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O MNE

Jmenuji se KateFina Kosikova a fitness cviceni se vénuji intenzivné
vice jak 7 let. Od malicka jsem tancovala a od tance je to jenom kracek
k fitness Zivotu. Miluji déti a celkové praci s lidmi.

Uz jako mald jsem milovala veskery pohyb a tanec a do ted tvrdim,

Ze sportovat se da v kazdém véku.

Moji velkou prioritou

a vasni je cvicit co nejlépe
fyziologicky spravné.
Zameéruji se na cviceni
vahou vlastniho téla -
maximalné s malou
dopomocijako je napf:
guma - ¢inka (mala zatéz).

Velky diiraz davam

na techniku provedeni
cvikl, tak aby se nenicil
pohybovy aparat

a klouby.

Za svoji praxi jsem ziskala mnoho certifikatu, diplom
a osvédceni. Z nejvyznamnéjsich pro mé ale jsou:

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA SM
, ) SYSTEM ABCD
TRENER BODY AND MIND LEKCI
, DNS
PILATES  JOGA  BODYFORMIG DYNAMICKA NEUROUSKULARNI
BODYSTYLING SLOWTONIG STABILZACE PODLE KOLARE

TABATA DIASTAZA MOBILIZACE PANEVNIDNO ZDRAVA ZADA
KRUHOVY A FUNKCNI TRENINK OVERBALL AND FITBALL
ZDRAVOTNI KURZY BOSU TABATA

NEJVICE ME NAPLNUJE ENERGIE Z LEKC|. DO SVYCH KURZU JDU
VZDYCKY NAPLNO A TAKY SI JE NAPLNO UZIJI!
BAVI ME KAZDA VTERINA Z LEKCE,
A HLAVNE TAKY ENERGIE JAKO ZPETNA VAZBA OD LIDI.

Neé&jvétsi motivaci jsou pro mé lidé samy o sobé. Jejich zkusenosti mé
napliuji a obohacuji. Vedu jak skupinové, tak individualni kurzy

a jsem maijitelkou Fitness studia FIT 1, kterd porada nejraznéjsi
aktivity. Kromé fitness lekci také, Fitness-Welness vikendy,

(WATERINA KOSIKOVA




UuvobD

Existuje spousta typU stravovani, které dnes trh nabizi a kazdy
se predhani v tom, ze jejich typ stravovani je nejlepsi.
Pojdme si tedy fict par zakladnich mytu a pravd o spravném stravovani.

UplIné na zacatek bych rada uvedla, Ze neexistuje absolutné zadny navod
ani zadna tabulka, ktera bude fungovat pro kazdého uplné stejné.

TudiZ je na misté si opravdu vybrat takovy typ stravovani, ktery bude
vyhovovat kazdému z nas. Nize uvedené recepty a tipy stravovani jsou
pouze jenom moznou ukazkou toho, jak to mize vypadat, ale kazdy z nés
si musi udélat o tom svUj vlastni obrazek a vypozorovat, co ndm vyhovuje
nejvice.

ZAKLADNI PRAVIDLA

Mezi zédkladni pravidla, které pro zdravi téla nekompromisné plati, je vzdy:

e Kvalitni strava
e Pohyb

® RozloZzeni makrozZivin




MAKROZIVINY

BILKOVINY

Bilkoviny jako jednu z hlavnich makrozivin nelze v nasi stravé nahradit.
Jsou slozeny z riznych aminokyselin - ne vSechny si lidské télo umi
vytvorit samo, a tak je musime pfrijimat ve stravé. V tomto pfipadé se jedna
o esencialni aminokyseliny (ty najdeme v bilkovinach zivocisného pivodu
- mezi kvalitni zdroje patfi maso, mléko a vejce).

Bilkoviny v nasem téle podléhaji rozpadu a jsou poté jsou zpétné
vytvareny. Pri nedostatecném prijmu bilkovin hrozi zastaveni ristu, pomalé
hojeni, naruseni obranyschopnosti ¢i poruseni organdu.

Bilkoviny tvofi v nasem téle plazmatické proteiny, které nasledné slouzi

k obnové a vystavbé bunék. Dale také tvofi proteiny se specifickou funkci
v organismu (enzymy, hormony,...).

Ve fitness jsou bilkoviny neboli proteiny nejdiskutovanéjsi ze viech
makrozivin. Bilkoviny na rozdil od tukd a sacharidd nejsou vyuzivany
jako zdroj energie, ale jako stavebni latky pro svalova vldkna.

Mezi zivocisné zdroje bilkovin patfi maso (volime kureci, kriti, rybi, popf.
hovézi), vejce a mlééné vyrobky (tvaroh, syry jako cottage a tvartzky, bilé
jogurty), ale také jsou zastoupeny v podobé Zelatiny (kolagenu).

Mezi rostlinné zdroje obsahujici nekompletni bilkoviny patfi ofechy,
obiloviny, lusténiny (zejména hrach a cocka), semena a séjové boby.
Pokud nejsme schopni prijmout dostatek bilkovin ve stravé, mizeme zvolit
rizné doplnky - napf. protein.

Potraviny bohaté na bilkoviny:

tvartzky, lusténiny /Cocka, fazole, hrach/ vajicka, bilky, skyr, cottage, tvaroh,
mléko, brokolice, libovolné hovézi maso, mandle, fecky jogurt, tunak,
merlik Cilsky, syrovatkové doplnky stravy, ezekielsky chléb, dynova
seminka, kriti prsa (i kriti maso obecné), ryby (vSechny druhy), garnat,
rizickova kapusta, Burské ofisky (arasidy).

