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Psycholozka lva Malkova a tym odborniku
 Vlajkovou lodi jsou pres 30 let skupinové kurzy zdravého hubnuti

* Individualni poradenstvi pfi hubnuti s vyuzitim metodiky STOB 0 STOB

* Pohybové aktivity a pobyty @ stob <z

* Materidly, pomucky, nutri¢ni program Sebekoucink

STOB TV
www.stob.cz a www.stobklub.cz

WWW.stob.cz
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http://www.stob.cz/
http://www.stobklub.cz/
https://www.facebook.com/www.STOBklub.cz
https://www.instagram.com/stob_cz/
https://www.youtube.com/channel/UCiiWZLdrS8P0KxIRw1Eh2og

Teoreticka ¢ast

Lenka Vymlatilova

lenka.vymlatilova@seznam.cz

Receptova cast

Hanka Pavkova Malkova

hankamalkova@stob.cz
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1. Zacnéte od hlavy a sestavte si

realny letni scénar

Jediné feSeni prosté neexistuje!

Kazdy ma svUij osobni letni scénar a jina ,krizova” mista, ktera potfebujete

resit.

Pro vSechny ale plati: Zastavte se, zamyslete se a planujte!
Jak to letos udélate? Jaky si predstavujete vysledek?

Stejné jako planujete a vybirate destinaci, obleCeni, hygienické potreby

a dalsi, planujte i pohyb, jidlo a stravovani.

STOP
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Méjte radi své plany
a planovani si

také uzijte ©




2. Dodrzujte rezim dne véetné spanku i o dovolenych

Nejspise vybocite. Nic se nedéje, pokracujte dale. Nenechte viak rozpadnout kvili dvéma tydnim

//‘_\\..
na dovolené cely rezim a vysledky, na kterych jste mésice pracovali. ol M8
» Nevyspani snime o cca 30 % energie navic! A bazime po cukru a tuku, ne po mrkvicce. “}3/\

STOP
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Webinar Spanek a obezita 21. 8. 2024

Eva Andrilkova

Eva je specialistka na spankovou, svételnou a stravovaci hygienu a biorytmy. Pomaha tém, ktefi se
chtéji citit zdraveé, byt plni eldnu a vyuzit kazdy den na maximum. Smyslem jeji prace je pomoci
poznat a pochopit vlastni spanek, biorytmy a poskytnout informace i motivaci k tomu, abyste se
dostali do harmonie se svym vnitfnim rytmem. Tedy byli produktivni ve dne a dovedli kvalitné
odpocivat a spat v noci. Je mama dvou malych déti, ktera dobre vi, co znamena nevyspat se. Dozvite
se, co a jak jde zmenit i v téch nejvic nepfiznivych podminkach, abyste si dovedli zlepsit spanek za

kazdych okolnosti.

STOP
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https://www.stob.cz/cs/webinar-spanek-a-obezita

3. Dodrzujte pitny rezim

Optimalni jsou neslazené tekutiny, tj. voda, ¢aj, ochucené nebo aromatizované vody bez cukru a umélych sladidel

(radéji kontrolujte slozeni), voda s citronem — zubni sklovina
» Potreba tekutin je 30 ml - 40 ml / kg télesné hmotnosti

« Odectete 25 %, které priblizné prijmeme stravou (ovoce, zelenina, polévky, mlécné vyrobky, ...)

STOP
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Co pijete?

Pozor na slazené limonady, ¢aje a dzusy.

................................................................................................................................................................

www.stob.cz




SANS ALCOOL
Q.V o 5..

FRANCE

%

o

LEMONJITO

Y35,

1,9 g cukru / 100 ml
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Domaci osvezujici napoje

Ledovy Caj s jahodami

Okurkova limonada s medunkou a matou

 Essence 13 K¢/ |
e Can97Kc/ |
* Magnesia antistres 45 K¢/ |

$ - Kohoutkova 0,12 K/I
¢ * 4clennarodina1Kc/ 81

STOP
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— [
cola s rumem michany koktejl
0,21 0,251
=720kJ = 1000 kJ

wwWw.stob.cz

L

vino suché
0,21
=560 kJ

e

= S

vino sladké
0,21
=700kJ

—

rum
0,041
=370 kJ

vinny sttik
0,31
=270k

\x-ﬁ_ pe
vajec¢ny likér
0,041
=500 kJ

Pirta Colada 2 dcl
16 g cukru a 1040 kJ

ﬁ%?

