STOP

stog) Receptar — Levne a zdrave

OBEZITE

Ing. Hana Pavkova Malkova

54 zdravych receptu za par korun

Vice receptu a tipu na www.stobklub.cz a v programu STOBIife.


http://www.stobklub.cz/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/

Snidane

Domaci sypané musli Krupave musli s makem
Ievnych surovin

L

STOP

STOB HUBNETE PSYCHOLOGICKY ORI sto b.cz

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/140001/
https://www.stobklub.cz/recept/140001/
https://www.stobklub.cz/recept/140001/
https://www.stobklub.cz/recept/123180/
https://www.stobklub.cz/recept/123180/
https://www.stobklub.cz/recept/123180/

Snidane
Ovesna kase s jablky Mug cake s ovocem

OSSOSO StO‘


https://www.stobklub.cz/recept/91924/
https://www.stobklub.cz/recept/91924/
https://www.stobklub.cz/recept/94594/
https://www.stobklub.cz/recept/94594/

Snidane

Vajickovo-tvarohova Pomazanka z pecene
pomazanka dyne a cizrny

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE



https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/103399/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/
https://www.stobklub.cz/recept/113379/

Snidane

Skoricovy strouhany Celozrnna mramorova babovka
celozrnny kolac s jablk s ovesnymi viockami

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/134928/
https://www.stobklub.cz/recept/134928/
https://www.stobklub.cz/recept/134928/
https://www.stobklub.cz/recept/112573/
https://www.stobklub.cz/recept/112573/
https://www.stobklub.cz/recept/112573/

Svaciny

Rychle tyCinky Domaci orechove
Z vlocek a bananu musli tycinky s jogurtem
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https://www.stobklub.cz/recept/96176/
https://www.stobklub.cz/recept/96176/
https://www.stobklub.cz/recept/96176/
https://www.stobklub.cz/recept/147879/
https://www.stobklub.cz/recept/147879/
https://www.stobklub.cz/recept/147879/

Svaciny

Jatrova "pastika"” Kvaskovy chléb
s tvarohem s tunakovou pomazankou

HUBNETE PSYCHOLOGICKY OO StO b.C:

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/120946/
https://www.stobklub.cz/recept/120946/
https://www.stobklub.cz/recept/120946/
https://www.stobklub.cz/recept/120360/
https://www.stobklub.cz/recept/120360/
https://www.stobklub.cz/recept/120360/

Svaciny

Cizrnovy Hummus Pomazanka z peceneho
kurete

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/92649/
https://www.stobklub.cz/recept/92649/
https://www.stobklub.cz/recept/88318/
https://www.stobklub.cz/recept/88318/
https://www.stobklub.cz/recept/88318/
https://www.stobklub.cz/recept/92649/

Svaciny

Domaci vanilkovy Domaci proteinovy
pribinacek pudink



https://www.stobklub.cz/recept/139983/
https://www.stobklub.cz/recept/139983/
https://www.stobklub.cz/recept/139983/
https://www.stobklub.cz/recept/139984/
https://www.stobklub.cz/recept/139984/
https://www.stobklub.cz/recept/139984/

Svaciny

Smoothie s lesnim ovocem Pecena ovesna kase
a ovesnymi vioCkami s lesnim ovocem

STOP

STOB HUBNETE PSYCHOLOGICKY R Sto b.c:

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/118280/
https://www.stobklub.cz/recept/118280/
https://www.stobklub.cz/recept/118280/
https://www.stobklub.cz/recept/150720/
https://www.stobklub.cz/recept/150720/
https://www.stobklub.cz/recept/150720/

Svaciny

Toust a la strudl s tvarohem Toust s vajechou
j]ablkem a skorici omeletou a syrem

STOP
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OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/140032/
https://www.stobklub.cz/recept/140032/
https://www.stobklub.cz/recept/140032/
https://www.stobklub.cz/recept/140026/
https://www.stobklub.cz/recept/140026/
https://www.stobklub.cz/recept/140026/

