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Vyzkousejte 2 dny

8 receptu

NA JIDLE VAZNE ZALEZI

aneb jak zacit hubnout jednoduse a stylove?



Jsem gurmdnka, rdda varim, jim a mam
rdda dobré jidlo.

Miluji, kdyZ nds je u stolu plno. NedokdZzu si
totiz predstavit svij Zivot bez Cerstvé bagety,
kvalitniho masa, cokolddy a ostatnich
lahdGdek, které miluji.

A také nesndsim diety.

Dnes také vim, Ze se musim v jidle hlidat,
vybirat si a pravidelné a dostatecné se
hybat.

DOKONALA
POSTAVA

Uvodem

Mam pro vas malou ukazku receptl dle jednoduchych pravidel stravovani tak, jak to ukazuji a u¢im pres
20 let u mne v poradné v Praze na Cerném Mosté a v Podévradech a také ve viech mych online
programech hubnuti.

Moznost si zkusit, Ze to neni jen teorie o néjakém hubnuti, ale jednoduché, chutné a stylové stravovani,
jehoz ucinky mlzete sami brzo pocitit i na svém téle. Vybrala jsem tady pro vas moje NEJ recepty, typické
pro vSedni i vikendovy ¢as. Z normalnich, jednoduchych, ale kvalitnich potravin, kde nechybi kvalitni tuk,
vse 100% vybalancované. A i kdyby ne, par prohfeskd nase télo hravé zvladne.

v

Mozna resite jak zhubnout nebo hledate zdsadni zménu stravovani. Ne na chvilku, ale naporad. Vérte, Ze
cesta je. A je jednodussi, neZ si umite predstavit. Tim spiSe s odbornou podporou.

Jestli budete mit dotazy, nebo jenom chut mi napsat, budu moc rada. Véiim, ze spole¢né objevime
feSeni pro vas a také spoustu inspirace jak k vareni, tak ke zdravému Zivotnimu stylu.

Méjte se krasné.

Monika Hemerova
odbornik na vyzivu, profesionalni kouc

poradce Metabolic Balance®
t.: +420777 732 227

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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O ¢em to teda je?

v

Stravovani se podle 3 jidel denné je dostatecné sytici a je mnohem rychlejsi na zaziti
a jednodussi pro Zivot.

VSechna doporuceni vychazeji ze zakladniho principu stravovani védecky podloZzeného programu
s celosvétovou plsobnosti Metabolic Balance®, ktery spociva ve vybéru pro Vas nejvhodnéjsich
potravin na zakladé laboratorniho rozboru krve a dalSich doplriujicich Gdaja.

Diky nému muazeme vsichni dostat svoji latkovou vymeénu do rovnovahy, zbavit se zbytecnych
kilogramU a pro nase zdravi tak nebezpecného tuku.

Ziskat prival nové energie, dostat svoje chuté pod kontrolu, zpomalit proces starnuti.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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Ke snidani rano potfebujeme
prvni porci kvalitnich
(predevsim rostlinnych)
bilkovin, doplnénou ovesnymi
vlo¢kami nebo Zitnym
chlebem, prvnim kusem
ovoce, zeleninou.

K obédu je opét zaklad
dostatek kvalitni bilkoviny,
zelenina, vhodna sacharidova
pfiloha, ovoce jako dezert.

Vecefi budeme vzdy
kombinovat porci kvalitni
bilkoviny se zeleninou,
pfipadné ovoce jako dezert,
bez dalSich pfiloh.

Mezi jednotlivymi jidly by
méla byt pfiblizné pét (5)
hodin dlouha prestavka.
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Je dokdzdno, Ze i kdyZ jime castéji
a v mensich ddvkdch, nesniZuje se
nds pocit hladu.

Co a jak budeme varit?
Dulezity je plan a jist a vafit podle néj.

Ale stejné dullezité je mit zakladni potraviny, suroviny doma. Mit je doma! Na
zaCatku staci nakoupit pouze potraviny, které budeme potfebovat pfristi dva dny.
KdyZ pak je konecné den volna, je prostor si uvafit i néco nezvyklého a volny den si
uzit.

Nebo kdyz se pak na druhy den rano spécha, je fajn uz vecer védét, co si dame ke
snidani, jestli potfebujeme obéd s sebou, jak pfipravit jednoduchou, rychlou

a chutnou vecefi, kdyz nam po celém dni dochazi sily.