i

Sex on the beach 250 ml
26 g cukru, 990 kJ
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ALKOHOL

Za pfimérené mnoZstvi bylo dlouho povaZzovano 20 g alkoholu (16 g u Zen a 24 g u muzu), coZ odpovida
priblizné 0,5 | piva, 2 dcl vina nebo 0,5 dcl destilatu s tim, Ze malé mnozZstvi alkoholu je prevenci proti

kardiovaskularnim onemocnénim a diabetu.

Nova doporuceni nabadaji k abstinenci. Vysledky studie trvajici 26 let a publikované v roce 2016
ukazuji, Ze konzumace 0 grami alkoholu denné minimalizuje riziko posSkozeni zdravi, vSe nad toto
mnozstvi je spojeno se zvySenym rizikem asi 60 rliznych onemocnéni véetné rakoviny. Riziko vzniku

rakoviny a dalSich onemocnéni prevazuje nad pripadnym mirnym protektivnim ucinkem alkoholu.

https://www.institutmodernivyzivy.cz/alkohol-a-zdravi-nova-rozsahla-studie/

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/P11IS0140-6736(18)31310-2/fulltext

STOP
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275 kJ /100 ml

231 kJ /100 ml

311 kJ /100 ml

e
e

MOJITO

UM & MATA & LIMETA & 5004 O

o

JEMNE PERLIVY | ALK. 6 % 0B

—_—0_———
N

282 kJ /100 mi

-; 2
By

' DRIGINGL t\ |
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MULE \
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314 kJ /100 ml 271 kJ /100 ml
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Udaje na 100 ml

el g

JALI JSME S\0\

87 k] a 2,6 g cukru

185 kJ 143 k) a 6,2 g cukru 62 k] a 2,5 g cukru

Vice info o letnich drincich zde: https://www.stob.cz/cs/letni-drinky-jsou-kalorickou-bombou-jak-si-je-vychutnat-a-pritom-nepribrat

Jak snizit bezbolestné konzumaci alkoholu? https://www.stobklub.cz/clanek/3-rady-jak-bezbolestne-snizit-konzumaci-alkoholu-pri-hubnuti/

STOP
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STRONGBO

APPLE CIDERS

JABLKO

228 kJ / 100 ml 223 kj /100 ml 80 kJ a 4,6 g cukru /100 ml 81 k) a4,6 g cukru/ 100 ml
Kofein 70 mg plechovka

wwWw.stob.cz




Udaje na 100 ml

195 kJ a 11 g cukru

Kofein 32 mg Kofein 10 - 15 mg

216 k] a 12,5 g cukru
Kofein 32 mg

wwWw.stob.cz

190 k) a 11,2 g cukru

81 kJ a 4,6 g cukru .
|

Kofein 14 mg |

|

nnnnnnnn

37 k] a 2 g cukru
Kofein 23 mg

FEINE A NVATER

COF ZZ

LEMON & MINT FI.AVOUI

A\
46 k) a 2,5 g cukru
Kofein 30 mg

10 k) a pod 0,5 g cukru
Kofein 16 mg
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Kava, zdravi a hubnuti

-,

“Hubnu, proto kavu nesladim”
Realita: 2 kostky cukru = 8 g cukrua 136 kJ

. a-y

*Odpoledne jsem méla chuf na néco dobrého ke kavé®
Realita: 4 okopiskoty = 30 g cukru a 896 kJ

https://www.stob.cz/cs/kava-zdravi-a-hubnuti

STOP
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5. Jezte pravidelné

» Dodrzujte pocet porci. Popfipadé spojte snidani se svacinou do jedné velké pozdéjsi snidané apod.

wwWw.stob.cz




6. Dodrzujte pravidlo zdravého talire

Podle pravidla zdravého talire!

Varena pfiloha, dusené, varené, restované nebo grilované

. . . \
libové maso, k tomu zelenina a neudélate chybu!