SACHARIDYV

Sacharidy slouzi nasemu télo jako primarni zdroj energie. Je to da se fici
,palivo” pro nase télo. Je velmi dulezité jaké zdroje sacharidd si zvolime,
ale vylouc¢enim z jidelnicku si nepomutzeme. Nedostatkem sacharidd maze
dojit k ubytku svalové hmoty, celkova Unava svall a celého téla.

Vhodné je konzumovat zejména komplexni sacharidy a vlakninu.

Mezi takové zdroje patfi ryze, brambory, sladké brambory (bataty),
ovesné vlocky, zelenina, ovoce (to ovéem v rozumné mire kvali vys§imu
obsahu cukru).

Tuky patfi spolecné s bilkovinami a sacharidy mezi tfi zakladni makrozZiviny.
Ze vsech téchto tfi makrozivin maji nejvétsi energetickou hodnotu (38 kJ/g),
zatimco sacharidy a bilkoviny maji 17kJ/g a v nasem téle slouzi

jako dlouhodoby zdroj energie. Prijem tukd je pro nase télo ddlezity
zejména kvili spravné funkci hormonalniho systému, jako zdroj esencial-
nich mastnych kyselin, pro ochranu vnitfnich organt a jako tepelna izolace
chranici télo od pripadného chladu.

V tucich se rozpousti také vitaminy A, D, E a K.

Vhodné tuky:
ofechy /mandle, vlasské orechy/, olivovy olej, kokosovy olej, fepkovy
olej, vybornym zdrojem zdravych tukd naleznete také v avokadu apod.



STRAVA PRI CVICENI
Nejenze alkohol je sdm o sobé plny kalorii, ale - co si budeme povidat -

@ CO J | ST P R E D CVl C E N | M vétsina z nas si k nému i dopreje tu orisky, tu kousek syra, nebo dokonce

mastné chipsy a uzené pochutiny. Kalorie pak okamzité vylétnou

Jime maximéalné hodinu pred cvicenim lehka jidla nebo svacinku bohatou do zavratnych vysin. Je to tim, ze alkohol ovliviuje hladinu hormond,
na sacharidy a bilkoviny. které reguluji pocit hladu.

Q® CO JIST PO CVICENI PRO ZA JIMAVOST

0,5 litru piva méa 200 kcal = maly balicek (50 g) chipst
2 dl bilého suchého vina ma 124 kcal = tvarohovy zdkusek o 100 g

Pri potrebé narustu svalové hmoty po cviceni do cca pul hodiny snist

malou svacinku bohatou na sacharidy, banén, jablko apod. Nasledné poté 2 dl Eerveného vina ma 134 keal = 1 laskonka z cukrarny

cca 2 hodiny po cviceni je vhodna vecere bohata na bilkoviny a také 2 dl &ampariského ma 160 kcal = 100 g bramborového salatu

sacharidy. Pfi potfebé nardstu svalové hmoty vzdy plati, ze Vas kaloricky 2 dl jable¢ného cideru mé 132 kcal = 50 g tvrdého syra

prijem je lehce vyssi. 2 dl friska ma 111 kcal = Bebe Brumik

Panak tvrdého?
Po cvigeni pfi redukci: Vodka mé 96 kcal = 1 kelimek ovocného jogurtu
Do 2 hodin po cvi¢eni vecere bohata na bilkoviny a sacharidy. Captain Morgan (rum) mé& 81 kcal = sklenice kakaa
Napf: cotage, vajicka na tvrdo Sunka, celozrné pecivo, grilovana zelenina, Fernet Stock ma 84 kcal = hrst (25 g) medvidkd Haribo

Whiskey ma 105 kcal = salek kdvy s mlékem

apod.

Tequila ma 97 kcal = jogurt Activia, ochuceny

Alkohol pfi redukci:
Védéli jste, Ze sklenka vina ma tolik kalorii jako Ctyfi susenky?? . -
Nebo ze pll litru piva se vyrovna pytliku chipst?? Alkohol v redukci nedoporucuji!

Pokud se snazite zhubnout, mozna byste méli néjake véci prehodnotit Ci ]
Vahu zahodte!

|épe zvazit vSechny své dietni hrichy. Pfi hubnuti si nemusite neustale néco ) o ] N L
Pokud nemate doma opravdu kvalitni vahu, kterd dokaze zvazit vas tuk,

odpirat, ale je dobré si byt védomi poctu kalorii, které prijimate, abyste 5 U i o -
o TR sval a vodu v téle, tak na ni Uplné zapomernte. Zacnéte se méfit
pripadné pocitali s nasledky. . -
Kalorie v alkoholu jsou vsak tzv. prazdné, protoze nemaiji pro télo Zadnou a fotit se po tycnech.
vyzivovou hodnotu. Navic alkohol vétSinou neobsahuje zadné vitaminy

a mineralni latky, které by byly télu prospésné. Piti alkoholu navic snizuje

schopnost téla pfeménit tuky ve vyuzitelnou energii.



STRAVA PRI CVICENI

CM SLADIT
/ Z

MED STEVIE

Med ma antibakterialni Gcinky. Je az 300x sladsi nez cukr

Obsahuje enzymy, mineralni a pritom nema zadnou kaloric-
latky a vitaminy B1, B2, B6, B12, kou hodnotu.
C, D A K, E aP Dodava télu

okamzitou energii. 3

JAVOROVY
SIRUP

Superpotravina, kterd obsahuje
mnoho antioxidantd vlastnici
protirakovinné latky.