@,

*» Ksnidani siv nedéli vyzkousime seminka v sladkém i slaném provedeni.
V tydnu je nejjednodussi ovesna kase.

+» Kobédu v nedéli zvlddneme lehkou zeleninovou polévku, tresku na restované
zeleniné. Na druhy den si sebou vezmeme pecené kure se zeleninou.

s Kvecefi v tydnu stthame hravé orestovat zelené fazolky s kousky dusené
sunky. V nedéli po vyleté je idealni ¢as na pizzu se Zampiony.

Jde se varit!

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 4



http://www.monikahem.cz/

DOKONALA
( POSTAVA

Co si prihodime do nakupniho kosiku

Nékteré potraviny (nové zakoupené na nasledujici dva dny) spotfebujeme ihned

a celé, nékteré zbydou a pouzit se daji v pribéhu dalsiho vareni. U mnozstvi zaleZi,
kolik se nds sejde u stolu.

Lze usSetrit dost Casu (i penéz) kdyz to, co si varime k vecefi, mizZzeme klidné mit

na druhy den k obédu. Vse je jen otdzkou cviku.

» Na kuchyriskou linku doplnime:
jablka, mango, seminka slunecnice a dyné, mandle nebo vlasské ofechy, bazalku.
» Do lednice doplnime:

Cinské zeli, mléko (selské, séjoveé), maslo, cuketu, papriku, cibuli, mrkev, petrzel,
syr Cottage, dusenou Sunku, vejce, brokolici, Zampiony.

» Do mrazéaku doplnime:
kure, tresku, zelené fazolky.
» Do Spize doplnime:

rajcatovy protlak, pizza kofeni, tymian, skofici, kurkumu, hrebicek, plechovku
mladého hrasku s mrkvi, Cesnek, arasidovy olej, Zitny chléb, Zitnou mouku, drozdi.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 5
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Skoricova kolecka
z jablicek s mandlemi

a slunecnicovymi
seminky

Co jste si predstavili na snidani za jidlo, kdyz jste si pfecetli: mandle se slune¢nicovymi seminky a jablka?
Prosté, Ze budete prezvykovat suché zrni a jesté k tomu jablko. No nazdar, to snad ani nejde jist, a uz viibec se z
toho najist na pfiStich pét hodin! Nékdy staci tak malo, a zavrhli byste jednu z nejlepsich snidani v Metabolic
Balance programu. Tady je muj recept pro chladna rana, ale urcité si pochutnate i v Iété na terase.

. 6
www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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DOKONAL A Skoricova kolecka z jablicek s mandlemi
( POSTAVA a slunecnicovymi seminky

JAK na to:
v' Omyté jablko zbavime stfedu.
Neloupané, se slupkou, nakrajime na kolecka vysoka 1,5 cm.

Do kastralku dame varit vodu, Spetku soli, skofici, kurkumu a hfebicek.

AN NN

Do vrouci vody pfidame pripravena kolecka jablka, lehce protrepeme,
prohfejeme prikryta poklickou na 2-3 minuty. Hodné zaleZi na zralosti
jablek, Jestli jsou jablka uz starsi a mékka, tak si mtzeme lehce vyrobit i
marmeladu misto mandelady.

v' Mezitim mame presné ¢as si seminka kratce orestovat na panvicce.
IdedIné je pouzit seminka, které mame namocena ve vodé uz od vecera
den predem. Jsou pak lépe stravitelnd a také maji vétsi objem.

Hotové jablko prendame do misky a zasypeme seminky. K tomu espresso,
nebo vas oblibeny ¢aj. A den mize zacit.

BILKOVINA:
mandle, slunec¢nicovd seminka

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 7
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Opecena seminka
dyné a slunecnice
tentokrat naslano

Jestli sladka snidané neni nic pro vas a chcete vyzkouset snidani, kde budou slunecnicova a dyriova seminka se

zeleninou, tady je moje oblibend kombinace prudce orestované (sezdnni) zeleniny a pro milovniky ostrych jidel
vylepsena cili paprickou.

