku pak dokonéi$ v aplikaci Rohliku nebo Kosiku, jako
Sunka driibezi 2x 100 g obvykle.

8 osran 5. Tla¢itkem Sdilet poSle$ seznam tfeba manZelce do zprévy.
Vimmillomunis msbmalsb E ~ avx PR

POLOZEK ODHAD CENY

10 449 Ké

® Sdilet

) m *
Prehled Jidelni¢ek Recepty Sport




KAPITOLA 8

Vareni pro rodinu novinka

Varis i pro partnera a déti? Pridej je do aplikace. Uvaris jedno jidlo v jednom hrnci a

aplikace ti fekne, kolik ¢eho dat do hrnce a kolik z toho patfi komu. Tvoje porce zlstava

presné podle tvého planu.

Vareni pro rodinu

Vafi$ z planu pro vic lidi. Tvoje porce zUstéava podle
planu.

Kdo ji s tebou
o -

Martin Ema
plan 8let

PodrZ jméno a &len se odebere.

Dnes vari$

Dnes pro rodinu nic nevafi§. Vyber jidla niz.

Dalsi jidla pro rodinu + Vybrat z planu

Zatim nic. Klepni na Vybrat z planu.

1 Nakoupit na tato jidla 5
= Suroviny pro odi

celou rodinu do Rohliku nebo Kosiku

Kde to najdes

* Na Prehledu karticka Vareni pro rodinu (ukazuje, kdy varis
pristé), nebo

o v Profilu fadek Vareni pro rodinu.

Nahote vidis, kdo s tebou ji. Pod tim, co dnes vafFi$ pro rodinu, a
dalsi jidla na tyden.

Kdyz podrzis prst na jménég, Clena odeberes. Vybér
jidel pro rodinu se sam prenese i do dalSiho tydne.



Krok 1: Pridej ¢lena rodiny

-

. Klepni na kolecko s + vedle jmen (posun fadu doprava).
. Napis$ jméno.

. Vyber Holka [ Zena nebo Kluk /| muz.

A W N

. Tlacitky — a + nastav vék. Kdyz tlacitko podrzis, vék skace po 10
letech.

. 5. Pod tim uvidis, kolik ¢len sni (tfeba 34 porce dospélého).
Pridat ¢lena

Stadi jméno, kdo to je a vék. Zadny dotaznik. 6 KI .
. Klepni na .
Jméno

Napf. Ema

kdo toje Zadny dotaznik pro rodinu neni. Porce se poditaji

olka / Zena uk / muz 57 { c
! podle véku a pohlavi. U masa, ryb, brambor a viogek

Vék

) 8 X ma kazdy vék svUj strop, takze dité nedostane porci

dospélého. Ovéfrili jsme to na 1 000 rodinach proti

Clen sni % porce dospé&lého (1 800 kcal denné)

doporuc¢enym porcim.

Krok 2: Vyber, co vafris pro rodinu

1. Klepni na + Vybrat z planu.
2. Nahote vyber den.
3. Klepni na jidla, ktera budes vafit pro vSechny. Dostanou fajfku.
= ) 4. Vybrat mGze$ jakékoli jidlo v kterykoli den. Nebo pouZzij rychlou
Co uvafis pro rodinu? . . . i .. .,
Vyber den a jidla z tvého plénu. volbu Obédy a vecere o vikendu Ci cely tyden.
5. Klepni na .
et i Jidla, kterad uz dnes probéhla, jsou Seda. Vybirej
) dopredu.

\ ) Hovézi maso na houbach s ryzi

-

u Vejce natvrdo se Sunkou a knackebr...

je3
e k
@7 Téstoviny s pestem a kufecim

Obédy a veéefe o vikendu Obédy a veéefe cely tyden




VECERE - NEDELE

Téstoviny s pestem a kufecim

Jen pro mé Pro rodinu (4)

Jak to rozdélit
Uvati se asi 4,3x tvoje porce. Bez vazeni, na dily:

m om pete

Martin 23 % - Ema 20 % - Tom 25 % - Petr 31%

SUROVINY PRO RODINU

Téstoviny penitné 3% hrnku (355 g, syrové)
jen tys Téstoviny peniéné % hrnku (83 9, syrovd)

