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Ahoj,

dostava sa ti do rOk ndvrh, ako by mohol vyzerat' taky 1 ukazkovy den pri redukceii hmotnosti, aby bol
zéroven dodrzany pomer Zivin v priebehu dia. Cheeli by sme 1i nim ukézat' Ze o] strava pri redukeii
hmotnosti méze byt' pestra, vyvazend, syta a hlavne vel'mi chutna.

Nakolko ide o ukdzkovy ded, nie je v iom zohladnenych viacero individudlnych faktorov (ako napr.
beznd ¢i $portova aktivita pocas da, dizka a kvalita spanku, zdravotny stav &i chutové preferencie/
obmedzenia). Takéto jeddlnicky na mieru, bohuzial, z asového hladiska robit' nemézeme a islo by to
tiez proti nasej filozofii, nakolko sa snazime naucit' vés pristupovat’ k svojmu telu a zdraviu indi-
vidudlne a jest' véeobecne zdravo a vyvazene, nie sa len drzat'istd dobu podla nejokého presne nas-
taveného jedaélnicka a potom nevediet' ¢o dalej. V spravach sa nés véak asto pytate, ze neviete,
¢o jest, tak sme vas chceli trosku indpirovat’ a ukazat' vam vzorovy priklad, ako by to mohlo vyzerat'

Ak maés nasu knihu Z fitka do kuchyne $pecial 3, mézes si stiahnut' bonusy v elektronickej podobe,

kde je pripravenych dalich 10 ukazkovych dni, z toho 5 je uréenych pre vegetarinov a 5 dni je
navrhnutych aoj s masovymi receptami. Je to akysi ndvrh, ako si mézes z receptov z knihy Z fitka do
kuchyne $pecidl 3 tvorit' jeddlnicek.

Takisto, ak si nasa PREMIUM ¢élenka a bola si pripadne zapojend v nasej Novoroénej vyzve 2019,

pripadne Vyzve do plaviek 2018, vies, Ze aj fam sme posielali vzorové jedalnicky, ktoré vytvorili Ivka

Mahelovéa (El'kova) & Mirka Luberdové.

Ostan s nami v spojeni, este zopar ukazkovych dni na blog pre teba chystéme aj v novom roku.

Verime, zZe ta tento ukazkovy jeddlnicek potesi a bude pre teba dobrou indpirdciou. Ak si feraz hovo-
ris: ,Ale ja si neviem pocitat’ kalérie! Neviem ako si zostavit' vyvézeny jedalnicek na dalsie dnil!”
Ziadny stres! Vébec to nemusis vediet' a tvoje telo sa aj napriek tomu méze citit' fantasticky.

Staci dodrziavat' pri jedeni tieto pravidla:

kvalitné potraviny ’

primeroné mnozstva
3-bx denne

bez stresov

A

s laskou a Usmevom :-) &\

Dobri chut'! \


https://fitshaker.sk/eshop/z-fitka-do-kuchyne-special-iii-alebo-varim-zdravo-chutne-a-s-laskou/
https://fitshaker.sk/cvicenie/video-o-stravovani-2-informacie-ktore-musis-vediet/
https://fitshaker.sk/cvicenie/zaciname-s-chudnutim/
https://fitshaker.sk/blog/

RANAJKY: 1 krajec celozrnného/kvaskového chleba + 1 porcia tuniakovej natierky + zelenina

(nopr. 100 g salatovej uhorky a 50 g cherry porodojok)

/ A, MWVW, Z. m: °5mindt m4porcie

Co budeme potrebovat?

T konzervu tunioka vo vlastnej
stave (185 g)

200 g cottage syra

2-3 lyzice na jemno nasekaného
erstvého kopru

stipku morskej/himaldjskej soli
stipku mletého Cierneho korenia

Ako budeme postupovat?

1. Tunioka a cottage syr rozmixujeme v mixéry na jemns kadu.
2. Do pomazanky priddme $tipku soli, cierneho korenia a nasekany
képor.

3. Natrieme na chlebik a podévame spolu so zeleninou.



https://fitshaker.sk/tip-na-rychle-zdrave-ranajky-desiatu-aj-veceru-tuniakova-natierka-s-cottage-cheese/

DESIATA: chia puding s ovocim

g (A
’ ~ 7 MM/M. ° 5 mindt + tuhnutie cez noc m 1 porcia

Co budeme potrebovat?

® 125 ml mandl'ového mlieka
® 100 g mrazenej lesnej zmesi
® 10 g chia semienok

Ako budeme postupovat?