Nebojte se s druhy zeleniny experimentovat. V kazdém ro¢nim obdobi jich mame dost, tak zkuste treba tuhle:

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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DOKONALA Opecena seminka dyné a slunecnice
POSTAVA tentokrat naslano

JAK na to:

v Vechnu zeleninu peclivé opldchneme a zaéneme krajet na prouzky.

v Na lzi¢ce oleje orestujeme nejdfive Salotku, postupné priddme papriku,
osolime, opepfime.

v' Az paprika lehce za 5 minut zkfehne, pfiddme mezitim nakrajené rajce,
pripadné i Cili papricku.

v Soucasné si vedle na panvic¢ce nasucho opeceme seminka. IdedIné je

pouZzit seminka, které mame namocena ve vodé uz od vecera z
pfedchoziho dne. Jsou pak Iépe stravitelna a maji vétsi objem.

v Kfehkou zeleninu pfenddme do talife a zasypeme seminky:.

Jestli vam postup lehce pfipomina leco z détstvi, tak to ani nahodou.
Tentokrat naldkate celou rodinu, takZe je potfeba predem pocditat s
odpovidajicim mnozZstvim.

BILKOVINA:
mandle a slunecnicova seminka www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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Bleskova zeleninova
polévka

Je Uplné jedno, co bude hlavnim chodem na obéd. Mala porce zeleninové polévky vidy zahfeje, pochutnate si,
a pritom zbyde prostor si vychutnat i vSe, co bude nasledovat po ni. Navic, kdyz ndhodou zbyde, v kombinaci se
syrem mate hotovou vecefi. Vyzkousejte s mozzarelou, fetou nebo balkanskym syrem.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 10
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DOKONALA Bleskova zeleninova polévka
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JAK na to:

v' Nejdfive si pfipravime zeleninu: Mrkev a petrZel si o¢istime a nakréjime na
tenka kolecka. Brokolici rozebereme na rzi¢ky a dikladné oplachneme.
Brokolici jesté rozebereme na co nejmensi kousky a z rizicek odkrojime
nozicky, které také nakrajime na tenka kolecka.

v" Do hrnce ddme rozpalit IZi¢ku kvalitniho oleje (arasidovy, Fepkovy) s maslem a
kratce orestujeme strouzek Cesneku a zeleninu: mrkev, petrzel, nozicky
brokolice.

v' Osolime, opepfime, zalijeme vafici vodou (dle mnozstvi zeleniny a stravnik()
a dochutime IZickou kvalitniho zeleninového bujonu.

v" Vafime maximalné 15 minut, aby zUstala zelenina lehce kfupava. Na zaveér
vlozime razicky (malé hlavicky) brokolice, dochutime Cerstvé mletym peprem,
zelenou petrzelkou.

Podavame jako pfedkrm, kdykoliv.
S krajicem Zitného chleba, kdy pouze doplnime bilkovinu, mame hotovou

kompletni vecefi (syr, kostic¢ky tofu nebo kousicky Sunky).
Pfedkrm, univerzalni polévka

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 11
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Pikantni treska na
restované zeleniné

Neni nic jednodussiho na pfipravu, neZ filet z tresky. Kdyz ji hezky okofenime a jako pfilohu si pfipravime
restovanou zeleninu a listy kfupavého salatu, vSe dohromady je neskutecna pochoutka.
Ryba je skvéld v tom, Ze ji staci péct v rozpalené troubé 8 — 12 minut.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 12



http://www.monikahem.cz/

DOKONALA
( POSTAVA

BILKOVINA: ryba

Pikantni treska na restované zeleniné

JAK na to:

v' Filet ryby (porce na osobu) osolime, okofenime mletou ¢ervenou sladkou i
ostrou paprikou. VloZime do pekacku na pecici papir. Rozpalime troubu na
220°C.

v' Odidténou zeleninu nakrajime na tendi kolecka, kterd postupné restujeme na
rozpaleném oleji (Salotka, petrzel). Chvilku michdme a opékdme, pak priddme
mrkev, orestujeme a okorenime cCerstvé mletym pepfem a kurkumou.
Podlijeme IzZici vody a pod poklickou dusime max 10 minut.

<

Pfesné na 10 minut dame do rozpalené trouby také pfipravenou rybu.

<

Zeleninu prabézné michdame, bude se lehce pfipalovat. Na posledni minutu
zasypeme nasekanou zelenou celolistou petrzelkou, zamichame.

v" Mdame hotovo, servirujeme se $tavnatou rybou, obloZzenou kfupavym saldtem.
Pristé mUzeme do panvicky se zeleninou pridat opékat také kolecka brambor.