7 5

CEKANKOVY DATLOVY
SIRUP SIRUP

Datlovy sirup obsahuje 15-30 % fruk-
tozy, 17-40 % glukdzy a 3-34 % sacha-
rézy. Sladivost oproti cukru je az 300 x
vyzsi jak klasicky cukr. Neobsahuje
zadné sacharidy, snizuje hladinu vukru

Cekankovy sirup je sladidlo nové
generace vyrobené
z korene ¢ekanky. Obsahuje vysoké
mnozstvi prospésné vldkniny a jeho
glykemicky index je mensi nez
v krvi, posiluje imunitu a odstranuje
unavu.

ME OBLIBENE POTRAVINY

ZELENY CAJ

Vynikajici antioxidant, podporuje redukci hmotnosti, zvysuje aktivitu,
podporuje imunitu a pusobi protizanétlivé. Mize zmensit riziko diabetu
typu 2. Preventivné pUsobi proti srdec¢né - cévnim onemocnénim.
Slouzi jako prevence nékterych typl rakoviny.

OVESNE VLOCKY

Oves patfi mezi nejzdravési obiloviny na zemi. Tato bezlepkova celé zrna
jsou skvélym zdrojem dulezitych vitaminUG, mineralnich latek, vlakniny

a antioxidantll, obsahuji velké mnoZstvi rozpustné vldkniny betaglukan.
Snizuji cholesterol a LDL cholesterol. Zlepsuji kontrolu nad hladinou cukru
v krvi, jsou velmi syté a pomahaji v redukci. Maji skvélé Gcinky v péci

o plet, mohou snizit riziko astmatu a pomoci pfi zacpé.

RYBY
Obsahuji omega-3 mastné kyseliny, prospivaji srdci, vyborny zdroj bilko-
vin, lehce stravitelné, velice vyzivné maso.

KVALITNi VYSOKOPROCENTNi COKOLADA

Kvalitni horké c¢okoldda snizuje krevni tlak, uvolnuje stres a celkové zlepsu-
je dobrou néladu. Kakaovy prasek je bohaty na flavonoidy a antioxidanty,
které snizuji Spatny LDL cholesterol a zabranuji oxidativnimu stresu bunék.

ORECHY

Vlasské a jiné ofechy jsou skvélym zdrojem zdravych tukd. Obsahuji velké
mnozstvi omega-3 mastnych kyselin, které snizuji hladinu LDL cholestero-
lu, zlepsuji ndladu, bojuji proti rakoviné a ¢astecné ochranuji nasi pokozku
pred slunecnim zarenim.



STRAVA PRI CVICENI

AVOKADO

Milujeme avokado, jelikoz je bohaté na zdravé tuky a vldkninu.
Jedno stfedni avokddo obsahuje zhruba 40% denniho pfijmu folatu,
ktery napomaha k prevenci proti srde¢nim onemocnénim.

CITRONY

Citrony jsou vitaminovou bombou. Obsahuji velké mnozstvi vitaminu C,
ktery napomaha nejen imunitnimu systému, ale také zvysuje hladinu
dobrého HDL cholesterolu. Kromé toho méa také vliv na pevnost kosti

a zdravéjsi kizi. Citron a také ostatni citrusy obsahuji flavonoidy,

které snizuji riziko rdstu rakovinovych bunék, a pisobi protizanétlivé.

PAR RAD NA ZACATEK

CEMU SE VYHNOUT
® smazenajidla e bild mouka ® uzeniny

e tucnajidla e skroby ® rychlé cukry

NEHLADOVIME!

DETOX

Vase télo méa neuvéfitelnou schopnost se samo Cistit béhem 24 hodin.

Je védecky dokazané, ze detox vdm pomuze néjakym zplsobem nastolit
a nastartovat urcity rezim, privodit néjakou zménu ve stravovani a nastarto-
vat télo trochu jinym zplsobem. Ale pro samotné ocisténi organismu vam
nepomohou Zzadné potravinové suplementy. Je to spise kvalitni strava,
dostatek spanku a pohybu. Zapomerite na drahé potravinové doplnky,
které zarucuji detoxikaci téla. Doprejte télu zakladni fyziologické potreby
v co nejkvalitnéjsi formé a télo se bude prirozené detoxikovat samo.




PRO VSECHNY

JIDELNICEK RigysecHyy o

SMIDANE

70 g zitného chleba, 150 g tvarohu, 100 g tunéka ve vlastni stave,

10 g cibule, 10 ml mléka (voda na redéni) 50 g cervené kapie - udélame
pomazanku

platek celozrnného nebo Zitného chleba s rostlinnym tukem light (10 g)
1 vejce, jedna tretina salatové okurky

celozrnny zitny chléb 70 g, 1 - 2 vajicka + 1 bilek + cibulka (vajecina),
paprika

70 g Zitného chleba, cottage vanicka + 2 vejce natvrdo, sll, pepr,

trosku cibule na jemno - udéldme pomazanku

70 g celozrnného chleba, 2 vejce namékko/natvrdo, zelenina, trosku
masla, 100g kureci Sunky (viktorie), Sunka od kosti, améalka apod.