Jidlo na cesty

Tortilla s kurecimi medailonky Bageta s kurecimi stripsy
a joqurtovym dipem a joqurtovym dresinkem

OO Stob


https://www.stobklub.cz/recept/92883/
https://www.stobklub.cz/recept/92883/
https://www.stobklub.cz/recept/92883/
https://www.stobklub.cz/recept/92881/
https://www.stobklub.cz/recept/92881/
https://www.stobklub.cz/recept/92881/

Polevky

Hrstkova lusteninova Rychla tomatova polevka
olevka s fazolemi

STOP

STOB LY N i =L L 1@ ] 1 @ Y] o 772U Sto b.c

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/121130/
https://www.stobklub.cz/recept/121130/
https://www.stobklub.cz/recept/121130/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/
https://www.stobklub.cz/recept/96148/

Hlavni jidla s masem

Jatra na cibulce Pecené pikantni kure

: , , St’ hane brambory,
s bramborovo brokolicovym pyre stoucha ? b a’ bo
zelny salat



https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/120944/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
https://www.stobklub.cz/recept/133874/
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STOP

STOB

OBEZITE

Hlavni jidla s masem

Masove koule Masove kulicky

nastavene zeleninou

HUBNETE PSYCHOLOGICKY

na kysanem zeli


https://www.stobklub.cz/recept/124035/
https://www.stobklub.cz/recept/124035/
https://www.stobklub.cz/recept/124035/
https://www.stobklub.cz/recept/149458/
https://www.stobklub.cz/recept/149458/
https://www.stobklub.cz/recept/149458/

Hlavni jidla s masem

Papriky plnéné masovo- Sunkofleky se zelim
pohankovou smesi
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STOP

STOB HUBNETE PSYCHOLOGICKY e sto b.c:

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/128667/
https://www.stobklub.cz/recept/122071/
https://www.stobklub.cz/recept/122071/

Hlavni jidla s masem

Spanelsky qulas s cizrnou Veprova kvta pecena na zelenine
a zeleninou s nastavovanou kasi



https://www.stobklub.cz/recept/125322/
https://www.stobklub.cz/recept/125322/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125084/
https://www.stobklub.cz/recept/125322/
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y nury

Hlavni jidla s rybou
len

S pecenou ze

a hakladanvm sledem

Krou

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY



https://www.stobklub.cz/recept/140025/
https://www.stobklub.cz/recept/140025/
https://www.stobklub.cz/recept/140025/
https://www.stobklub.cz/recept/150706/
https://www.stobklub.cz/recept/150706/
https://www.stobklub.cz/recept/150706/

y nury

Hlavni jidla s rybou

Kapr na zelenine Bramborovy salat s fazolkami
na indicky zpusob a uzenou makrelou

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE



https://www.stobklub.cz/recept/101808/
https://www.stobklub.cz/recept/101808/
https://www.stobklub.cz/recept/101808/
https://www.stobklub.cz/recept/124359/
https://www.stobklub.cz/recept/124359/
https://www.stobklub.cz/recept/124359/

y ury

Hlavni jidla bez masa

Kuskus s cizrnou Bulgur s pecenou
a pecenou zeleninou zeleninou a tofu

STOP

STOB HUBNETE PSYCHOLOGICKY SR sto b.cz

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112559/
https://www.stobklub.cz/recept/112771/
https://www.stobklub.cz/recept/112771/
https://www.stobklub.cz/recept/112771/

Hlavni jidla bez masa

Rychlé levné rizoto Ryze s tofu, hraskem
se zeleninou a vejcem a cuketou

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/140298/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/
https://www.stobklub.cz/recept/118175/

Hlavni jidla bez masa
Coékovy dhal Zeleninova ¢ocka

na kyselo s vejcem

STOP

STOB LY N i =L L 1@ ] 1 @ Y] o 772U Sto b.c

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/124033/
https://www.stobklub.cz/recept/124033/
https://www.stobklub.cz/recept/124209/
https://www.stobklub.cz/recept/124209/
https://www.stobklub.cz/recept/124209/