Date-li si obédovy saldt, pak vzdy s bilkovinou i prilohou. ‘
Webinar Zdravy talif: https://www.stob.cz/cs/zaznam-webinare-zdravy-talir-aneb-

jak-na-redukcni-jidelnicek-jednoduse-a-prakticky

Clének: https://www.stob.cz/cs/jak-se-stravovat-podle-pravidla-zdraveho-talire

STOP
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7.Vzdy pfipraven a rychle zorientovan ©

Nespoléhejte se na to, Ze si vzdy nékde néco koupite. Je lepsi mit s sebou krabicku a tu pfipadné pfivézt zpatky doma.
,Smazirny” jsou pomalu nahrazovany restauracemi, ve kterych zelenina neni sprosté slovo.
Jednou, dvakrat vam junk food neuskodi, ale cely tyden nebo dva se nejspise podepiSou na vasi vaze i na psychice.

V misté vasi dovolené bude urcité trh nebo supermarket, kde si budete moct nakoupit Cerstvé ovoce, zeleninu a kvalitni
ingredience na pfipravu snidani, svacin nebo pro rychlé vareni.

STOP
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* Prochdzky a vylety se pocitaji, kazdy krok se pocita!

* Mozna pfijde vétsi chut chodit pésky do prace a/nebo z prace ©

* Moyslete na svoji bezpecnost — s sebou vidy voda, cukr nebo jiny rychly zdroj energie, nabity mobil,

nékdo vi, kde jste a kudy jdete...

STOP
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Pestré letni online cvi¢eni se STOBem

« 10.7. - Cviceni s ruénikem
- 17.7.
e 24.7.
- 31.7.
« 7.8. - Cviceni pro zdrava zada

- 14.8.

\ - !

Cviéeni pro pevné bficho a zdrava zada /
il 78

Salsa pro zac¢atec€niky i pokrogilé .

Salsa pro zacatec€niky i pokrocilé

Dynamické cvic¢eni s lehkou zatezi

- 21.8.
- 28.8.

Low aerobik a posilovani

Salsa pro zatétecniky i pokrocile

https://www.stob.cz/cs/pestre-letni-online-cviceni

STOP
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9. Dékuiji, nechci

« Naucte se asertivné odmitat.

« Stadi fict ,, Dékuji, nechci”, nemusite nikomu nic vysvétlovat, proc a co a kolik jite

¢i nejite, pevné stljte za svym rozhodnutim.
« Pridejte naopak to, co potfebujete nebo ocenite a ocerte to ©

« ,JAVYROK"

STOP
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10. Dopfejte si vSimavost a vsimavé jedeni

* Psychologické a neurologické studie prokazuiji, ze
lidé praktikujici vSimavost jsou Stastnéjsi
a spokojenéjsi, trpi méné chronickym stresem,

depresemi a uzkostmi.

* Spektrum zdravotnich ucinkd je az prekvapivé
Siroké, hlavnim dlvodem je patrné fakt, Ze

vSimavost pomaha snizovat miru chronického

stresu.

* Techniky vS§imavosti napomahaji snizovat

zavislost na jidle, alkoholu a drogach...

e ..nacitit se na télo, pocity hladu a sytosti.

STOP
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At se stane cokoliv, nic si nevycitejte a dalSi den
pokracuijte.

Nemame selhani, mame planovana a
neplanovana vyboceni.

Nikdo neni 100%. | stihly Clovek se nekdy preji ©

wwWw.stob.cz




RUzné letni scénare
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All inclusive

* Pozor na ,preci to tady nenechdam”

* Vybava i do luxusniho hotelu?
Nozik, pfibor a plastova krabicka na
svaciny a zeleninu na vylet!

« Prilezitost jist, co chci, kolik chci a ochutnat
nova jidla a nové kombinace

* Pozor na drinky a alkohol — pravidlo jeden

drink denné apod.

STOP
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Polopenze

» Svadi k Sizeni jidla pres den

* Nepodcenujte obedy, které vas ochrani pred
vecernim prejidanim

* Pozor na velké vecefe s moucnikem

* U bufetového stravovani stejna pravidla jako
pfi all inclusive, tzn. vybirat, co a kolik, ochutnat
nova jidla a nové kombinace

* Vybava - nozik, pfibor, plastova krabicka,

popr. sendvicovac.