90% a vice podilu masa

70 g celozrnného chleba, 20 dkg kureci Sunky, 60 g gervais, zelenina
recky jogurt /skyr, 50 g ovoce (maliny, jahody, borlvky), hrst cca 8 ks
vlasskych orfechl/smés seminek, 40 g ovesnych nebo zitnych vlocek
ovesna kase: 100g ovesnych vlocek, c¢ekankovy sirup skofice,
orechy/seminka, bobulové ovoce, nebo susené, goji, brusinka, merunka
apod.

jahlova kase: 100 g jahel, mléko, skorfice, med, vlasské ofechy/mandle,
(mdzeme pridat recky jogurt Milko 0% tuku)

kakaova quina: 60 g quinoy, hrnek mléka, kakao 1 - 2 lzice, 1 IZice semi-
nek/ofecht, 25 g ¢okolédda 80 %, I1zice medu/cekankovy sirup, |zicka
kokosu, jogurt/kefir

bananové livance: 1 banan, 2 vejce + jako pfilohu jogurt Milko 0 %
tuku, 50 g bobulového ovoce, ofechy cca 20 g

quacma

DOPOLEDNI/ODPOLEDNI

zitny chleba 1 platek, nebo 3 ks zitny knackebrot, 30 g tunak ve vlastni
Stavé + paprika, nebo okurka

3 ks knackebrot, 1 x zitny chléb, 20 dkg Sunky, zelenina, lu¢ina

jablko nebo grep, nebo banan + kefir/bily jogurt, 10 g ofechd
grahamovy rohlik, 20 dkg Sunky, lucina, zelenina

3 ks ryzového chlebicku, luc¢ina/gervais, 20 dkg sSunky nebo eidamu,
zelenina

smoothie: 2 dcl mandlového mléka/obycejné mléko, med, trosku
oriskd, 1 banan, IZzicka kokosu

chia pudink: 200 ml| mléka rozmixovat s bandnem, 3 Izice chia seminek,
IZicka medu nebo ¢ekankového sirupu

jogurt skyr/fecky, 150 g ovoce (bobulovité), 10 g ofechd &i seminek
krajic zitného chleba, 20 dkg kureci Sunky nebo 60 g mozzarelly light,
tenka vrstva luciny, zelenina

recky jogurt/skyr, 30 g ovesnych vlocek, 10 g ofechl/seminek, Izicku
cekankového sirupu

dexi chlebik 30 g, Smakoun 1 ks, zelenina

1 pomeranc /grep, ofechy

150 g mrkvového salatu s ofechy a trochu medu/cekankovy sirup
knackebrot 3 ks, lu¢ina /tenka vrstva/, zelenina

knackebrot 3 ks, pomazénkové maslo, lu¢ina /tenka vrstva/ Ranko,
pokapat cekankovym sirupem (malicko)

200 g strouhané mrkve s jablkem + orechy

2 platky knackebrotu s delux pastika /PATIFU/, zelenina



PRO VSECHNY
NEBO NAD 80 KG

JIDELNICE

v

OBED

150 g kritiho masa se 70 g celozrnnych ps$eni¢nych téstovin, zelenina
100 g hovéziho masa se 190 g Spaget, napriklad bolonskd omacka

200 g hovéziho masa se 70 g ryze, zelenina

300 g zeleninového salatu s vejci 2 ks + jeden bilek navic

200 g peceného kurete, 70 g ryze, okurkovy salat

150 g veprového libového masa se 150 g ¢ockové, nebo batatové kase
150 g krélika na divoko se 100 g batatové kase, zelina /zeleninovy salat/
veprova panenka 100 g, ryze Basmati /séjova omacka 15g, trosku
masla, mrkev 50g, cervena cibule 20 g, paprika c¢ervena 50 g/,
zeleninovy salat - mix 160 g

téstovinovy kureci salat: 180 g kureciho masa, 70 g celozrnnych nebo
semolinovych téstovin, rajcata, papriky, salatové okurka, 30 g balkans-

kého syra, IZzice zakysané smetany, sul, pepf, zdrava vegeta

TIP

zeleninovy salat s kratim masem a avokadem: kriti maso, stehenni
110 g, olivovy olej 5 g, listovy salat 100 g, raj¢ata 150 g, redkvicky 15 g,
avokado 60 g, zitny chléb platek ¢i 2

200 g losos / tunak, 200 g varenych brambor, zeleninovy salat

s jogurtem

180 g kurecich prsou na cesneku, 70 g ryze vazena za sucha, okurkovy
salat se Izici jogurtu, pepf, sul

c¢ocka s vejcem + krajic zitného chleba

kufeci rizoto: 180 g kurecich prsou, brokolice, kvétédk, mrkev (mGze byt
mrazena smés), 70g ryze/bulgur celozrnny/kuskus/pohanka

kureci stehno, 70 g ryze, zelenina (mUze byt napf. posypana troskou
balkdnského syra)

pstruh na ¢esneku: 200g pstruh, cesnek, 200 g brambor s petrzelkou
180 g kureciho masa, 70g Spagety, bazalka, rajcata, Cesnek

180 g dusené veprové panenky, grilovana ¢i pecena zelenina, 70g ryze
/pohanka/kuskus/bulgur, zelenina

c¢ockova polévka: cocka (mlze byt cervend), 2 vejce natvrdo, 1 krajic
zitného chleba

180 g vareného hovéziho/peceného, 200 g vafenych brambor,

150 g dusené mrkve nebo Spenatu

pecené kureci stehno, 70 g pohanky/ryze/bulgur/kuskus

180 g kurecich jater, dip (jogurt, ¢esnek, sll, pepr),

200 g brambor/70 g zitného chleba

téstovinovy salat se zeleninou, tunakem a dipem ze zakysané smetany
a bylinek: 70 g celozrnnych Zitnych téstovin, 200 g tunak ve vlastni
stavé, zelenina, Izice kysané smetany light,

bylinky dle chuti - pazitka, petrzelka

180 g hovéziho dusené maso na zampionech,

70 g ryze/pohanky/ kuskus/bulgur

NA VAREN| POUZIVAM OLIVOVY OLEJ (MALINKO), TAKE DO SALATU



PRO VSECHNY
NEBO NAD 80 KG

JIDELNICE

VECERE

e 200 g kufeciho masa se zeleninovym salatem

e téstovinovy salat: 60 g téstovin, 3 Zampiony, cibule, mrkev, 2 rajcata,
1 kelimek Cottage, 70 g Sunky,

