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RANO V ROVNOVAZE

Snidan¢ pro stabilni energii,
krasnou plet a klidn¢ t¢lo

Kazdé réno je novy zacatek.
Télo se probouzi, hormony se ladi, mysl hleda svUj rytmus.
A prave prvnijidlo dne mUzZe rozhodnout, jestli t& ¢eka den v klidu
— nebo v neustalém kolotoci hladu, chuti a Gnavy.

Snidané by méla byt vic nez jen rychlé sousto.
Je to prvni zprava, kterou svému télu posilas:

Jsi v bezpedi. Dostanes vyZivu, ne spé&ch.” #

Tento e-book je tvym prlvodcem, jak si doprat snidani, ktera:
udrzi hladinu cukru stabilni,
2 vyzivi télo i plet,
s a nastavi ton celého dne — s lehkosti a klidem.



PROC ZALEZI NA PRVNIM
JIDLE DNE

Po ranu je télo prirozené citlivéjsi na cukr.
Hladina kortizolu (stresového hormonu) je nejvyssi, a proto vse, co
sni§, ma vétsi vliv na hladinu glukézy v krvi.

Pokud si dés snidani plnou jednoduchych cukr( (nap¥. samotné
ovoce, dzus, sladka kase bez bilkoviny), hladina cukru prudce vystfeli
nahoru — a pak rychle klesne.

Télo reaguje Unavou, chuti na sladké a Casto i podrazdénosti.

Naopak vyvazena snidané — s bilkovinou, tukem a vlakninou —
pomaha hladinu cukru drzet stabilni.

Vysledek?
. vice energie béhem dne,
. méné chuti,
. stabilni hormony,
. a klidnéjsi plet i nervovy systém.

- Prvnijidlo po réanu je jako zakladni ton dne — kdyz je klidny, zbytek
dne zUstava v harmonii.
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ZASADY SNIDANE PRO
INZULINOVOU ROVNOVAHU

Vzdy kombinuj bilkovinu + tuk + vlakninu
Bilkovina zpomaluje vstiebavani cukru (vejce, jogurt, tvaroh,
protein).
e  Tuky prodluzuji sytost (avokddo, ofechy, seminka, olivovy olej).
Vlaknina vyrovnava hladinu cukru (ovoce s duzinou, zelenina,
celozrnné produkty).

Sladké ano - ale chytfe
Pokud mas rada sladké snidané, dopln je o bilkovinu a tuk.
KaSe s proteinem, tvarohem nebo ofechovym maslem je Uplné jiny
pfibéh nez samotné vlocky s ovocem.

Nejez hned po probuzeni, pokud neciti$ hlad.
Dej si vodu, dech, klid. Prvni jidlo ma byt védomé.

Pij kavu az po jidle.
Kofein nalacno zvysuje kortizol a mUze rozhazovat hladinu cukru.

Dbej na rytmus.
Kdyz télo vi, kdy pfijde vyZiva, citi se bezpecné.



JAK VYPADA VYVAZENY TALIR

! | Jednoduché pravidlo:

% Bilkovina — vejce, tvaroh, jogurt, protein, cottage
@ % Tuky — avokado, ofechy, seminka, ghi, olivovy olej
1 % Komplexni sacharidy — oves, Zitny chléb, pohanka, zelenina

¥’ Zni to jednoduse — a opravdu to tak je.
Staci myslet na rovnovahu, ne na kalorie.
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RANNI RITUALY PRO
KLIDNE TELO

Zacni den sklenici teplé vody s citronem a Spetkou keltské soli.
Nastartuje traveni a doplni mineraly po noci.
Dech pred jidlem.
3 hluboké nadechy = télo prechazi z rezimu ,stres” do ,klid".
To pomaha traveni i hormonim.
Kratka chiize po jidle (5-10 min)
Pomaha télu zpracovat glukdzu, stabilizuje hladinu cukru.
Kava az po jidle.
Podpofi energii, ne rozkolisani.

¢ Klid po ranu neni luxus — je to signal télu, Zze mlze dychat.