STOP

..................................................................................................................................................................... STOB
WWwWWw.stob.cz



Do restaurace

3 zakladni pravidla spravného vybéru (opét ZT)

* Vybirejte libové druhy masa, ryby nebo
vegetarianské pokrmy s tofu, séjou, lusténinami apod.
* Vyvarujte se smazenych pokrmU a tu¢nych omacek

(smetanové, syrové apod.) a sladkych pokrmd.

* Nezapominejte na zeleninu.
—_ =

https://www.stob.cz/cs/20-tipu-jak-se-v-lete-najist-kvalitne-a-zdrave-mimo-domov

STOP
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Vite, Ze tato hospodska ,klasika” se pysni energii okolo 6 000 kJ?

Pravidlo: neddvat si,,smaZené se smazenym”

STOP
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Varime si sami

* Orientace v lokalité — kde, co koupite?
« Cim vétsi divocina, tim lepsi plan
a potraviny predem zajisténé

Parta — planujte spole¢né a vareni si rozdélte

STOP
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Tipy na potraviny
a rychlé recepty

¥y
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Zasoby z domu, které vydrzi prvni den, dva, tfi

* Oblozené bagety, celozrnné tousty nebo tortilly se skvéle hodi do auta na dlouhé

cestovani, stejné tak si je v misté vasi dovolené muzete pfipravit na celodenni vylet.

* Buchty, muffiny a jiné sladké zasoby. Prijdou vhod ke snidani nebo svac¢indm a porad

plati, ze domaci je vhodnéjsi nez preslazené kupované.
* Vejce uvarena natvrdo se mohou hodit v den cestovani anebo na prvni snidani ¢i svacinu.

* Upecené libové maso (napf. veprovou kytu, kufe nebo krltu) vyuZijete po studenu k pecivu

nebo z néj uvafite rychlé jidlo (téstoviny nebo rizoto). Hotové maso vam vydrzi déle nez syrové -

a usSetrite Cas s pripravou jidla na dovolené.

» Zasoby z mrazaku. Uz pired dovolenou planujte a vaite vétsi porce a ¢ast zamrazujte. Idedlni jsou rizné smési
z mletého masa, dusené maso nebo gulas, které muzete dovafit nebo obménit napf. s mrazenou zeleninou

anebo rajcatovou omackou.

« Zavarovani je zdlouhavé, ale pokud jedete na dlouhou dovolenou, kde pfistup k jidlu neni samoziejmosti, mlze par
sklenicek domaci stravy pfijit vhod.

STOP
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Rychlé recepty (nejen) na léto - jidlo na cestu a vylety

Tortilla s kurecimi medailonky 1 blnénd fazolemi Cuketové muffiny s tunakem a
Tortilla plnena fazolemi mozzarellou

a jogurtovym dipem

STOP
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15 tipU, ¢im naplnit tousty a sendvice

STOP
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Zelené Fazolky

Cervend fepa
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PECIVO

* |dealni je celozrnné (wholegrains)

* Trvanlivé balené chleby, knackebroty, toustové, lisované apod.

* Hodi sei tortilly nebo proteinové pecivo na vecefi

DELIKATESS A

0BEZITE
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PRILOHY

» Kuskus, bulgur nebo pohanka (staci jen zalit horkou vodou a nechat odstat)
* RyZe (mUzete pouzit i pfedvarenou, kterou staci jen ohrat)

* Téstoviny

» Bramborové gnocchi (staci povafit par minut)

» Skvélé jsou jiz zmifnované celozrnné tortilly (staci jen naplnit a je hotovo)

o @ vy &3
el g -
= rrca GNOCCHI
Kus"(\us - A/// ’ ZFORTIONIN :

v e ol sl

Perloy
Ruskus

v,‘:" hﬂw%hhrh&

, Wﬂmmﬁuu \
Sl i S
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Hotova pfiloha

GOLDEN ~

't Ttduel\le
QUINOa

L WO PO

x‘\?“ A % I'J‘;D ’

¥

NAKLP ST A UVAR: I

Oriext
GOURMET

Shirataki
Spaghetti Style
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OBILOVINY