1. Ovocie spolu s mliekom rozmixujeme tyGovym mixérom.
2. Do vzniknutej zmesi zamieSame chia semienka.
3. Dame stuhnit' do chladnicky a druhy ded zjeme na desiatu.




OBED: Kuracie rezne a pérovy salat

Ud
/ = 7 WW. ° 60 minut m 4 porcie (16 rezfov)

Co budeme potrebovat?

® 600 g kuracich pfs

® 2 vajicka

® 2 striciky cesnaku

® 2 lyzice strGhanky (nopr.

® kukuriéng, épo|dov0)

® morskd/himalajsku sol

® 30 g parmezénu

® hrst' viate ligurceka, alebo inej
bylinky

® repkovy olej na opekanie

Ako budeme postupovat?

1. Kuracie prsia nakrdjame ostrim nozom na Gplne drobné kisky.

2. Pridéme vajicka, pretladeny cesnak, strohanku, sol' a vietko dobre
spolu premieSame.

3. Zmes nechdme odlezat' cca 20 minGt a priddme nastrGhany par-
mezan a vAat' ligurceka.

4. Opat' vietko spolu premiesame.

5. Na panvici rozohrejeme olej. Zo zmesi vytvarame v rukdch malé
rezne, ktoré opekdme na panvici z oboch stran do zlatista.



https://fitshaker.sk/tip-na-slavnostny-obed-kuracie-rezne-plne-bielkovin-inak/
https://fitshaker.sk/vyborny-porovy-salat-tip-na-veceru-pripadne-skvela-priloha-k-masu/

OBED: Kuracie rezne a pérovy salat

/ 2 /W/j””y’v 2y . °15mim]t m2porcie

Co budeme potrebovat? Ako budeme postupovat?
® 1 VaEsT por
® hrst' zeleného Salatu

® 50 g parmezénu
® morskd/himaléjsku sol

1. Pér prekrojime na polovicu a nakréjome na jemné rezanceky.
2. Pridame hrst' zeleného salatu.

3. Syr nastrGhame na jemnom strhadle a priddme k 3alatu.

4. Dochutime solou a &iernym korenim.

® mleté Cierne korenie (vynechéme, 5. Pridéme biely jogurt a vietko spolu dobre premiesame.

ak robime recept pre deti)
® 3 lyzice bieleho jogurtu (nopr.
gréckeho)


https://fitshaker.sk/tip-na-slavnostny-obed-kuracie-rezne-plne-bielkovin-inak/
https://fitshaker.sk/vyborny-porovy-salat-tip-na-veceru-pripadne-skvela-priloha-k-masu/
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OLOVRANT: 1 ks bielkovinového mafinu

Keced 7ie mayiny:

Co budeme potrebovat?

® 4 vajicka

® 50 g vanilkového proteinu (jo som
pouzila srvatkovy, ale méze byt' q
in)”/)

® 1ks ryzového pudingu (cca 40 g)

® 1lyzicku kypriaceho prasku bez
fosfatov

® stipku morskej/himalajskej soli

® 50 g kvalitného masla (prip. ghee
alebo kokosovy olej)

® 150 ml kefiru

® 3 lyzicky stévie

Na naplnenie:
® biely jogurt (nopr. grécky)

® ovocie podla chufi

° 40 minut m 12 ks

Ako budeme postupovat?

1. RQru predhrejeme na 200 °C.

2. Zltka oddelime od bielkov.

3. V mise zmiesame vanilkovy protein, ryzovy puding, kypriaci présok
a sol.

4. Pridame rozpustené maslo, Eiﬂ(o, kefir, stéviu a vsetko spolu
dobre premiesame.

5. Z bielkov vyslahdme tuhy sneh a jemne zapracujeme do cesta.
6. Takto pripravené cesto vylievame do predom pripravenych kosickov
na mafiny, ktoré madme poukladané vo forme. Nakolko je v mafinoch
malo tuku a prilepuji sa po upedeni na kosicky, bolo by lepsie pouzit'
silikbnovd formu na mafiny, ktord este pred pecenim vytrieme tukom.
7. Mafiny vlozime do rGry a pegieme cca 20-25 mindt.

8. Po upeceni vyberieme a nechdme vychladnit.

9. Ked' st mafiny vychladnuté, vrch nakrojime nozom. Kazdy kisok
naplnime lyzickou bieleho jogurtu a ovocim podla chuti.

TIP: Namiesto proteinu a pudingu moézeme pouzit' polohrubd
spaldovd miku, treba vsak v tomto pripade ratat' s vyssim
mnozstvom sacharidov.



https://fitshaker.sk/bielkovinove-mafiny-s-nizkym-obsahom-kalorii-skvely-tip-na-desiatu-ci-kolac/
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VECERA: Krémova cesnakové polievka + zemiokové roléda + dip + zelenina (50 g Eervenej

papriky a 100 g bielej red'kviéky - nakrajat’ na hronoléeky)

Cecedf 7ia poliecs

Co budeme potrebovat?