Kueci prsa (syrové) 3 ks (515 g)
jen ty: Kufeci prsa (syrova) % ks (120 g)

Pesto bazalkové 77g
jen ty: Pesto bazalkové 1 Izice (18 o)

Parmezan 529
jen ty: Parmezan 1 Izice (12 g)

Var & vic najednou: vezmi v&tsi hrnec nebo pet na

jenty: Paprika mieta
Rajatovy protlak & 1zice (019
jen ty: Raiatovy protiak 1 Izice (15 )

Kmin 2 Izicky (4 g)
jen ty: Kmin % Izigky (1g)

Majorénka 2V Izigky (4 g)
jon ty: Majorénka 1g

sul 4g
jen ty: Sl Spetka (19)

Pep 0g

jen ty: Pep? 0g

Vafi§ vic najednou: vezmi v&t& hrnec nebo peé na
dvou plechach. Cas na plotné a v troubé ziistava
skoro stejny. Maso opékej po &4stech, at se nedus.

Postup
MnoiZstvi v postupu jsou pfepotitand pro celou rodinu (4)

1 Pfipravte si suroviny ze seznamu nahofe, uZ jsou
prepotitané pro celou rodinu.

2 Maso nakréjejte na kostky 2 cm.
3 Cibuli nakréjejte nadrobno.

V hrnci rozehfejte olej a cibuli na ném opékejte na
stfednim plameni 8 minut, aZ zezlétne.

Pridejte maso a opékejte 5 minut ze viech stran.

Stéhnéte plamen, vmichejte papriku a protiak a
opékejte jen 30 viefin, aby se paprika nepripalila
Priliite 1,5 1 vody, pridejte kmin, osolte a prikryjte
poklickou.

Duste na mimém plameni 70 minut, ob&as
zamichejte a podle potfeby dolite vodu.

Mezitim brambory oloupejte a nakréjeite na kostky,

dyni vydlabejte a nakréjejte i se slupkou na kostky,

Krok 3: Recept pro rodinu

. Klepni na jidlo v seznamu.

. Nahote prepinas Jen pro mé a Pro
rodinu.

. Jak rozdélit: barevny pruh ukazuje, kolik z
hrnce patfi komu (v procentech). Bez
vazeni.

. Suroviny jsou spocitané pro celou rodinu.
Pod kazdou je malym pismem jen ty, tedy
tvoje ¢ast.

. Postup je taky prepocitany. Zelend tué¢na
Cisla (tfeba 1,5 | vody) jsou uz pro
vSechny.

. Co se prepoditavat nema, z0stava: velikost
hrnce nebo formy, doba vareni a teplota
trouby. Vody na vareni nikdy nebude vic
nez 4 litry.

Varis opravdu hodné? Recept ti
poradi, at vezmes vétsi hrnec
nebo dva plechy.



<

Nakup pro rodinu

Zatim nevari$ pro rodinu Zadné jidlo.
Vyber jidla, kterd vafi$ pro rodinu, a nakup se tu
secte sam.

Vybrat jidla

Krok 4: Nakup pro rodinu
1. Na obrazovce Vareni pro rodinu klepni dole na Nakoupit na tato
jidla.
2. Seznam se secte pro celou rodinu.

3. Posle$ ho do Rohliku nebo KoSiku stejné jako v kapitole 7.

Rodina se uklada k tvému uctu. Uvidis ji i na dalSim

7 v

telefonu, kdyz se prihlasis.



KAPITOLA 9

Jidlo navic, piti a vaha

Snédl jsem néco navic

<
ZAPSAT JiDLO
P rve
Co mas na taliri
Dneska ti zbyva 1218 kcal
Rohlik s maslem
cca 70 g - upravit
PRIDAT DALSI VEC
a ()

o
Vyfotit Napsat Kéd z obalu

CELKEM

246
ODHAD Al

59 359
BILKOVINY SACHARIDY

Vejde se ti to. Pak ti zbude 972 kcal.
ZAPSAT JAKO

Snidané Dopoledni svaéina Obéd

Odpoledni svaéina Vedefe Jidlo navic

v Zapsatjidlo

1.