To u?Z je pak dokonala kombinace. Vyzkousejte.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 13
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Pizza
Zampionova

Pizza a hubnuti? Proc¢ ne, kdyZ vime jak. Staci vyménit klasickou pSeni¢nou mouku za Zitnou .... je s tim trochu
vic prace, ale tésto v lednici vydrzi i nékolik dni, a pouZzijete jej vicekrat. Zakladni obloha jsou Zampiony.
Pak se staci rozhodnout jestli syrovou, Sunkovou nebo s tunidkem a delikatesa je na svété.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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DOKONALA Pizza Zampionova
( POSTAVA

JAK na to:

v" Smichdme mouku, drozdi, sl. Pfidame olivovy olej a vlaznou vodu. Ve
vymichame v hladké tésto, které se nelepi na stény misy (mizeme lehce
pridat mouku, kdyby vazné i po chvilce lepilo). Dame kynout asi na 30
minut na teplé misto.

<

Dame rozehrat troubu na 225°C.

v Po vykynuti tésto vyklepneme na pracovni desku, rozdélime na 6 dild
(cca 40 g), lehce propracujeme. Jednotlivé kousky rozvalime, tvarujeme
na pizzu, uz pfimo na lehce pomouceném pecicim papire. Tloustka a tvar
jak mate radi.

v' Pokldddme kolecky rajéat, oliv, Zampiony, sypeme pizza kofenim. Na zavér
oblozime kousky mozzarelly.

1 pizza — jedna porce mozzarelly, nebo udélejte jednu obrovskou,

se kterou se podélite s celou rodinou.
BILKOVINA: mozzarellla

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 15
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Cerstvy syr se
sladouckymi kousky
manga

Je jedno, jestli mate ve svych planech stravovani syr ke snidani, obédu nebo vecefi. Vzdy si porci bilkoviny
muzete v jeden moment rozdélit jako hlavni bilkovinu do pfedkrmu, hlavniho jidla i dezertu.

Stadi si pouze oddélit kousek (tfeba 1/3 z celkové porce syru) a ptipravit si dokonaly dezert. A ten je ve spojeni
s mangem dokonaly vzdy.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 16
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BILKOVINA: &erstvy syr

Cerstvy syr se sladou¢kymi kousky manga

JAK na to:

v Nejdfive si rozkrdjime mango na kousky, které opec¢eme na kokosovém
oleji se Spetkou kurkumy a kratce podusime.

v’ Zervé (nebo jiny &erstvy syr z vadich plana) smichame s dfeni vanilky.
Lehce promichame s kousky horkého manga.

<

Par hezkych kousk( manga si ponechame na ozdobu.

<

Servirujeme rovnou s kousky maty a kdyz si mango pfipravujeme predem,
dame chladit do lednice.

Rychlé, jednoduché, dokonalé. | s lehce slanou chuti Zervé.
Nestihate? Prosté si syr obloZzte mangem a pochutnate si také.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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Pecené kousky kurete
s hraskem

a mrkvi

Neni nic jednodussiho, nez kdyz mUzete pfipravit jidlo z jednoho hrnce. A pravée pro peceni masa rovnou
s hromadou rtizné zeleniny (dokonce i ovoce) tohle vareni prosté miluji.
Stadi si vSe pripravit a vysledek je vzdy bezkonkurencni. A hrnec mdze navic rovnou na stal.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 18
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DOKONALA PecCené kousky kurete s hraskem a mrkvi
| POSTAVA

JAK na to:

v" Nejdfive si rovnou rozpalime troubu na 225°C. Omyté porce kufete osolime,
opepfime, rozlozime na dno hrnce. Po¢kdme, neZ bude trouba dostatecné
horka a vlozime na prvnich 15 minut at se nam masicko prudce zatahne a
zachova si vSechny chuté.

v" Po 15 minutéach podlijeme malou skleni¢kou vody (pozor bude prskat).

v' Mezitim si pfipravime zeleninu. Skvéla je kombinace 3alotky, baby mrkvicky a
hrasku. Idedlni na jafe, kdyz je mladoucka mrkev i hrasek. Pridame ji také do
hrnce, dochutime IZickou kvalitniho zeleninového bujonu rozpusténého ve
vodé. Pridame Spetku kurkumy a v troubé ponechame na 10 — 15 minut.
Kousky kufete by uz mély byt dostatecné propecené.

v' Zbytek roku je skvéla také mrazend verze, v krajnim pfipadé i konzervovana - to
vsak zeleninu pridavame k hotovému masu pouze dostatecné prohrat a
nasaknout chuté z vypeku kurete.