® 3 lyzice olivového oleja

® 8 strUdikov cesnaku

® 1| vody

® 3 ks stredne velkych zemiakov

@ 500 g stonkového zeleru

® morskd/himaléjsku sol

® 2 lyZice kyslej smotany

® 1 krojec celozrnného chleba na
krutony

5 ° 40 minut m 4 porcie

Ako budeme postupovat?

1. Olivovy olej rozohrejeme v hrnci.

2. Pridéme roztlageny cesnak a mierne orestujeme.

3. Zalejeme vodou a priddme 050pané na kocky nakréjané zemiaky
a na mensie kisky nakréjany stonkovy zeler.

4. Ochutime sol'ou a varime cca 30 mindt.

5. Ked' je zelenina makkd, vyberieme ju z hrnca, vlozime do mixéra
a rozmixujeme na hladko. Pripadne mézeme zeleninu rozmixovat'
dohladka ty&ovym mixérom v hrnci.

6. Polievku na chvilu odstavime zo zdrojo tepla a priddme kyslo
smotanu, ktord dobre vmieSame do polievky.

7. Podévame s krutonmi, ktoré si opecieme z chleba na suchej panvici.



https://fitshaker.sk/vyzivna-kremova-cesnakova-polievka-stonkovym-zelerom/
https://fitshaker.sk/mega-dobra-slana-rolada-zo-zemiakov-spenatu-a-cottage-vhodna-aj-pre-deti-od-15-roka/
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VECERA: Krémové cesnakova polievka + zemiokové roléda + dip + zelenina (50 g Eervenej

papriky a 100 g bielej red'kvicky - nakréjat' na hranoléeky)

/ ~7 MMM: ° 1 hod 20 minut m 10 porcif

Co budeme potrebovat? Ako budeme postupovat?

® 800 g osUpanych zemiakov 1. O30pané zemiaky nakréjame natenko alebo nastréhame na tenké

® olivovy olej na pokvapkanie plechu platky.

® 200 g strGhaného syra do 30% 2. Plech o rozmere cca 30 x 33 cm vystelieme papierom na pecenie,
tuku v sus. pokvapkame olivovym olejom, ktory rovnomerne rozotrieme.

® 450 g 3pendtu (jo som poutila 3. Papier posypeme polovicou strGhaného syra.
mrazené listy, mdZe sa pouZit' qj 4. Krozky zemiokov ukladéme rovnomerne po celom plechu (vid
Cerstvy) fotka).

® 3 striciky cesnaku

® morskO/himobjsku sol'

® mleté &ierne korenie

® 200 g bieleho cottage chesse

5. VloZime do vyhriatej riry na 200°C a peéieme cca 25 mindt.
6. Zatial na panvicu vysypeme Spendt a pomaly ho rozpustime.
7. Pridéme pretlaceny cesnak, sol' a Cierne korenie.



https://fitshaker.sk/mega-dobra-slana-rolada-zo-zemiakov-spenatu-a-cottage-vhodna-aj-pre-deti-od-15-roka/
https://fitshaker.sk/vyzivna-kremova-cesnakova-polievka-stonkovym-zelerom/

VECERA: Krémové cesnakové polievka + zemiakova rolada + dip + zelenina (50 g cervenej
papriky a 100 g bielej red’kvicky - nakrajat’ na hranoléeky)

Co budeme potrebovat? Ako budeme postupovat?

® 140 g bieleho jogurtu (nopr.
gréckeho)

® hrst' Gerstvych byliniek

® morskd/himaléjsku/bylinkovd sol

® kurkumu

® mleté &ierne korenie

1.Jogurt vymiesame s bylinkami a ochutime podla chuti solou
a korenim.

Vyzivové hodnoty na cely den rozpoéitané na Zenu vysoks zhruba 170 em pri vahe okolo 70 kg:

Kalorie Bielkoviny

Sacharidy Vlaknina
1573 keal
6 607 kJ

TIP: Ak je pre teba jedalnicek prilis syty, pokojne mozes vynechat' vecer polievku alebo
roladu.



https://fitshaker.sk/mega-dobra-slana-rolada-zo-zemiakov-spenatu-a-cottage-vhodna-aj-pre-deti-od-15-roka/
https://fitshaker.sk/vyzivna-kremova-cesnakova-polievka-stonkovym-zelerom/

