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Úvod
Ahoj,

dostáva sa ti do rúk návrh, ako by mohol vyzerať taký 1 ukážkový deň pri redukcii hmotnosti, aby bol 
zároveň dodržaný pomer živín v priebehu dňa. Chceli by sme ti ním ukázať, že aj strava pri redukcii 
hmotnosti môže byť pestrá, vyvážená, sýta a hlavne veľmi chutná.

Nakoľko ide o ukážkový deň, nie je v ňom zohľadnených viacero individuálnych faktorov (ako napr. 
bežná či športová aktivita počas dňa, dĺžka a kvalita spánku, zdravotný stav či chuťové preferencie/ 
obmedzenia). Takéto jedálničky na mieru, bohužiaľ, z časového hľadiska robiť nemôžeme a išlo by to 
tiež proti našej filozofii, nakoľko sa snažíme naučiť vás pristupovať k svojmu telu a zdraviu indi-
viduálne a jesť všeobecne zdravo a vyvážene, nie sa len držať istú dobu podľa nejakého presne nas-
taveného jedálnička a potom nevedieť čo ďalej. V správach sa nás však často pýtate, že neviete, 
čo jesť, tak sme vás chceli trošku inšpirovať a ukázať vám vzorový príklad, ako by to mohlo vyzerať.

Ak máš našu knihu Z fitka do kuchyne špeciál 3, môžeš si stiahnuť bonusy v elektronickej podobe, 
kde je pripravených ďalších 10 ukážkových dní, z toho 5 je určených pre vegetariánov a 5 dní je 
navrhnutých aj s mäsovými receptami. Je to akýsi návrh, ako si môžeš z receptov z knihy Z fitka do 
kuchyne špeciál 3 tvoriť jedálniček. 

Takisto, ak si naša PREMIUM členka a bola si prípadne zapojená v našej Novoročnej výzve 2019, 
prípadne Výzve do plaviek 2018, vieš, že aj tam sme posielali vzorové jedálničky, ktoré vytvorili Ivka 
Maheľová (Eľková) či Mirka Luberdová.

Ostaň s nami v spojení, ešte zopár ukážkových dní na blog pre teba chystáme aj v novom roku. 

Veríme, že ťa tento ukážkový jedálniček poteší a bude pre teba dobrou inšpiráciou. Ak si teraz hovo-
ríš: „Ale ja si neviem počítať kalórie! Neviem ako si zostaviť vyvážený jedálniček na ďalšie dni!” 
Žiadny stres! Vôbec to nemusíš vedieť a tvoje telo sa aj napriek tomu môže cítiť fantasticky.

Stačí dodržiavať pri jedení tieto pravidlá:

     • kvalitné potraviny
     • primerané množstvá
     • 3-5x denne
     • bez stresov
     • s láskou a úsmevom :-)

Dobrú chuť!

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/


Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Tuniaka a cottage syr rozmixujeme v mixéry na jemnú kašu.
2. Do pomazánky pridáme štipku soli, čierneho korenia a nasekaný 
kôpor.
3. Natrieme na chlebík a podávame spolu so zeleninou.

1 konzervu tuniaka vo vlastnej 
šťave (185 g)
200 g cottage syra
2-3 lyžice na jemno nasekaného 
čerstvého kôpru
štipku morskej/himalájskej soli
štipku mletého čierneho korenia

Recept na tuniakovú nátierku: 5 minút 4 porcie

RAŇAJKY: 1 krajec celozrnného/kváskového chleba + 1 porcia tuniakovej nátierky + zelenina
(napr. 100 g šalátovej uhorky a 50 g cherry paradajok)

Raňajky

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


Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Ovocie spolu s mliekom rozmixujeme tyčovým mixérom.
2. Do vzniknutej zmesi zamiešame chia semienka.
3. Dáme stuhnúť do chladničky a druhý deň zjeme na desiatu.

125 ml mandľového mlieka
100 g mrazenej lesnej zmesi
10 g chia semienok

Recept na chia puding: 5 minút + tuhnutie cez noc 1 porcia

DESIATA: chia puding s ovocím

Desiata



Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Kuracie prsia nakrájame ostrím nožom na úplne drobné kúsky.
2. Pridáme vajíčka, pretlačený cesnak, strúhanku, soľ a všetko dobre 
spolu premiešame.
3. Zmes necháme odležať cca 20 minút a pridáme nastrúhaný par-
mezán a vňať ligurčeka.
4. Opäť všetko spolu premiešame.
5. Na panvici rozohrejeme olej. Zo zmesi vytvárame v rukách malé 
rezne, ktoré opekáme na panvici z oboch strán do zlatista.