* Obilné kase a snidanové cerealie , idealné bez cukru a aromat, které si sami dochutite cerstvym

nebo susenym ovocem a ofisky

vilgain®
1MINUTE PROTEIN
OATMEAL LOW SUGAR

D =
2io

tilp
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Jahodovy kefir

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/94609/

* Do kase nebo snidanovych ceredlii nebo i na vafeni sebou muzete pfibalit i UHT mléko, susené

mléko, suseny bilek nebo proteinovy prasek (idealni je syrovatkovy nebo vegansky, pokud

nechcete mlécny vyrobek)

MYPROTEIN

-

snadno rozpustné

Suigrs

= pro studenou
- Q i teplou kuchyni

2

susSeny

>/

e e/

VPR POLOTUCNE PR

* TIP: Instantni kasi si mGzete namichat uz doma
Jemné vlocky nebo neslazena kase, susené nebo lyofilizované ovoce,
susené mléko nebo protein, dle chuti ofisky, seminka, pokrajena
cokolada aj.
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CO NA PECIVO?

 Sterilované pomazanky, jejichz zakladem jsou lusténiny, ofechy, seminka nebo zelenina.
Pomazanky jsou k dostani v hlinikovych obalech nebo ve sklenic¢kach a jsou vhodnou

alternativou k pastikam.
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Pomazanky - hlidejte si slozeni

MAJKA

RADOST BYT SPOLU

o 6 e s

TRANCUZSKA o "
R
Ef{{-?f:\ -

LWV ARKOVA @
WATIERKA @
oy

Pastika Francouzska Skvarkové
Veprové sadlo, maso, . .y Voda, olej, tofu, cibulové
. . .. | S6ja, voda, suseny Cesnek, . " 1 .
. kGiZze, voda, jatra, solici | ~, P Skvarky, drozdi, palmovy
Slozeni . . e Skrob, hrachova vlaknina, : ot e,
smeési, stabilizatory, o " tuk, Skrob, sul, séjova
. . sul, koreni, cukr (s
glutamaty, kofeni omacka, ocet, xanthan
Energie/kJ 1264 575 1398
Bilkoviny/g 9 7 5
Tuky/g 29 9,5 31
Sacharidy/g 1,5 7,6 10,5
..................................................................................................................................................................... Sﬁiﬁ
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* Rybi konzervy, rybi pomazanky a salaty (napr. tunniakové Ci lososové pomazanky, tunak ve

vlastni Staveé apod.). Nezapomernte si pfibalit IZicku nebo vidlicku.
* Kureci nebo kriiti maso v konzervé

* SuSené maso je na cesty idealni skrze trvanlivost, skladnost a lehkost, napf. Jerky.

| F-—' :

mare \
\'n

Vi|guin®
TURKEY BREAST
w Lightly salted & pe’ ‘ e .

W

STOP
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S .Y".
Bonduelle

QXL

FAZOLE

\ RAT PRO
WO Jey
&\4&, - '//o

Vilgain®
R2E Black Beans -

STOP
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Butternut Squash
Soup

Creamy with Sweet Potatoes

‘m‘
i N
' Bonduelle

T va
B o .

GOOD LUNCH

| ORGANIC - GLUTEN FREE
: VEGAN - LOW IN FAT &S

4. ¥ Bonduelle

READY
TO EAT

Yellow
Curry Bowl

With Chestnut Mushrooms & Chickpeas

R ORGANIC - GLUTEN FREE
O IO VEGAN - LOW IN SUGARS.

STOP
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,Hotovo”

[ . o - |

_ . proBlo

&?'. - ’7///‘ t;o"°°¢f .