TVOJE TELO V ROVNOVAZE

Neni cilem byt dokonala.
Staci védomé zacit den tak, aby télo citilo jistotu a klid.

Kazdé rano mas prilezitost fict svému télu:
.Dostanes vyZivu, energii i ldsku — nemusi$ se bat.”

Malé volby, které délas hned po probuzeni,
jsou tim nejvétSim projevem sebelasky a hormonalni harmonie.

# Rovnovaha nezadina dietou. Za¢ina jednou snidani, kterou si
doprejes s klidem.



RECEPTY PRO KLIDNE RANO

Vajec¢na Shakshuka s lilkem a fetou

Ingredience (2 porce):

. 1 cibule
. 1 strouzek Cesneku
. 7 lilku
. 1 konzerva rajCat
. 11zicka olivového oleje
. 3 vejce
. 50 g syru feta
. sUl, pepf, Cerstva bazalka
.
Postup:

Cibuli a ¢esnek nasekej (v TM7 5 s / rychlost 5).
Pridej lilek a olej, restuj (5 min /120 °C / obr. ot. / 1zicka).
Pridej rajcata, sUl, pepf a var 10 min / 100 °C.
Do smési vytvor tFi dilky, rozklepni vejce a nech je zatdhnout (mdzes i na
panvi).
Posyp fetou a bazalkou.

Tip: Podéavej s platkem Zitného chleba nebo salatem z rukoly.
+ Bohaté na bilkoviny a zdravé tuky — idedlIni start dne bez vykyvl cukru.
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RECEPTY PRO KLIDNE RANO

! Zitny toast s tvarohovou pomazankou a avokadem

Ingredience (1 porce):

. 1-2 platek zitného kvaskového chleba

. 80 g polotu€ného tvarohu

. %> avokada

. 1-2 zastfené vejce

. par kapek citronu

. Cerstva pazitka, sUl, pepf

. kapka olivového oleje
Postup:

Tvaroh smichej s citronem, soli a pazitkou.
Pridej avokado rozmackané vidlickou a par kapek citronu.
Na chléb natfi tvaroh s avokadem, zakapni olejem a pfidej zastfené vejce.
Pridej pazitku.

@ Kombinace bilkoviny, tukd a vldkniny — zasyti na dlouho a podporuje
hormony.




RECEPTY PRO KLIDNE RANO

@ Ovesna kase s vejcem a skofici

Ingredience (1-2 porce):

40 g jemnych ovesnych vlocek
150 ml mléka nebo rostlinného napoje
1vejce
11zicka skofice
Spetka soli
volitelné par malin, borlvek nebo jablko
pekanové orfechy

Postup:
Vlo&ky s mlékem, skofici a soli zahfej (v TM7 6 min / 90 °C / obr. ot. /
1Zicka).
Poté vmichej rozSlehané vejce a nech jesté 1-2 min mirné povarit, az
zhoustne.

Ozdob ovocem a orechy.

¢ Bilkoviny z vejce udrzi cukr v rovnovaze, skofice navic sniZzuje
glykemickou odpovéd.




RECEPTY PRO KLIDNE RANO

£ Proteinové livance s malinami a feckym jogurtem

Ingredience (2 porce):

. 2 vejce
. 1 odmérka proteinu (bez pfichuté nebo vanilka)
. 1 banan
. 3 Izice ovesnych vlio¢ek
. 11zicka kokosového oleje
. maliny, Fecky jogurt na ozdobu
Postup:

V8echny suroviny rozmixuj do hladkého tésta (v TM7 20 s / rychlost 6).
PeC malé livance na péanvi s trochou kokosového oleje.
Podavej s jogurtem a malinami.

¥’ Sladka snidang, ale stabilni — diky bilkoviné a tukiim bez vykyvd cukru.




