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Kdyz se vari dle Metabolic Balance®
hubnuti jde jednoduse a stylové
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Svatedni stil VANOCNI

Dékuji, Ze jste si stahli moji Vanocni inspiraci.

Par svatecnich receptl na principu stravovaciho programu Metabolic Balance®. Pfilezitost si vyzkouset, Ze
to nenf jen teorie o n&jakém HUBNUTI, ale jednoduché, chutné a stylové stravovani, jeho? U&inky miiZzete
sami brzo pocitit i na svém téle.

Dokonce i v obdobi Vanaoc, kdy je kolem neskute¢né mnozstvi riznych skvélych jidel, kterym se jen tézko
odolava.

Viybrala jsem tady pro vas moje NEJ, jednoduché, ale slavnostni, typické pro viedni i svatecni Cas.

1 kdyZ jsou s pridanim kvalitnich tukd, nékdé je lehce pfidany med nebo Spetka bilého cukru, jsou pro nas
100% ,metabolic“. A kdyby ne, par prohfeskl jednoduse Vase télo hravé zvladne. Jenom mu musite
veérit. Sobé veérit.

Dostal-li se k Vam tahle Vanoc¢ni inspirace jinou cestou, nez pfimo stazenim na strankach www.dokonala-

postava.com?
Zavitejte na né osobné, stahnéte si aktualni verzi, a mozna objevite spoustu dalsi inspirace jak k vaFeni,

tak k aktualnim informacim ke zdravému Zivotnimu stylu. Respektujete tak ma autorska prava.

Dékuji.
Méjte se krasné. Vanocné.

Monika Hemerova,
odbornik na vyZivu, poradce Metabolic Balance® 2


http://www.dokonala-postava.com/

Princip jedné bilkoviny, zeleninové pfilohy, bez zbytecného cukru ..

Preji Vam krasné svatky bez stresu, vycCitek z jidla, tézkého traveni

a kilogramu navic.

Veérim, Ze to zvladnete, mozna i diky témto par receptldm pro inspiraci.
Nehledejte nahrazky jidel, které milujete. U nich si pouze pohlidejte
mnozstvi.

Radeji zkuste zcela nové kombinace potravin, které Vas mozna prekvapi
svou dokonalou chuti.

Vzdyt neZijeme jenom proto, abychom jedli, ale jime, abychom zili.
Stastné a veselé!

www.mohnikahem.cz

Vanocni menu:
Krevetova polévka
Svézi hruskovy salat
Prazma na pomeranci

Cukrovi:

Kokosové oblacky
AraSidova coko kolecka
Kavova zrna

Na Silvestrovsky stal:
Zeleninovy krém s
cervenou repou

Pfirodni filet tresky tmavé
Vonavé mandle

Svestky v ¢okoladé
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Krevetova svatelni polévka
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PotFebujeme:
2 porce
250 g krevety

maslo

Zelenina na polévku 300 g:

topinambur
rapikaty celer
petrzel koren

1 strouzek cesnek

1 Salotka
ENe)

sul

pept

1 bobkovy list

muskatovy orisek

Cili

Krevetova svatecni polévka

JAK na to:

v Zeleninu odistime, nakrdjime na kousky. Kosti¢ky topinambur ddme do
vody s citronem, necernaji. Postupné opékame na masle Salotku,
bobkovy list a zbytek zeleniny.

v' Opecenou zeleninu podlijeme vafici vodou pouze aby byla ponofena.
v" Dochutime kofenim, vafime 15 minut.

v Hotovou zeleninu (bez bobkového listu) rozmixujeme na hladky krém, dle
potreby naredime zeleninovym vyvarem.

v' Krevety osmazime na masle, vklddame do polévky.
A Stédry den miZe zacit. Polévku si m(iZete pFipravit pfedem, staé&i pak

pouze lehce ohrat. Krevety staci pouze kratce osmahnout na masle a
hned podavat. Zdobime zelenou petrzelkou.

www.monikahem.cz
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Kokosové oblacky
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Potfebujeme:

(na cca 20 oblacku)

2 bilky
65 g strouhany kokos

Spetka soli

(plech a pecici papir)

Kokosové oblacky

JAK na to:
v Rozpélime si troubu na 150°C.
v" VySlehdme bilky se $petkou soli na tuhy snih.

v' Jemné vmichdame strouhany kokos jednim, maximalné dvéma krouzivymi
pohyby stérky.

v Na pedici papir sklddame jemné pomoci dvou lZi¢ek kokosové hromadky,
pénové oblacky.

v' Peleme v rozpdlené troubé priblizné 8 — 10 minut, nez za¢nou Zloutnout
Spicky oblackd.