HOUBOVE iy 5 NATURAL FOO‘%

Q KRUTA NA READY TO EA
SPALDOTO ASIUSKY ZPUSOB. .~ M

. . v ’ TRVANLIVE JIDLO BEZ KONZERVANTU
Hdbové spaldoto _‘
.\

Risotto orkiszowe z grzybami
L Pidie
fierd

!"v K.
o d 2 v
ey B g . ¢
o 1 R
L) v
L. ’,_:/,,". 2 ¢ al
' uar S - >4 3009

inové omacce s Eerstvym porkem,
ol elim, sojovymi klicky, chilli

Nustradni fero | 2ajecie lustracyine

@@) 400g €

STOP
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,Hotovo”

Adventure Menu Sada samoohtevu
(5x60 g + zipper-bag)

5ks
269,90 K¢ 53,98 Kc/ks

WWW.stob.cz



https://www.rohlik.cz/1325983-adventure-menu-sada-samoohrevu-5-60-g-zipper-bag
https://www.rohlik.cz/1325983-adventure-menu-sada-samoohrevu-5-60-g-zipper-bag

,Hotovo”

Kureci prsa - 600 g 120 k¢

* Mrazeny listovy Spenat 60 K¢
e Zakysana smetana 30 k¢
Gnochi 500 g — 70 k¢

Suma - 300 K¢ X 660 K¢

Kurecl
na spenatovém pyre

250 g / 165,40 K¢

Zdroj. Kaloricketabulky.cz a toprecepty.cz
..................................................................................................................................................................... STOB
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» Ofechy, seminka, susené ovoce ¢i rizné smési misto klasickych tatranek.

* Celozrnné nebo proteinové sudenky jsou rovnéz vhodnéjsi tatrankovou alternativou.

 Sledujte slozeni a nefidte se jen tvrzenimi na obalech!

STOP
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4 mmZ 7 ! Z
CREME "~ -
BOULE 4 |

VANILLA DATE
oty uiCE OF FIBRE
gl DELIIOS BALL

FULL OF ENggy

Vilgain®
Energy Ball

Cocoa with Peanuts Orgar

nky ananas
mandle liskace

. BOULE , 4%
: wbgm CARAMEL \Q,-:\./’

m FIBRE

STOP
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Jak grilovat?

* libové maso (kureci, panenka, rumpsteak),
ryby, Spizy, samoziejmé zeleninu.

* Syry — pozor na mnozstvi

« vyzkousSejte bezmasé varianty

* i kdyz grilujete zeleninu, pfipravte misu Cerstvé zeleniny

https://www.stobklub.cz/clanek/i-pri-hubnuti-muzete-bez-obav-grilovat/

STOP
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https://www.stobklub.cz/clanek/i-pri-hubnuti-muzete-bez-obav-grilovat/

veprova krkovice 150 g veprova pecené 150 g
= 24 g tuku (z toho 11 g SAFA) =7 g tuku (z toho 3 g SAFA)

STOP
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Grilovani bez masa

KOMPLETT
PFEAELIBH 0
° Tofu — Ize koupit ué OChucené {‘fé!i_téa' HERGESTELLT AUS
/ TOFU|
* Syry — pozor na obsah tuku NA GRIL s

* Rostlinné burgery — u kupovanych sledujte slozeni

Recept: CoZkovy burger

Ige
0B Y RE ey
,'\\" *r

Sedlcansky

HERMELIN

7 74
Z

»NA ¢

GRIL

i A7

S

NN
N

NAY

X
A

2w
72

;/
W7 2

17gtuku | 20-25gtuku | 040 % méné tuku
(klasika 27 g tuku)

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/95898/

Dipy, dressingy, ochucovadla

100 g Egs:]goetgc(ﬁ) Obsah tuku (g) Obsah cukru (g)
KecCup 450 0 25
hofcice plnotucna 430
majonéza 2800 73 3
Tatarska omacka 1630 41
 —
G
Tl

HorCice30g | kecup30g | majonéza30g | tatarska omacka25g | dressink20g
OkJa2gtuk 140kJa0gtuk 840kJa22gtuk 490 kJ a 13 g tuk 200 kJ a 5 g tuk

STOP
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Dipy, dressingy, ochucovadla

« grilovani mlzete zpestfit domacimi dipy, dressingy a pomazéankami

Hummus — skvély doplnék
k Cerstvé zeleniné ze zahradky

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/101802/

Pozor na letni osvézovace

Bortvkova limonada Oreo Frappé Ledové latte Ledové cappuccino
280 kJ 2090 kJ 520 kJ 580 kJ
0 g tuk, 16,5 g cukr 24 g tuk, 40 g cukr 7 g tuk, 9 g cukr 7 g tuk, 12 g cukr

wwWw.stob.cz




1080 kJ 1770kJ 1170kJ /120 ml 600 kJ / 55ml
6 g tuk, 37 g cukr 13 g tuk, 57 g cukr 17 g tuk, 24 g cukr 9 g tuk, 12 g cukr