RECEPTY PRO KLIDNE RANO

& Slana quinoa se Spenatem a vejcem

Ingredience (2 porce):

100 g varené quinoy
2 vejce
1 hrst baby Spenatu
11zicka ghi nebo olivového oleje
sUl, pepf

Postup:
Na panvi (nebo v TM7) rozehfej ghi, pfidej Spenat a orestuj.
Pridej quinoa a vejce, lehce promichej, az se vejce zatahne.
Ochut soli a peprfem.

% Skvéla volba pro dny, kdy potFebujes vic minerall a Zeleza.




RECEPTY PRO KLIDNE RANO

Chia pudink s kokosovym jogurtem a ofechy

Ingredience (1 porce):

2 Izice chia seminek
100 ml kokosového nebo mandlového mléka
% odmeérky proteinu (voliteln&)
2 Izice kokosového jogurtu
hrst ofechd, par ostruzin, malin...

Postup:
Vecer smichej chia seminka s mlékem a nech v lednici pres noc.
Rano pridej protein a kokosovy jogurt, promichej a ozdob ovocem a
mUze$ pridat par ofechu.

- Idedlni, pokud rano nestihas — pripravis vecer, télo rano dostane vyzivu
a klid.




RECEPTY PRO KLIDNE RANO

Smoothie bowl s tvarohem

Ingredience (1 porce):

100 g polotuéného tvarohu
% bananu
¥% hrsti borlvek
11zicka mandlového masla
Spetka skorice
trochu vody nebo mléka
seinka na ozdobu

Postup:
Ve rozmixuj do krémové konzistence (v TM7 15 s / rychlost 7).
Ozdob kokosem, seminky, par platk( bananu a ofisky.

g

Diky tvarohu a maslu stabilni, vyZivné a zaroven svézi — idealni letni

snidané.




RECEPTY PRO KLIDNE RANO

Vajicka s ghi, rajcaty a listovou zeleninou

Ingredience (1 porce):

. 2 vejce

. 11zicka ghi

. 5 cherry rajcat

. hrst baby Spenatu nebo rukoly

. sUl, pepf, Cerstvé bylinky
Postup:

Na panvi rozpust ghi, pfidej rajcata a kratce orestu;.
Pridej Spenat a vejce, lehce promichej, az se vajicka zatdhnou.
Ochut soli, pepfem a bylinkami. Podavej s kvalitnim kvaskovym pecivem.

i Lehka, vyvazena a idealni pro dny, kdy se potfebujes citit svéze, ne
plné.




THERMOMIX TM7

Thermomix tipy:

Kazdy recept zvladnes i ru€né, ale v TM7 mas vyhodu presné
teploty a Casu.

Pro rychlé réna si mdze$ pfipravit zéklad (napf. quinou, peéené
lilky nebo chia smés) pfedem.

Ovesnou kas§i, livance nebo shakshuku zvladnes v automatickém
rezimu vareni.

Pokud si chces$ usnadnit vareni a uSetrit spoustu Casu, urcité se
muzes na mne ohledné Thermomixu kdykoliv obratit (mail:
imichaela.h@gmail.com)



RANNI NAVYKY PRO STABILNI
CUKR A KLIDNE TELO

Télo funguje jako orchestr.
Kdyz jeden nastroj hraje mimo rytmus — tfeba stres, malo spanku
nebo hlad —celd harmonie se rozladi.

Proto nejen to, co jime, ale i jak Zijeme po ranu,
ma velky vliv na nasi hormonalni rovnovéhu, energii i plet.

% Zaéni vodou, ne kavou

Po probuzeni télo potfebuje hydrataci, ne stimulaci.
Dej si sklenici teplé vody s citronem a Spetkou keltské soli — doplnis
mineraly a pomuzes jatrim i traveni.
Kavu si dopfej az po jidle — s jidlem ji télo zvladne bez vykyvu kortizolu.



Klidné dychani pred jidlem

NeZ zaCnes snidat, zkus 3 hluboké nadechy.
Kratka pauza po vydechu pomuze prepnout télo z ,bojuj nebo utec”
do rezimu "klidu a traveni”.
Télo pak Iépe vstirebava Ziviny a reaguje vyrovnangji na glukézu.