® kureci salat: 100 g kureciho masa, 60 g téstovin, 60 g sterilované
zeleniny, 30 g kapie, 1 bily jogurt

e 200 g vareného pangasius se zeleninovym saladtem bez zalivky

e 200 g Sopského salatu, knackebrot

® 150 g krGtiho masa s dusenou zeleninou

e lososovy tataracek: losos 85g, Salotka 5 g, cuketa 70 g, grapefruit
rtzovy, 70 g, dijonska horcice 5 g, sul, pepf, parmazan 10 g, hrasek
Cerstvy 55 g, celozitny chléb 50 g,
tip: cuketu nakrajejte na kosticky a spolecné s hraskem rychle sparte -
kladte jako spodni vrstvu pod tataracek

® knackebrot Zitny 55 g, hummus 25 g, Sunka nejvyssi jakosti 50 g,
eidam 30% t. v. s., 50 g, zelenina mix 180 g

e zelenina mix - salat 250g, parmska sunka 30 g, vejce 1 az 2ks, Sunka
nejvyssi jakosti 50 g, zitny chléb

e 120 g kureciho masa (prsni), ryze Basmati 35 g, rajcata 100 g,
Cesnek 5 g, prepusténé maslo 15 g, oregano susené, zelenina mix -
salat 190 g, olivovy olej 8 g

tunak konzervovany ve vlastni §tdvé 100 g, zeleninovy mix - salat 150 g,
rostlinny olej 15 g, Cervené fazole - konzervované 30 g, quinoa 45 g
kuskus s tundkem: 60 g kuskusu, zelenina ,100g tunak ve vlastni stave,
cibule

kvétakovy mozecek s brambory: 250 g kvétaku, cibule, |Zicka olivového
oleje, 2 vejce, 150 g brambor

michana vajicka: 2 vejce, cibule, petrzelka, krajic peciva

kufeci / hovézi vyvar: 100 g libového masa, mrkev, petrzel, celer,
libovolna zelenina, 60 g pohanky/kuskus
brokolicova/kvétakova/porkova/dynova polévka:

zahustovat neni potreba (staci rozmixovat varenou zeleninu), zahustit
ale mdzeme napfr. jdhlovou kasi 80 g Sunky/100 g kufeciho masa

/2 vejce, krajic zitného chleba na krutony

ZELENINU NEVAZIME, MELA BY ALE BYT PRIBLIZNE NA TRETINU TALIRE
JEDNOTLIVE JIDLA LZE ZAMENOVAT. OBED ZA VECERI APOD.




JIDELNICEK

60 KG ZENA

SMIDANE

zitny chleba, 150 g tvarohu nebo cottage, nebo skyr, 100 g tunaka

ve vlastni stavé, 10 g cibule, 10 ml mléka (voda, na fedéni),

50 g Cervena kapie - udélat pomazanku

50 g zZitného chleba, 100 g tvarohu, 2 vejce, 10 g cibule, 10 ml mléka -
udélat pomazanku

zitny chleba, vejce + cottage /udélat pomazanku + sul, pepr,

|Zicka horcice

celozrnny chleba, 2 vejce namékko/natvrdo, zelenina, tenka vrstva
masla

celozrnny chléb, 150g kureci Sunky, 60 g gervais, zelenina

Skyr 50 g ovoce (maliny, jahody, borlvky), hrst cca 5 ks vlasskych ore-
chl/smés seminek, 20 g ovesnych vlocek

ovesna kase: ovesna kase (idedlné z lidlu) pal hrnku, (voda + povarit)
bobulové ovoce, vlassky orfech, seminka, ¢ekankovy sirup

jahlova kase: 50 g jahel, 150 ml mléka, skorice, Izice medu, 10 g vlass-
kych ofechtd/mandli, fecky jogurt bez tuku

1 ks vajicko + 1 az 2 bilky, cibule, - vajecina - zitny chleba, nebo knacke-
brot

bananové livance: 1 banén, 2 vejce + jako pfrilohu jogurt 0 % tuku,

50 g bobulového ovoce, ofechy cca 20 g

quacma

DOPOLEDNI/ODPOLEDNI

3 ks knackebrot, 100 g Sunky, zelenina, lu¢ina / gervais - jen potfit
tenkou vrstvou

jablko, kefir, 10 g ofechd.

grahamovy rohlik,100 g Sunky, luc¢ina / gervais - jen potfit tenkou vrs-
tvou, zelenina

3 ks ryzového chlebicku, lucina / gervais je potfit tenkou vrstvou,

200 g Sunky nebo eidamu, zelenina

smoothie: 2 dcl mandlového mléka (nedoslazované)/obycejné mléko,
plUlku bananu, hrst ofech

chia pudink: 200 m| mléka mandlového (neslazeného), 4-5 lzZice chia
seminek, I1Zicka medu nebo ¢ekankového sirupu, nechat odlezet pres
noc v lednici

jogurt skyr/fecky, 150 g ovoce (bobulovité), 10 g ofecht ¢i seminek
krajic zitného chleba, 100g kureci Sunky, tenka vrstva luciny, zelenina
recky jogurt/skyr, 10 g ofechl/seminek, Izicku ¢ekankového sirupu
(DM drogerie)

jablko + kefir

bily jogurt s ofechy - osladime med, cekankovy sirup

bananové susenky: banan rozmixovat ™
s vajickem mizeme pridat kokos, i \
pec¢eme 180 stupnid. jogurt bily S

¢vrt okurku, knackenbrot s patifu pastikou
zelenina - okurka + mrkev
bobulové ovoce + bily jogurt