WWW.stob.cz




T -

520 kJ /55 ml 210kJ /32 ml 350 kJ /45 ml 570kJ /100 ml
8 g tuk, 10 g cukr 2 g tuk, 6 g cukr 6 g tuk, 8 g cukr 6 g tuk, 20 g cukr

wwWw.stob.cz




Rychlé recepty (nejen) na léto — zmrzlina

Domaci zmrzlina bez cukru Ostruzinovo-bananova zmrzlina

jahody \

| F-';/}‘ mUZete pridat i tvaroh, Fecky jogurt nebo

skyr, obohatite zmrzlinu i o bilkoviny

STOP
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https://www.vymlatilova.cz/recepty/zmrzlina-bez-cukru-a-chemie/
https://www.stobklub.cz/recept/140059/

Rychlé recepty (nejen) na léto

Obéd nebo vedere bez vareni

 zdroj sacharidl - kuskus/fazole v
konzervé/cizrna/¢ocka/quinoa/tortilla

» zdroj bilkovin - tunak/krati maso v
konzervé/mozzarella light/Cottage/tofu

* |libovolna ¢erstva nebo sterilovana zelenina

= nutri¢né hodnotné jidlo za dvé minuty

STOP
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Rychlé recepty (nejen) na léto

Hotovo za 10 minut

Kuskus zalijete horkou vodou. Na panviéce na trose Uvarte si téstoviny. Ohfejte konzervovana rajcata,
oleje orestujete na kousky nakrajené tofu nebo pfidejte mrazenou nebo sterilovanou zeleninu a na
tempeh s mrazenou zeleninou a kratce podusite. zaveér tunaka. Promichejte s téstovinami, posypte syrem

a mate hotovo.

STOP
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Rychlé recepty (nejen) na léto - rychla jidla

Hraskové ovesné "rizoto" Quinoa s uzenym tofu Rizoto s tofu, hraskem
se zastfenym vejcem a zeleninou a cuketou

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/118175/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/
https://www.stobklub.cz/recept/122153/
https://www.stobklub.cz/recept/122153/
https://www.stobklub.cz/recept/118176/
https://www.stobklub.cz/recept/118176/

Rychlé recepty (nejen) na léto — vareni v pfirodé

Brambory se Spenatem a vejcem

Zeleninovo-houbova smazenice

Davno odzvonilo fizkiim a lanémitim. | na ohni uvafite dobre, chutné a zdravé. Vyborné jsou
zeleninovo-lusténinové polévky, lusténinovy gulas, jahloto nebo k snidani kase,

do které mlzete nasbirat v lese borGvky.

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/120252/

Rychlé recepty (nejen) na lIéto — vareni v pfirodé

Kari s éervenou ¢oékou Rychlé levné rizoto se zeleninou Spanélsky qulas s cizrnou
a vejcem a zeleninou

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/104835/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/140298/

Rychlé recepty (nejen) na lIéto — grilovani s masem i bez

Kriti burger se syrem Losos s hraskovym Cockovy burger
a zeleninou "tatarakem”

WWwWWw.stob.cz ot


https://www.stobklub.cz/recept/127811/
https://www.stobklub.cz/recept/127811/
https://www.stobklub.cz/recept/118180/
https://www.stobklub.cz/recept/118180/
https://www.stobklub.cz/recept/95898/

Rychlé recepty (nejen) na léto — grilovani s masem i bez

Zapecené Zzampiony s cottage Portobello plnéné Zapeceny lilek s ajvarem
cheese a Spenatem cockovou smeési a feta syrem

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/119266/
https://www.stobklub.cz/recept/119266/
https://www.stobklub.cz/recept/109354/
https://www.stobklub.cz/recept/109354/
https://www.stobklub.cz/recept/109397/
https://www.stobklub.cz/recept/109397/

Rychlé recepty (nejen) na léto — salaty s grilovanou zeleninou

Salat z grilované zeleniny Bulgurovy salat s pec¢enou Téstovinovy salat s grilovanou
a Zampionu paprikou, cizrnou a feta syrem zeleninou a uzenou makrelou

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/133886/
https://www.stobklub.cz/recept/133886/
https://www.stobklub.cz/recept/127605/
https://www.stobklub.cz/recept/127605/
https://www.stobklub.cz/recept/133885/
https://www.stobklub.cz/recept/133885/

Rychlé recepty (nejen) na léto — vyborné zeleninové salaty

Clanek: Salat, ktery zasyti? Zadny problém!