Oblacky jsou po upeceni nadychané, kfehké, ale jelikoz neobsahuji cukr
ani mouku, nedroli se.

www.monikahem.cz
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SveéZi hruskovy salat



SveéZi hruskovy salat

DOKONALA
EHONTVAVA
S JAK na to:
Potfebujeme:
na 4 porce v Ve slané vodé vafime 10 minut mrkev a topinambur.
celkem 600 g zeleniny v' Kvétdk rozebereme na malinkaté rlzZicky a pe¢eme v troubé na pecicim
papire spolu s kostickami celeru 20 minut.
1 zralé avokado v % avokada rozmackdame s pomerancovou $tavou, olejem, soli, pepfem a
1 mald Cervena cibule nasekanou petrZzelkou a prfipravime salatovou zalivku.
1 rajée v" Salotku a druhou pulku avokada, hrugku a rajée nakrajime na drobné
topinambur kostiCky.
kvetdk v' Uvafenou mrkev a topinambur nechdme vychladit, oloupeme, nakréjime

celer na drobné kosticky.

mrkev
1 hruska

olej

VSe opatrné zamichame dohromady, pfidame zalivku, dochutime dle
potreby soli a pepfem.

sul
pepr

pomerancova stava www.monikahem.cz

zelend petrzelka



DOKONALA
POSTAVA

Kavova zrna s kakaovgm maslem



DOKONALA Kavova zrna s kakaovgm maslem
POSTAVA

JAK na to:
Potfebujeme: v Seminka slunec¢nice umeleme na mouku.

v Na kastrilek s vodou ddme péanvicku a rozpustime maslo s kakaovym

100 g sluneénicovad seminka maslem.

100 g susené Svestky v K maslu pfiddme rozpustit na kostky naldmanou ¢okoladu.

1 |Zicka mletd skofrice v" Do horké smési pfiddme susené Svestky, které jsme si pfedem rozmixovali
100 g hotka cokolada s kokosovym, nebo mandlovym mlékem .

; ; / 4 v Ve s 4 . v, Vv ’ v .
30g kakaové maslo Na zavér primichame jesté mouku ze seminek slunecnice.

3 |Zice rozpusténé maslo

., . Hotovou smés davame pomoci dvou IZzicek do papirovych kosickd a
3 |zice mandlové mléko

zdobime hranolky mandli.

Kavova zrna vytvorfime pomoci silikonové formy na kavova zrna

(napf. Tescoma, nebo platicko od toffifee), po zchladnuti, ztuhnuti z
formy vyklopime. Ozdobou je ztuhlé kakaové maslo, které i po vmichani

1 1Zice silného espressa
Spetka soli
hranolky mandli na ozdobu

do smési si po ztuhnuti zachova svoji Zlutou barvu.

11
www.monikahem.cz
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Prazma na pomeranti
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Potfebujeme:

1 prazma / 2 porce
3 kole¢ka pomerance

1 rajc¢atko
1 zelend petrzelka
kousek masla

Spetka soli

pepf

(plech, alobal)

Prazma na pomerandi

JAK na to:
v" Pripravime si alobal cca 40 x 40 cm.

v Alobal uprostred ve velikosti prazmy potfeme mdaslem, osolime,
opeprime.

v Doprostifed na maslo polozime ¢istou rybu, do které poklademe kolecka
pomerance a zelenou petrzelku.

v Rybu posolime, poklademe rozptlenym raj¢atkem, aby se ndm ryba
neprilepila z povrchu na alobal.

v Rybu zabalime do alobalu, vytvorime bali¢ek, ktery pec¢eme na plechu v
rozpalené troubé na 185°C cca 25 minut.

Servirujeme bez alobalu, bez paterni kosti, sypané Cerstvou petrzelkou .

www.monikahem.cz
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Avrasidova éoko kolelka
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Potfebujeme:

100 g slunecnicova seminka
100 g datle bez pecek

3 zice kakaa

1 1Zicka mleta skofrice

1/3 Izicka jedld soda

3 1zi¢ky chia seminka + voda
1 vajecCny Zloutek

1 IZice zitna mouka

Spetka soli

arasidovy krém

hranolky mandli

Avrasidova ¢okokoledka

JAK na to:
v’ Chia seminka namoc¢ime do 100 ml vody.
Pfedem, 3 hodiny namocené datle i s vodou rozmixujeme.

Slunecnicova seminka umeleme na mouku.

Vv

AN NN

Kdyz tak dle potfeby pridame mouku, nebo mandlové mléko.

<

Z tésta tvofime na pecicim papire kolecka, pe¢eme pfi 150°C 8-10 minut

Hotova, jesté horka kolecka zdobime arasidovym krémem a hranolky
mandli.
Espresso, nebo vas oblibeny ¢aj, a jeden dva kousky tentokrat vazné staci.

15
www.monikahem.cz
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Mandle na Silvestrovsky stil
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Potfebujeme:

100 g neloupané mandle
1 1Zice sojova omacka

VEREANING)

Mandle na Silvestrovsky stil

JAK na to:
v" Oplachnuté a osusené mandle kratce oprazime na sucho na panvicce.
v’ Pfipravime si misku, vétsi, hlubsi, kam se ndm vSechny mandle vejdou.

v" Propecené mandle presypeme do pfipravené misky, hned zalejeme
sojovou omackou.

v" Vrouci mandle omackou okamzité nasaknou.