JIDELNICEK

60 KG ZENA

v

OBED

110 g kritiho masa se 70 g celozrnnych ps$eni¢nych téstovin, zelenina
100 g hovéziho masa se 150 g Spaget, napriklad bolonskd omacka
150 g hovéziho masa se 70 g ryze, zelenina

250 g zeleninového salatu s vejci 2 ks + jeden bilek navic

150 g peceného kurete, 70 g ryze, okurkovy salat

150 g veprového libového masa se 150 g ¢ockové, nebo batatové kase
150 g krélika na divoko se 100 g batatové kase, zelenina/zeleninovy salat
veprova panenka 100 g, ryze Basmati,séjova omacka 15g,

trosku masla, mrkev 50 g, ¢ervena cibule 20 g, paprika ¢ervend 50 g,
zeleninovy salat - mix 160 g

150 g losos nebo tundk, 180 g zitny bulgur, zelenina

130 g kurecich prsou na ¢esneku, 60 g ryze vazeno za sucha, okurkovy
salat se Izici jogurtu bily, pepr, sUl

kufeci rizoto: 130 g kurecich prsou, brokolice, kvétdk, mrkev (muze byt
mrazend smés), 60g ryze/bulgur/kuskus nebo pohanka

kureci stehno, 60 g ryze, zelenina

pstruh na éesneku: 150 g pstruh, ¢esnek, 100 g brambor s petrzelkou,
zelenina

téstovinovy kureci salat: 130 g kufeciho masa, 60 g celozrnnych nebo
semolinovych téstovin, rajcata, papriky, salatové okurka, 30 g balkans-
kého syra, |Zice zakysané smetany sll + pepf, zdrava vegeta.

cocka + vejce a 1 bilek, + zitny chléb 1ks

130 g kureciho masa, 60 g Spagety celozrnnych Spaget, bazalka,
rajcata, Cesnek.

150 g kurecich prsou, papriky, cibulky a grilovana zelenina

110 g dusené veprové panenky, zampiony, 60 g ryze/pohanka/kuskus/
bulgur, zelenina

brokolicova polévka: brokolici povafime, ochutime, rozmixujeme,

2 vejce natvrdo, 1 krajic Zitného chleba

130 g vareného/peceného hovéziho masa, pecené nebo varené bataty,
zelenina

1509 kureci prso, grilované zelenina + dip - bily jogurt,

sul, pepfr, ¢esnek

pecené kureci stehno se 60 g pohanky/ryze/bulgur/kuskus

150 g kurecich jater, cibulka - oprazit + zZitny chléb a zelenina
téstovinovy salat se zeleninou a tunakem: 60 g celozrnnych zZitnych
téstovin, 200 g tunak ve vlastni stave, zelenina

130 g hovéziho dusené maso na Zampionech,

60 g ryze/pohanky/kuskus/bulgur

kufeci ¢ina: 180 g kureciho, smés zeleniny na ¢inu, ryzové nudle,

70 g kriti stehno pecené, 60 g dusené ryze vazeného za sucha

NA VAREN| POUZIVAME LZICE OLIVOVEHO OLEJE, CAST DO SALATU,
JINAK PODLEVAME VODOU

PECEME NA PECICIM PAPIRE,

PECENI A PRAZENI SE LZICKOU OLIVOVEHO OLEJE.




JIDELNICEK

60 KG ZENA

VECERF
cottage s cherry rajcatky, knackebrot
téstovinovy salat: 50 g téstovin celozrnych, zelenina/mrkev, petrzel,
rajCatka - trosku, mUze byt i mrazena zelenina/ + cottage
kufeci salat: 100 g kufeciho masa, 50 g téstovin, 60 g sterilované zele-

niny (ve slaném nélevu), 30 g kapie, 1 bily jogurt
zeleninové leco: oblibena zelenina na olivovém oleji, 2 vejce,

krajic zitného chleba

kuskus s tundkem: 60 g kuskusu (za syrova), zelenina (mrazend, brokoli-
ce, kvétdk, mrkev), 100 g tunak ve vlastni stavé, cibule

pomazanka s mrkvi: 120 g uzené makrely (ryby jakékoli) cibule, pdrek,
50 g nastrouhané mrkve, 50 g polotu¢ného tvarohu,

krajic zitného chleba

kvétakovy mozecek s brambory: 250 g kvétaku, cibule, |Zicka olivového
oleje, 2 vejce, 150 g brambor

michana vajicka: 1 vejce, 2x bilek, cibule, petrzelka, krajic peciva
lososovy tataracek: lososa na drobné kosticky, cibulka, trosku olivového

oleje, citron, trosku vice osolit, opeprit, mizeme pridat nasekany kopr
knackebrot zitny 2ks nebo zitny chleba 1 ks, |Zicka hofcice, zelenina
knackebrot zitny 55 g, hummus 25 g, Sunka nejvyssi jakosti 50 g,
eidam 30%

150 g kureci prsa, zelenina na grilu mix 180 g

zelenina mix - salat 250 g, parmska sunka 30 g, vejce 1 az 2 ks,

sunka nejvyssi jakosti 50 g, zitny chléb

kureci maso (prsni) 120 g, ryze Basmati 35 g, raj¢ata 100g, Cesnek 5g,
prepusténé maslo 15g, oregano susené, zelenina mix - salat 190 g,
olivovy olej 8 g

tunak konzervovany ve vlastni stavé 100g, zeleninovy mix - salat 150 g,
rostlinny olej 15 g, Cervené fazole - konzervované 30 g, quinoa 45 g
téstovinovy salat: 50g téstovin, 3 Zampiony, 6 cm pdrku, 1T mrkey,

2 rajcata, 1 kelimek Cottage, 50 g Sunky, smés podusit

kureci/hovézi vyvar: 100 g libového masa, libovolnéa zelenina,

60 g pohanky/kuskus

brokolicova/kvétakova/porkova/dynova polévka:

neni potreba zahustovat (staci rozmixovat varenou zeleninu),

kdo chce zahustit pfida trochu jahlové kase, 80 g Sunky, 2 vejce,
krajic Zitného chleba na krutony

ZELENINU NEVAZIME, MELA BY ALE BYT PRIBLIZNE NA TRETINU TALIRE
JEDNOTLIVE JIDLA LZE ZAMENOVAT. OBED ZA VECERI APOD.