Do 30 minut mame vse na stole, pfidame maly Cerstvy salatek, krajicek Zitného

chleba. Kdyz zbyde, je to idealni na druhy den s sebou.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 19
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Zelené fazolky
s kousky dusené
sunky

Také milujete fazolové lusky? Neni nad Cerstvé, i kdyZ je s nimi vice prace je ocistit. Stoji to za to!
A navic, mrazené jsou dostupné po cely rok. IdedIni a dokonala priloha prakticky k ¢emukoliv.
Nebo jednoduché jidlo rovnou z panvicky. Vyzkousejte jednoduchou klasiku s dusenou Sunkou.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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BILKOVINA:
dusena sunka

Zelené fazolky s kousky dusené Sunky

JAK na to:

v

v

Pokud mame cCerstvé fazolky, dikladné je ocistime, zbavime ,vousd”.
V cedniku proplachneme vafici vodou.

Na panvicce si na oleji osmazime dozlatova nadrobno nakrajenou salotku,
a Cesnek. Osolime a ochutime jesté Spetkou soli, Cili a kurkumy.

Pak priddme dusenou Sunku, také nakrajenou na kosticky.

Dale pridame lusky, osmazime, podlijeme na dné panvicky vafici vodou
a dusime kratce, sta¢i 10 minut.

Hotové dochutime Cerstve mletym peprem.
Ani nemusite servirovat na talif. Fazolky chutnaji baje¢né rovnou z

panvicky. Nezapomenite na krajic Zitného chleba, aby na panvi¢ce nezbyla
ani kapka absolutné dokonalého vypeku.

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com
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Princip jedné bilkoviny, zitna mouka, bez pridanéeho cukru ...

JESTLI JSTE TO DOCETLI AZ SEM

» Troufnu si fici, Ze uz ted se Vam honi hlavou, jak to vSe vyzkousite.

. s NI . v . Voo . 7 /7 .7 ré V4 4 H bnO t‘e 'Eand Ché. defu
» Troufnu si také fici, Ze i kdyzZ jste milovnikem dobrého jidla, ddva vam tohle B e :
Vam, ze jist muzete vse. Jen ne vse

vareni smysl. najednou.

» Atroufnu si fici, Ze kdyZ recepty vyzkousite, budete prekvapeni, jak jsou

) , ) A . .. . . ) Rdda se Vdam budu osobné vénovat
jednoduché, snadno proveditelné, a Ze si na jidle pochutna i celd Vase rodina. pfimo v poradné, nebo formou

online poradenstuvi.
Domluvte si 15 minut nezdvazné
konzultace, tel.: +420 777 732 227

PROSTE JENOM UVERTE, ZE | VAREN[ ALESPON JEDNOU DENNE
MUZE FUNGOVAT | PRO VAS

www.monikahem.cz | www.dokonala-postava.com 22
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Ing. Monika Hemerova

odbornik na vyZivu
profesiondlni kouc, poradce
programu Metabolic Balance®

Nez Vas pustim ...

Uz pres 20 let vdm pomahdm, Zenam i muzim vSech vékovych a vahovych kategorii
hubnout. Jednoduchou, ale zdsadni zménou jidelnicku.

Proc?

ProtoZe Zivot je o kvalité a hodnotach a kvalitni a chutné, normalni jidlo k nému patfi.
Jsem znovu a znovu nadsena, kdyZ se Upravou stravovani a praci sam na sobé
postupnymi krdcky dopracuje i na pohled ,ztraceny pfipad“ ke své dokonalé postavé.

Jestli se pro zdsadni nebo ¢astecnou 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, rada si na Vas udéldm cas.

Pokud se rozhodnete hubnout s moji pomoci krok za krokem nebo i kdyz mate sv(j
Metabolic Balance® stravovaci plan z drivejsi doby, rdda Vam pom0zu.

Budu se tésit.
S laskou, Monika
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Moje ovesna
- pokazdé jina

Vite, co si udélate, uvafite k snidani zitra rano?

Ze rano spéchéte a vafit je to posledni, co by Vas napadlo? Co tifeba vyuZit snidani jako mocny nastroj k
zestihleni? Jednoduchou snidani si nastavit uz rano svoje télo na uklizeni, misto ukladani pfebytecnych tuku.
Nechte se inspirovat dal ...
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