<

Mandle jsou lehce slané, krasné vonavé.

Vérim, ze vas tahle kombinace prekvapi a pohlti.
Pak uz jenom hlidat jejich pocet.

17
2020 © www.monikahem.cz
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Svestkové mandle v Eokolddé
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Potfebujeme:

200 g susené Svestky

100 g celé mandle (mandle
na Svestku)

100 g horka ¢okolada

2 |Zice mandlové mléko
Spetka soli

Cili

50 g strouhany kokos

(kastrtlek na rozpusténi
cokolady, paratka)

Svestkové mandle v Eokolddé

JAK na to:
v Celé mandle spafime a zbavime slupky.
v' Mandli pInime susené Svestky.

v Do kastralku ddme vafit vodu, nad parou rozpustime horkou ¢okoladu se
Epetkou soli a ¢ili. Cokolddu mizeme lehce nafedit mandlovym mlékem.

v" Svestky pInéné mandli napichneme na ozdobné pératko a namacime v
horké ¢okoladé.

vV Cokolddé mdzeme namacet kousky ananasu nebo kulicky hroznového
vina.

Hotové nechame ztuhnout v chladu na pecicim papire. MUzeme sypat
strouhanym kokosem.

19
www.monikahem.cz
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Zeleninovy krém s Cervenou repou
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Potfebujeme:

2 porce = 250 g zeleniny

1 jablko

1 rapikaty celer
Ya celer

1 mrkev

1 topinambur

1 ¢ervena rfepa
1 strouzek cesnek
1 Salotka

sul

pepf

tymian

rimsky kmin
zeleninovy vyvar

Zeleninovy krém s Cervenou repou

JAK na to:

v Odidténou zeleninu nakrajime na vétsi kousky a ddme na plech s pecicim
papirem.

v" Neloupané jablko pridame k zeleniné.

v Priddme cibuli a 2 strouzky ¢esneku.

<

VSe osolime, opepfime, pridame tymian, fimsky kmin a peCeme v
rozpalené troubé asi 40 minut pri 190°C.

v’ Pfipravime si zeleninovy vyvar, pomoci kterého po upeceni rozmixujeme
pecenou zeleninu na lahodny krém.

Dokonala priloha k pecené rybe.

v' Kdyz vynddme z trouby zeleninu, v troubé upeceme rybu. Stacéi pouhych
10 — 15 minut, nez pfipravime zeleninovy krém.
Zdobime malym salatkem, koleckem citronu.

21
www.monikahem.cz
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Ing. Monika Hemerova
odbornik na vyzivu,
Metabolic Balance® poradce

tel.: +420 777 732 227
blog@monikahem.cz

Nez Vas pustim ...

Jesté jednou Vam dékuiji, Ze jste si stahli tenhle mj maly ,nastrel”
svatecnich receptl dle principu Metabolic Balance®.

Vérim, ze Vam to prineslo dalsi inspiraci chutné a pritom kvalitni stravy
spliujici zakladni principy stravovani dle Metabolic Balance® .

Jestli se pro zasadni nebo ¢aste¢nou zménu stravovani rozhodnete ted, nebo
az v budoucnu, je to Vase volba. Drzim palce.

Budete-li mit néjaké dotazy, nebo chut mi napsat, budu rada. Budete-li stat o
mou nezavaznou konzultaci, rdda si na Vas udélam cas.

Pokud se rozhodnete hubnout s moji pomoci, i kdyz mate tfeba jiz sv(j

vz Vv

Metabolic Balance® plan z dfivéjsi doby, rada Vdm pomuzu.

Budu se tésit.

S laskou, Monika

22
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Vite, co budete vafrit pristi tyden? Znate muj online kurz hubnuti Restart Jidlem?

Kazdé rano spéchate a vafit v tydnu teplou vecefi je to posledni, co by Vas napadlo?
Vérte, ze vSechno jde. Hlavné se musi védét, co se bude varit, mit plan.

Jasné, Ze pro Vas jeden mam. Krok za krokem. Kompletni mési¢ni ndavod na zakladni, ale dcinnou zménu
stravovani hned od nového roku.

Pfipravila jsem pro vas jedinecny online kurz, kde Vas prakticky provedu béhem 32 dnt tim nejlepSim, co jsem
ziskala béhem mé 20-ti leté praxe. Dokonalé a jednoduché, lehce proveditelné. Praktické kroky pro start Vaseho
hubnuti, Restart Vaseho metabolismu pro Vasi Dokonalou postavu a Vasi novou vitalitu.

32 spole¢nych dni jednoduchého, sezénniho jidelnicku, ktery Vas bude bavit, ktery hrave zvladnete ...

A vysledek bude stat za to, vérte mil

Pfihlasky do aktudlniho kurzu a inspirace dalSimi recepty najdete na www.dokonala-postava.com zde >>>
Hodné inspirace mlZete Cerpat také u nas ve fb skupinég, staci se pfidat ZDE >>>

23
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