Hlavni jidla bez masa
Knedliky s vajickem Pohanka s pecenou podzimni

a kysanym zelim zeleninou a cottagem

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE



https://www.stobklub.cz/recept/103999/
https://www.stobklub.cz/recept/103999/
https://www.stobklub.cz/recept/140024/
https://www.stobklub.cz/recept/140024/
https://www.stobklub.cz/recept/103999/
https://www.stobklub.cz/recept/140024/

Hlavni jidla bez masa

Brambory se spenatem Zapecené brambory s cottage
a vejcem cheese a zeleninou

STOP

STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY

OBEZITE


https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/140182/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
https://www.stobklub.cz/recept/100494/
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Hlavni jidla bez masa

. . . cena r Slehanym
Pecena zelenina s tofu Pecena _braml?o a S€ sieha
_— bylinkovym tvarohem



https://www.stobklub.cz/recept/96168/
https://www.stobklub.cz/recept/96168/
https://www.stobklub.cz/recept/118144/
https://www.stobklub.cz/recept/118144/
https://www.stobklub.cz/recept/118144/

Hlavni jidla — sladka

Bramborove sisky s makem Mrkvoveé celozrnne livance

a tvarohem S rozinkami a tvarohem

STOB HUBNETE PSYCHOLOGICKY

EEEEEE


https://www.stobklub.cz/recept/102112/
https://www.stobklub.cz/recept/102112/
https://www.stobklub.cz/recept/102112/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/
https://www.stobklub.cz/recept/119804/
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STOB] HUBNETE PSYCHOLOGICKY



https://www.stobklub.cz/recept/125249/
https://www.stobklub.cz/recept/125249/
https://www.stobklub.cz/recept/125249/
https://www.stobklub.cz/recept/102229/
https://www.stobklub.cz/recept/102229/
https://www.stobklub.cz/recept/102229/

Salaty

Zeleninovy salat s hrachem, Mrkvovo-celerovy salat
pecenou dyni a Ssunkou s rozinkami a tofu
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https://www.stobklub.cz/recept/140335/
https://www.stobklub.cz/recept/140335/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140023/
https://www.stobklub.cz/recept/140335/
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OBEZITE

Malé krucky, velké vysledky.

Najdéte svou cestu ke zdravéjSim navykum
— s podporou odborniku, komunity a mésic¢nich vyzev.
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Mesicni online setkani s odbornikem

Na zacatku kazdeho mesice si predstavime nove tema, predame
si konkrétni doporuceni a zaroven zreflektujeme predchozi mésic
a jeho vyzvy.

Kazdy mesic nove téma
0 tématech na dalsi mésice mizete hlasovat. At uz to bude
spanek, nedostatek vlakniny, chute na sladke...

Vyberete si navyky a konkreétni ukoly

Z nabidky si sami zvolite navyky a ukoly, na ktere se chcete
zameérit. Prizpusobite si je svému tempu a svym potrebam.
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] . Privodce pro novalky

O

Skupinova podpora

88% Ve WhatsApp skupine sdilite tipy, recepty, vzajemne se motivujete a

0

L

podporujete na ceste za zdravejSimi navyky.

Prubézna podpora a inspirace

Kazdy tyden dostanete pres WhatsApp tipy, recepty, videa, meditace i
podporu od lektorky STOBu.

Pohyb podle vasich moznosti

Pravidelna davka pohybu formou kratsich cvicebnich videi. Ve vyssich
variantach najdete i online cviceni ve skupine.

www.stobklub.cz/program-stoblife/



http://www.stobklub.cz/program-stoblife/
http://www.stobklub.cz/program-stoblife/
http://www.stobklub.cz/program-stoblife/

www.stobklub.cz/stoblife-o:

STOP

STOB

OBEZITE 4

Vice tipu v programu STOBIif


https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
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