Na Prehledu v karti¢ce P¥idat vlastni jidlo vyber jednu ze tfi
moznosti:

. Vyfotit: vyfot talit, aplikace odhadne kalorie.
. Napsat: napis, co jsi jedl| (tfeba rohlik s maslem).

. Kéd z obalu: vyfot ¢arovy kéd na obalu. Kdyz vyrobek nezname,

preéteme tabulku Zivin z obalu.

. Uvidis Co mas na talifi: kazda véc je jeden fadek s nazvem,

mnozstvim a kaloriemi.

. KdyZ chces néco upravit (gramy, kusy, podil surovin), klepni na

fadek. Kfizkem véc odeberes.

. Dalsi véc pridas tlacitky pod talifem. Dole vidis$ soucet a kolik ti

dnes jesté zbyde.

. U Zapsat jako je predvybrané jidlo podle Casu (tfeba Obéd).

MUGzZe$ ho zménit.

. Klepni na Q& LIS I Kalorie se ode&tou z dnedniho zbytku.

Hodnoty z fotky a z popisu odhaduje uméla
inteligence. Nejsou to &isla z etikety. Zapis mizes
kdykoli vratit. Kdyz se rozmyslis jeSté pred zapisem,
Sipka zpét té vrati rovnou na Prehled.



v G - Piti
1. Na Prehledu klepni na karticku Piti.

2. Nahote vidis, kolik jsi dnes vypil a kolik zbyva.
0,68 | 3. Vyber, co pije$ (voda, mineralka, ¢aj...), a klepni na nddobu:

zcile 4 |- zbyva 3320 ml

sklenice, hrnek nebo ldhev.

Zménit cil

4. Zmeénit cil upravi, kolik denné chces vypit.

Co pijes
Voda  Minerdka  Caj 5. Dole si mize$§ zapnout PFipominat piti kazdé 2 hodiny.
Moje nadoby

Sklenice Hrnek

* 250 ml 300 ml

Mala ldhev Moje ldhev

o 500 ml 700 ml

Dnes

Dnes zatim 680 ml (zapsané jinde)

PFipominat piti
kazdé 2 hodiny, 8:00 a% 20:00

Vaha

1.V Profilu klepni na Vaha a pokrok (nebo na Pfehledu na

Vaha .. (v,
Tuoje cesta - cil 100 kg , kdyz je den vazeni).
140 kg 2. Klepni dole na @LFAEINENEIR HEEIRELTTS a napis &islo.

Zatim Zadné vazeni. Zapis$ prvni.
3. Uvidis, kolik jsi shodil, kolik zbyva do cile a graf.

Shozeno Do cile

Okg 40 kg

Vaz se jednou za 14 dni, rano nalac¢no. Vaha béhem
dne skace a jen by té zbytecné zmatla.

Zaznamenat dnesni vahu




Sport a kroky

Sport je doplnék jidelnicku. Nemusi$ sportovat, abys hubnul, ale pohyb pomaha.

Obrazovka Sport

Pohyb - doplnék jidelnicku

Sport

o Krouzky nahote: spalené kalorie, minuty pohybu a kroky za
dnesek. Cisla bere z telefonu (Apple Zdravi).

Spaleno

01000 keal e Trénink: vyber Chize, Béh, Kolo, Turistika nebo Doma. Aplikace

Pohyb

0 /20 min meéfi ¢as, trasu a kalorie.
Kroky
010000

o Poslednich 7 dni: graf, jak ses hybal.
0 Data odhad z telefonu (Apple/Google)

¢ NiZ je Trénink na doma, Krokomér a Historie tréninku.
Trénink
Vyber, co jde$ délat. Zmé&fime &as, trasu i kalorie.

Chize Béh Kolo  Turistika Doma

Poslednich 7 dni @ 346 keal

Po ot st [ Pa so Ne

Trénink na doma 4 tydny bez vybaveni >

m 3‘. ’:C.E'

Prehled idelniée Recepty Sport

Historie tréninkd Trasy a statistiky >




o GEEED - Krokomér

DNESNi POHYB

¢ Krokomér

Ukazuje dnesni kroky, kolik ti zbyva do cile 10 000, pribéh po
hodindch a poslednich 7 dni.