ZDRAVE MLSANI suaoxe

SLADKE

BOUNTY REZV

1 vejce

50 g slunecnicového oleje

2 1zicky stévie

200 g celozrnné spaldové mouky
hladké

250 ml mléka

120 g strouhaného kokosu

2 |1zicky prasku do peciva

1 |Zice holandského kakaa

100 g strouhaného kokosu

200 ml kokosového mléka z plechovky
1 Izice kokosového oleje popr. masla
2 |zice medu

Spetka soli

Troubu si predehrejeme na 180 °C.

V mise si vyslehdme rozklepnutd vejce

s olejem, stévii a mlékem. Pfimichdme prosa-
tou mouku, kokos, prasek do peciva a kakao.
Vareckou vée promichame v tuzsi tésto.
Tésto nalijeme do formy 20 x 30 cm

a peceme pri 170-180 °C po dobu 30-40
minut. Mezitim si pfipravime ndpli smicha-
nim vSech uvedenych ingredienci.

Napln ddme zatim do lednice. Upeceny
korpus, nechame vychladnout na mfizce.
Vychladly ho pak podélné rozfizneme,

namazeme naplni a ddme jesté na par minut

do lednice.

JAHLOVA KASE

50 g jahel

150 ml sojového nebo ryzového
mléka

Spetka soli a skorice

1Zicka medu

10 g vlasskych ofechu

50 g cerstvého ovoce

recky jogurt

Jahly prolit 3 x vafici vodou a nechat okapat.
Jahly vlozit do variciho mléka, osolit

a na velmi mirném ohni varit do mékka

(asi 20 minut). V pripadé potreby v prabéhu
vareni dolévat mléko. Osladime, pridat

muzeme bobulové ovoce + ofechy, seminka.

CELOZRVNA BABOVKA

250 g polotu¢ného tvarohu

3 vejce

150 g trtinového cukru

125 g celozrnné pSeni¢né mouky
125 g polohrubé mouky (nebo
100 g polohrubé mouky a 25 g
rezistentniho skrobu)

150 ml slunecnicového oleje

1 prasek do peciva.

Tvaroh s vejci a cukrem michdme do krémo-
vé konzistence. Pfiddme olej a zapracujeme
ho do tvarohu. Smichdme dohromady
mouky s praskem do peciva (v pripadé
pouziti i Skrob( a nasledné vmichame do
tvarohové smési. Vypracujeme zcela hladkou
hmotu. Troubu predehfejeme na 200
stupnu. Tésto nalijeme do formy s nepfilna-
vym povrchem a pec¢eme pfi 170 st. po

dobu asi 45 minut.



ZDRAVE MLSANI suaoxe

SLADKE

COKOLADOVE SUFLE
BEZ MOUKY

100 g kvalitni horké c¢okolady Cokoladu, kokosovy tuk (méslo) ohfejem
vic jak 70 % kakaa

90 g masla nebo kokosového tuku

nad vodni lazni. Krém odlozime bokem,
mize se stat, ze se vytvoii hrudky. Zloutky,

4 |Zice medu/Cekankovy sirup nejlépe | sll, med, vyslehdme. Pfidame kakaovou

4 ks Zloutek hmotu. Vznikne ¢okolddovy krém. Pfiddme
4 ks bilek najemno mleté mandle. Naslehdme bily snih
20 g mandle - loupané z bilkd a opatrné primichame do ¢okolado-
maslo na vymazani formy vého krému. Suflé se obvykle vkldda do
Spetka soli. malych keramickych forem. Na spodek
vykrojime pecici papir, boky natfeme
maslem. Vlozime do trouby na cca 150°C

cca na 8 - 10 minut. Vnitfek by mél zstat

krémovy. Poddvdme ihned z trouby.

OVESIVA PALACIVKA

80g ovesnych vlocek Vlocky, vejce, med, stl a mléko rozmixujeme

1 vejce do mirné hustého tésta. Smazime jako klasic-
100 ml mléka ké palacinky na kapce oleje.
Spetka soli

IZicka medu/sirup

BANANOVE LIVBNCE

1 banén Banan nakrajime na kolecka a spolecné

2 vejce s vejci rozmixujeme. Smazime.

KOKOLIANCE

240 g tvarohu V8e smichdme a na kokosovém oleji osmah-
160 g kokosové mouky neme na panvicce. Na udélané livance dame

4 vejce zakysanou smetanu a ovoce.




ZDRAVE MLSANI suaoxe

SLANE

COKOLADOWA ROLADA

Z 5ti bilkd vyslehat snih a zvlast vyslehat 5 Zloutkl do pény s cekankovym sirupem -
sirup / pulku toho co je vajicek nebo dle chuti.

Do Zloutku ddme 3 |Zice holandského kakaa, prasek od peciva - promichdme a nako-
nec pridame bily snih - promichdme.

Na pecicim papife pe¢eme na 180°C 20 minut max. Po upeceni a vychladnuti nanese-
me na korpus vyslehanou smetanu, na kterou mdzeme déat ovoce /bobulové/ sroluje-

me a ddme vychladnout. Za hodinu mizeme podavat.