Zeleninovy salat s nektarinkou,
ostruzinami a kozim syrem Letni salat s melounem a mozzarellou

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/118278/
https://www.stobklub.cz/recept/143132/
https://www.stobklub.cz/recept/143132/
https://www.stobklub.cz/clanek/salat-ktery-zasyti-zadny-problem-/

Rychlé recepty (nejen) na léto — zdravé misani v sezéné jahod

Nizkotucny tvaroznik Tvarohové ovocné Jahodovy kolac z viocek
s jahodami knedliky a tvarohu

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/126435/
https://www.stobklub.cz/recept/126435/
https://www.stobklub.cz/recept/134975/
https://www.stobklub.cz/recept/134975/
https://www.stobklub.cz/recept/111001/
https://www.stobklub.cz/recept/111001/

Rychlé recepty (nejen) na léto — zdravé mlsani

Cuketovy pernik s jogurtovym  Celozrnna Svestkova bublanina Kakaovy strouhany celozrnny
krémem s makovou drobenkou kolac s borivkami a tvarohem

STOP
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https://www.stobklub.cz/recept/102027/
https://www.stobklub.cz/recept/102027/
https://www.stobklub.cz/recept/128011/
https://www.stobklub.cz/recept/128011/
https://www.stobklub.cz/recept/128633/
https://www.stobklub.cz/recept/128633/

STOP
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https://www.stobklub.cz/clanek/nejlepsi-letni-sladke-recepty-vhodne-i-pri-hubnuti/

Dalsi skvélé recepty najdete i tady

https://www.stobklub.cz/recepty-stob/
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https://www.stobklub.cz/recepty-stob/

LETNI’ ENERGY MANAGEMENT
WEBINAﬁE HUBNEME | 0 PRAZDNINACH
a

JAK zHuBNouT Bez JOJO EFEKTU

MUZE DITE vYRUsST Z OBEZITY?

SPANEK A OBEZITA

https://www.stob.cz/cs/seminare
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https://www.stob.cz/cs/seminare
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http://www.stob.cz/

Ja zhubnu - aktualizované vydani

= Najdete na e-shopu na www.stob.cz

wwWw.stob.cz



http://www.stob.cz/

Nutri¢ni program Sebekoucink

Na zakladé vstupniho dotazniku navrhne
doporuceny pfijem energie a zZivin.

Jidlokou€ink Fitkoucink Psychokouéink

Sleduje vas celodenni prijem:

Ahoj‘ vitdm té Jidelnicek pro den 16.1.2016

v programu
. sebekOUEinkl I!vs-ll Dervd Jidio Energle Bllkovl;
v energie v kJ © 0w
, , .. . ; . . © wanaspoem 280w 0g
v zakladnich Zivin - bilkoviny, tuky, sacharidy O - R
& & om Q) wsmogoeni  ston
v rizikovych Zivin — SAFA, cukry, sul © e wan 29
12) 13 14 18 n 17 O e i A
v pfijem vlakniny a zeleniny e N @ o» ou e R M S A e
P 7 P e s R [ Deporutenc: 600 k) Mg = 8739 Wwig
Eviduje pohybovou aktivitu. “'“'"' . - ﬁ a
! 5 . Py
Zahrnuje i psychokoucink. o om ow W

Obsahuje stovky receptu a ukazkové jidelnicky.

= Zaregistrujte se na www.stobklub.cz

STOP
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http://www.stobklub.cz/

S ROZUMEN,
IDRAVE A NATRVALD

bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknéte do taj psychologie hubnuti
anautte se misat's rozumem a bez vititek.

STOP
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http://www.stob.cz/

STOP

STOB
www.stob.cz



wwWw.stob.cz