Dech je prvni krok k hormonalni rovnovaze. Kazdé rano se muzes
nadechnout do nového zacatku.

< Jez v klidu, ne mezi dvefmi

Mozek potrebuje asi 20 minut, aby zaregistroval, Ze jsi syta.
Zkus snidani bez telefonu, s védomim, ze ji§ néco, co té vyzivi.
Kdyz ji§ v klidu, télo netvoii prebytek stresovych hormon( a I€pe
zvlada cukr v krvi.

4 EJKratka chlize po jidle

Stac¢i 5-10 minut lehké chlize po snidani.
Pomaha to svalim ,vytdhnout” cukr z krve a stabilizovat inzulin.
Navic je to nadherny ritudl — kratka prochazka, klid, dech, denni svétlo.

Pohyb po jidle je pfirozené ,uzemnéni” téla — jemné, ale velmi
acinné.

:7 Dostatek spanku

Méneé nez 7 hodin spanku znamena vyssi ranni hladinu kortizolu i
inzulinu.
Télo pak snidani vnima jako stres, ne vyZivu.
Zkus vnimat spanek jako soucast vyZivy — ne jako luxus.



¢’ Klidny zaéatek dne
Zkus si vytvofit kratky ranni ritual, ktery ti dava smysil:
par minut ticha,
protazeni,

dech,
kratka afirmace nebo vdécnost.

Tohle vSechno pomaha nastavit nervovy systém do klidu — a tim i
hormonalni rovnovéahu.

# Rovnovaha nezacina v jidle, ale v postoji k sobé. Kazdé rano je
prilezitost zacit znovu.

I Zavéreéné poselstvi
Tva snidané je vic nez jen jidlo.
Je to signal tvému télu, Ze si zaslouZzis vyzivu, energii i péci.

Nemusi$ byt dokonala.
Staci byt laskava — k sobé, ke svému télu, ke svym rytmdam.

Kazdy den muze byt jiny, ale kdyz zacnes§ s védomim a klidem,
télo se ti odméni stabilni energii, krdsnou pleti a lehkosti.

Zacni s klidem. Dychej. Vyzivuj. Nechej své télo a plet zarit.



POKRACUJ V ROVNOVAZE SE
MNOU

o E-book Rano v rovnovaze je jen zacCatek.
Kazdy den muzes sve télo vyZivovat nejen gcﬂem, ale i pohybem,
klidem a laskavosti k sobé.

V mém on-line studiu na HeroHero najdes prostor, ktery jsem
_ Vytvorila pravé pro Zeny jako jsity — 3
pro Zeny, které chtéji byt silne, ale zaroven jemné.

% Co tam najdes:

Treninky pilates & strength — od jemnych po silove
Vyzvy a vyzivoveé e-booky
{ih Pod sﬁ}//o zdravem zivotnim rytmu, emocich a Zenskem téle
ii% avody pro regeneraci, spanek a praci s dechem
A komunitu zen, které jdou stejnou cestou — s lehkosti a
podporou

E-booky, které najdes na HeroHero s kompletnimi postupy a
nakupnimi seznamy:

E- book k podzimni vyzvé $119 stran)
E-book ranni a vecerni rituély (8 stran)
Mini E-book - letni salaty (9 stran)

E-book stabilita ramen a zapésti (8 stran)

E-book k 35 denni letni vyzvé (107 stran) .
E-book Hormonalni rovnovéha 2en)y - kli¢ ke zdravi a energii (29

stran

E-book zdravy Zivotni st\g g50 stran
(

E- book k 35 denni vyzveé Pilates & Strength 277 stran)
E-book Nutrition protocol (17 stran)
E-book k 21 denni Novoroéni vyzvé (46 stran)
7 denni jidelnicek (34 stran
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=& V8echno, co potrebujes pro télo v harmonii, najdes na jednom

misté.

? Pridej se na HeroHero: _
https://herohero.co/michaelahomolovafitness

&8 Sleduj mé i na Instagramu: @michaelahomolova_fitness

S laskou, Michaela
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