AVO PUOINK

1 stfedné velké avokado, 1 banén, 30 g mandli nebo vlasskych orech, 3 |Zzice kakao-
vého prasku, 1 I1zice medu/cekankového sirupu. Ofechy rozemeleme na co nejjemné-
j$i hmotu. K ofiskim priddme do mixéru zralé avokddo a banan. Ktomu dame 3 IzZice
kakaa a med. Dukladné rozmixujeme. Ochutndme a dosladime nebo pridédme dalsi

kakao, je-li treba.

CHIA PUDINK

200 ml rostlinné mléko, 3 |Zice chia seminek, palku bananu, IZicka medu nebo sirupu,
Cerstvé ovoce dle chuti. Banan rozmixujeme s mlékem. Pfiddme 3 IZice seminek a pfip.
dosladit. 15 min nebo pres noc nechat bobtnat. Cerstvé ovoce mozné vmichat do

pudinku nebo jako ozdoba.

CIZRNOVE KRUYPKY

cizrna Predehrejeme troubu, v misce smichame
extra panensky olivovy olej ingredience i s cizrnou, vie rozprostfeme
morska sl na pecici papir a pe¢eme v troubg,

pepf dokud neni cizrna kfupava. Po vychladnuti

cesnekové koreni vsypeme do nadoby a peclivé uzavieme.

susené oregano

SYROVE CHIPSY

Nastrouhany syr 30% mUzeme posypat seminky - vlozime ve tvaru tenkych placek
na pecici papir A vlozime do trouby na 180 stupnt na 5 minut.

Nechéame vychladnout a ihned podavéame.

KREKRY

Seminka (slunecnice, Inéné, dynové apod.) a nastrouhany syr smichdme dohromadly.
Pridame vajicko, sll, pepf a vytvorime placky. VloZzime na pecici papir

a peceme na 180 stupnu cca 15 - 20 minut.




ZDRAVE MLSANI s

SLANE

KNEDLIKY BEZ MOUKY

170 g ovesnych vlocek
3 vejce

150 g bilého jogurtu
bylinky

sul

Vlocky, vejce smichdme, osolime, okorenime
bylinkami a prfidame jogurt. Dobre rukama
vypracovat a vytvarovat kulicky. Vafime v oso-
lené vrouci vodé 5 - 10 minut od chvile kdy

vyplavou. Po uvareni rozpulime.

CUKETOVA PIZZA

2 stfredni cukety nebo 3 malé

2 vajicka

20 - 25 dkg strouhaného syra

koreni podle chuti (sll, pepf, bazalka,
oregano)

cesnek

a.’ »

Cuketu na hrubo nastrouhdme, osolime

a nechame vyplakat. Pomoci $atku / kapesniku

vyzdimame vodu, pfiddme nastrouhany syr,
vejce, okorenime. Smés rozprostfeme

na pedici papir, cca 0,5 cm.

Zapéct v troubé cca 10 min na 180 - 200°C.
Nahoru suroviny dle libosti a opét zapeceme
cca 15 min 180 - 200°C.

KURE NA PAPRICE

150 g bilého jogurtu
mléko

1 1zicka masla

1 mletd sladka paprika
1 cibule

300 g kurecich prsou
80 g syru gervais

Zitnd mouka

Cibuli nakrajime, nechdme zesklovatét

na rozehratém masle. Pridat kousky masa,
zprudka opéct at se zatdhne a osolit. Pridat
papriku a pridat dalsi oblibené koreni,
nechat rozvonét, zalit 1 dcl vody a cca 15
minut vafrit. Ke zméklému masu pridame
trochu mléka a gervais, které oméacku

i trosku zahusti. Pro vétsi hustotu midzeme
pridat Izici jahlové kase v trose mléce

a povarit do zhoustnuti.

DIET SEGEDIV
S KRUTIM MASEM

150 g kritiho masa

250 g kysaného zeli

100 g zakysané smetany 8%
100 g cibule

1 g olivového oleje

koreni - sul, Cervena paprika,

drceny kmin, pepf

Cibuli nakrajet, orestovat na rozpaleném
oleji, pridat predem okorenéné maso,
které na cibuli opeceme. Pridat zeli a dusit
do mékka, dle potreby podlijeme vodou.
Ke konci duseni dochutime podle chuti.
Osolit, opepfrit, chilly apod. osladit medem.

Na zavér pfilit smetanu a prohfat.



ZDRAVE MLSANI  siane

HOVEZ] SYICKOVA
S CELOZRVNVYM KNVEDLIKEM

4 porce hovéziho masa

2 |Zice oleje

1 cibule

1 mrkev

1 petrzel

Ctvrt celeru

11 zeleninového vyvaru

bobkovy list, nové koreni, pepf, sll
stévie/Cekankovy sirup

ocet

150 g bilého jogurtu

knedlik:
6 celozrnnych rohlikd
150 ml mléka

2 vejce

Cibulka orestovat, podlijeme vodou,

na kosticky zeleniny vytvorfime zaklad

do zakladu vloZime hovézi maso jiz upecené
na sucho. Pfiddme koreni - vSe povarime.

Po uvareni vyndéame maso i kofeni a omacku
rozmixujeme. Vmichadme bily jogurt.

K dochuceni mizeme pouZzit sdl, stévii
(misto klasického cukru) a ocet.

Tvrdé celozrnné rohliky nakrajime

na kosticky a namocime je do mléka.

Pak vymackame mléko z rohlickd

a do rohlickd pridéme Zloutky a vyslehany
snih z bilkd. Tésto nechdame pll hodiny

v lednicce. Vytvarujeme koule o néco mensi
nez tenisovy micek a vafime v péare asi 15

minut.




