UVOD: O éem tento e-book je

Chces zhubnout — ale nechces hladovét. Nechces vazit kazdy gram. Nechces si odpirat vSechno, co
mas rada.

A vis co? Nemusis.

Hubnuti, které vydrii, totiz neni o pocitani kalorii nebo extrémech. Je o tom, Ze porozumis svému télu,
naucis$ se naslouchat a za¢nes délat malé, ale klicové zmény.

Tento e-book je rozdélen do kapitol, které ti krok za krokem ukazi:
e jak zménit mysleni o jidle,
e jaksijidlo uZivat a pfitom hubnout,
e jak se hybat pfirozené a bez stresu,
e jak sizvysit sebevédomi,

e jak se vyrovnat s krizemi, které pfijdou,

a hlavné — jak vydrzet a uspét.

Necekej zazrak. Ale ¢ekej zménu — pokud si dovoli$ na sobé pracovat, byt trpéliva a laskava.



e Dnes si pfipravim zdravou svacinu.
e Dnes pljdu spat o 30 minut dfiv.

e Dnes siudélam seznam, proc to délam.

PROC HUBNOUT - A CO TO PRINESE PRAVE TOBE

MozZna uz jsi slySela, Ze hubnuti je ,,zdravé”. Ale co to znamena konkrétné pro tebe?
Jde o to:
e jak se citis,
e jaksevidis v zrcadle,
e jak snadno vstavas,
o jak se sméjes, kdyZ té nékdo vyfoti.
Hubnuti neni o dokonalosti. Je to o tom Zit naplno ve svém téle.
> Co ti zména pfinese?

ZDRAVI — niz&i riziko nemoci, lepsi imunita.
ENERGIE — rano vstanes s chuti, vecer zvladnes i prochazku.
SEBEVEDOMI — budes se citit krasn&jsi, otevienéjsi, jist&jsi.

Pfibéh od Zuzky (37):

,Driv jsem hubla jen kviili Cislu. KdyZ jsem ho nedosdhla, vzdala jsem to. Ted' jsem se o sebe zacala
starat jako o kamarddku. A kila sla doli sama.”

=+ Ukol pro tebe:

Najdi si fotku, kde se sobé libis. Vytiskni si ji nebo dej na pozadi mobilu.
# Pipominej si: ,,Déldm to pro tuhle verzi sebe.”

#% NEJCASTEJSI PREKAZKY- A JAK SE S NIMI VYPORADAT
Prekazka €. 1: Nemam ¢as

TIP: Staci 15 minut tydné pro sebe.
Naplanuj si jidla, projdi se misto scrollovani, napis si, co té trapi.

Piekazka ¢. 2: Chci vysledky hned
TIP: Stanov si cil, ktery nesouvisi s vdhou — napf. ,Budu snidat kazdy den.”
Malé vitézstvi tvori velkou motivaci.

& Prekdazka ¢. 3: Nikdo mé nepodporuje



MICHANA VEJCE NA MASLE S CHLEBEM A ZELENINOU

Pro 1 porci - rychla a syta snidané

Suroviny:

e 2 vejce (cca 100-120 g)

e 1lZicka masla (cca5 g)

e 1 krajic celozrnného chleba (cca 50 g)

e hrst zeleniny dle chuti (okurka, paprika, rukola — cca 80—-100 g)

Postup:

1. Na masle kratce osmahni rozslehana vejce.
2. Podavej s chlebem a Cerstvou zeleninou.

@ TIP: Vejce dodaiji kvalitni bilkoviny a tuky, zelenina vlakninu. Ideélni start do dne.

COTTAGE SYR S OVOCEM A ORECHY

Pro 1 porci - sladka a vyvaZzena varianta
Suroviny:
e 150 g cottage syra (cca 2 lzZice)
e 1lZi¢ka medu nebo ¢ekankového sirupu (cca 10 g)
e hrst bortvek nebo malin (cca 50-80 g)
e 1 lzZice nasekanych vlasskych ofech(l (cca 10-15 g)
Postup:
1. Promichej cottage s medem.
2. Pridej ovoce a ofisky.

@ TIP: Vyborna volba, kdyZ nemas chut na klasickou kasi — rychlé, lehké a pIné bilkovin.

BANANOVE LIVANCE BEZ CUKRU

Pro 1 porci — idedlni na vikend nebo jako zpestieni
Suroviny:

e 1 zraly banan (cca 100 g)

e 1vejce (cca55g)

e 2 lZice ovesnych viocek (cca 20 g)
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