Aby kroky fungovaly, musi$ aplikaci povolit pristup ke
Zdravi. Kdyz ses ho omylem zakazal: Nastaveni
telefonu, Zdravi, Pfistup k datlim, Zpét do formy.

0.0km 10000 - 3578
VZDALENOST ZBYVA DO NEJAKTIVNEJ PRUMER 7 DNi
ciLE si

DNES PO HODINACH

POSLEDNICH 7 DNi
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Dnes.




KAPITOLA 11
Profil a nastaveni

Profil otevres koleCkem s pismenem vpravo nahore na Prehledu.

oo G - Co v profilu najdes

o Vaha a pokrok: zapis vahy a graf.
. * Osobni Gdaje: pohlavi, vék, vyska, vaha.

DalEf Ve o Nutri¢ni profil: tv{j cil a kolik kalorii denné jis.

Dnes

MUY\ ROFIL o Upravit jidelniéek: pocet jidel denné, chuté, co nejis.

Vahaa pokrok » Vareni pro rodinu: viz kapitola 8.

Osobni Gdaje

* Moje oblibena: jidla se srdickem.

i « Fotky pokroku: fotky postavy, at vidi$ rozdil.
Upravit jidelniéek
PaGet jdel, chuts, oo nefis » Napsat poradci: dotaz na vyzivového poradce, mas ho v cené.
Vareni pro rodinu q

o Predplatné: co mas zaplacené.

Moje oblibena 1
Fotky pokroku 1fotka

PORADENSTVi V CENE

% Napsat poradci

Nejde to podle planu? Doladime to spolu

PREDPLATNE

Wi | Diadnlatnd




Zmenit kalorie nebo

< zpit Nutrigni profil

(] Id I n rwv k
Tvdj nutriéni profil s - j iae ice
Tt cfl a denn pFjem Uprav sijidelnicek
Zméh pocet jidel, chuté, co neji$ nebo co mas rad. Plan se - . . . v 0 , . v s .
2057 PO e Nutricni profil: vidiS svuj denni cil. V ¢asti

KALORIE/DEN KOLIK JIDEL DENNE

Uprava kalorii ho mZe$ posunout aZ 0 15

3jidla (v&t3i porce) 4jidla (1 svagina)

Hidhor % nahoru nebo dol. Jidelni¢ek se

Aktudini vaha 140 kg v vy or
prepodita.

SLADKE NEBO SLANE
Cilova véha 100 kg

Plati pro snidané a svaginy.

<oisané » Upravit jidelniéek: zmén, kolik jidel denné

Z tvych ddaji vychézi 2286 keal denné. Cil si mizes posunout o

15 % nahoru nebo dold, jidelnicek se prepotits. DT Chceé (3’ 4 nebO 5)’ jeSt” S|adké nebo

5% [ <10% ) 5% 0%  +5%  +10% Jedna volba. Klasicka znamen, e jf$ viechno.

Ve slang, typ stravy a omezeni. Klepni na

(Ul CIE20EZResl(IORA) Veganské  Pescataridnska, ryby ano, maso ne e - y
Ulozit a pregenerovat plan RNe%Y

Bilkoviny 1809g-35% ol e s N ., . . I ,
pan e e oA 2o jidelnicek se pfipravi béhem chvile.

Sacharidy 2069-40%

Tuky 579-25% UloZit a pfegenerovat plan

STRAVA A ALERGIE

Napsat poradci

«

-

. V Profilu klepni na Napsat poradci.
Konzultace
Napit poradci, mé to v cen? Premium . Vyber, o ¢em to je (jidelni¢ek, hubnuti, zdravi, néco jiného).

Nova zprava Moje 1

. Napis zpravu.

0 EEM TO JE

A W N

Jidelnigek Hubnuti Zdravi

. Kdyz chces, aby ti radsi zavolali, zapni Radsi mi zavolejte a napis
Néco jiného éI'S|O.

ZPRAVA

INQEI% wl‘a"mco nejde podie plénu a spolecné 5. Klepnl ] Odeslat poradCi . OdeVéd' najdeé v zdloZce Moje.

KAM TI MUZEME ZAVOLAT - vypinis jen jednou

Radsi mi zavolejte
Poradce se ozve telefonem misto zpravy

& Cislo pouzijeme jen pro tvoji konzultaci. Zadné reklamni
hovory. Zménis ho v Profilu




» : Propojeni, vzhled a jazyk
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e Propojeni: Apple Zdravi, Rohlik a Kosik. Tady vidiS$, co je pfipojené.

o Vzhled: Systém (podle telefonu), Svétly, nebo Tmavy. Tmavy
rezim ma cerné pozadi, Setfi odi vecer.

o Jazyk: ¢estina, slovenstina, angli¢tina.

« UplIné dole je Odhlasit se a Smazat tdet.

, Obéd-12:45
 Kureci prsa se smetanovou
. omackou aryzi

Snédeno Recept

1218

@ V?rem pro rodinu

Dnes

Jableény kola¢ s tvarohem a ja...

@ m %

Jidelnitek Recepty Sport

T e Predplatné

< zZpst PFedplatné
Ukaze, co mas zaplacené a pres co (App Store, Google Play nebo
Predplatné

Stav tvého &lenstvi

web).

PREMIUM - NAVZDY

Navzdy Predplatné zakoupené pres iPhone se rusi v telefonu:

Jednorézova platba - bez obnovy

Nastaveni, tvoje jméno nahore, Pfedplatna.

Jednorazova platba naporad se nikdy neobnovuje, nic

Jidelni€ek na miru kaZdy tyden
Ve rv
2 800 jidel, 5 variant kazdého rUSIt nemUSIS-
Nakup do Rohliku a KoSiku
Konzultace s poradcem
DETAILY
Stav Premium aktivni

Platba pres App Store




KAPITOLA 12

Casté otazky

Musim jidla vazit?

U surovin vidi$ hrnky, IZzice a kusy. Gramy jsou jen v zavorce, kdyz chces presnost.

Musim jist pfesné to, co mi plan da?

Ne. U kazdého jidla mas 5 moznosti se stejnymi kaloriemi. Vyber si, na co mas chut.

Néco mi nechutna, co s tim?

Vyber jinou z 5 moznosti. Kdyz nechces néjakou surovinu nikdy, pridej ji v Profilu, Upravit jidelniCek.

Snédl jsem néco mimo plan.

Prehled, Pridat vlastni jidlo. Vyfot to, napis$ to, nebo nacti kdd z obalu.

Mam oblibené jidlo, zmizi mi pFisti tyden?

Ne. Dej mu srdi¢ko. Pak ho dostanes$ v kazdém novém jidelni¢ku mezi moznostmi.

Chci pro rodinu uvafit recept, ktery v planu nemam.

Otevfi ho v Receptech a dole klepni na Uvafit pro rodinu.

Kdy dostanu novy jidelni¢ek?

KaZdy tyden je novy. Na dalSi tyden se podivas v Jidelni¢ku pres PFisti tyden.

Vafim pro celou rodinu, musim vafit dvakrat?

Ne. Pfidej rodinu ve Vareni pro rodinu. Uvafi$ jeden hrnec a aplikace ti fekne, kolik komu dat.



Nechce se mi vafit kazdy den.

V Jidelni¢ku klepni na Uvafit na vic dni a uvaf na 2 nebo 3 dny dopfedu.

Nefunguje mi propojeni s Rohlikem.
Na strance Rohliku se pfihlas e-mailem a heslem. Propojeni pak probéhne samo. Kdyz to nepujde, klepni na
Zkusit znovu.

Neukazuji se mi kroky.

Povol aplikaci pfistup ke Zdravi: Nastaveni telefonu, Zdravi, Pfistup k datdim, Zpét do formy.

Na koho se obratit?

V Profilu klepni na Napsat poradci. Nebo napis$ na info@zpetdoformy.cz.

Zpét do formy - navod pro verzi 3 - aktualizovano 12. 10. 2026