600 g kuracích pŕs
2 vajíčka
2 strúčiky cesnaku
2 lyžice strúhanky (napr. 
kukuričnú, špaldovú)
morskú/himalájsku soľ
30 g parmezánu
hrsť vňate ligurčeka, alebo inej 
bylinky
repkový olej na opekanie

Recept na kuracie rezne: 60 minút 4 porcie (16 rezňov)

OBED: Kuracie rezne a pórový šalát

Obed

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/


Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Pór prekrojíme na polovicu a nakrájame na jemné rezančeky.
2. Pridáme hrsť zeleného šalátu.
3. Syr nastrúhame na jemnom strúhadle a pridáme k šalátu.
4. Dochutíme soľou a čiernym korením.
5. Pridáme biely jogurt a všetko spolu dobre premiešame.

1 väčší pór
hrsť zeleného šalátu
50 g parmezánu
morskú/himalájsku soľ
mleté čierne korenie (vynecháme, 
ak robíme recept pre deti)
3 lyžice bieleho jogurtu (napr. 
gréckeho)

Recept na pórový šalát: 15 minút 2 porcie

OBED: Kuracie rezne a pórový šalát

Obed

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/


Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Rúru predhrejeme na 200 °C.
2. Žĺtka oddelíme od bielkov.
3. V mise zmiešame vanilkový proteín, ryžový puding, kypriaci prášok 
a soľ.
4. Pridáme rozpustené maslo, žĺtka, kefír, stéviu a všetko spolu 
dobre premiešame.
5. Z bielkov vyšľaháme tuhý sneh a jemne zapracujeme do cesta.
6. Takto pripravené cesto vylievame do predom pripravených košíčkov 
na mafiny, ktoré máme poukladané vo forme. Nakoľko je v mafinoch 
málo tuku a prilepujú sa po upečení na košíčky, bolo by lepšie použiť 
silikónovú formu na mafiny, ktorú ešte pred pečením vytrieme tukom.
7. Mafiny vložíme do rúry a pečieme cca 20-25 minút.
8. Po upečení vyberieme a necháme vychladnúť.
9. Keď sú mafiny vychladnuté, vrch nakrojíme nožom. Každý kúsok 
naplníme lyžičkou bieleho jogurtu a ovocím podľa chuti.

TIP: Namiesto proteínu a pudingu môžeme použiť polohrubú 
špaldovú múku, treba však v tomto prípade rátať s vyšším 
množstvom sacharidov.

4 vajíčka
50 g vanilkového proteínu (ja som 
použila srvátkový, ale môže byť aj 
iný)
1 ks ryžového pudingu (cca 40 g)
1 lyžičku kypriaceho prášku bez 
fosfátov
štipku morskej/himalájskej soli
50 g kvalitného masla (príp. ghee 
alebo kokosový olej)
150 ml kefíru
3 lyžičky stévie

Na naplnenie:
biely jogurt (napr. grécky)
ovocie podľa chuti

Recept na mafiny: 40 minút 12 ks

OLOVRANT: 1 ks bielkovinového mafinu

Olovrant

https://fitshaker.sk/bielkovinove-mafiny-s-nizkym-obsahom-kalorii-skvely-tip-na-desiatu-ci-kolac/


Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Olivový olej rozohrejeme v hrnci.
2. Pridáme roztlačený cesnak a mierne orestujeme.
3. Zalejeme vodou a pridáme ošúpané na kocky nakrájané zemiaky 
a na menšie kúsky nakrájaný stonkový zeler.
4. Ochutíme soľou a varíme cca 30 minút.
5. Keď je zelenina mäkká, vyberieme ju z hrnca, vložíme do mixéra 
a rozmixujeme na hladko. Prípadne môžeme zeleninu rozmixovať 
dohladka tyčovým mixérom v hrnci.
6. Polievku na chvíľu odstavíme zo zdroja tepla a pridáme kyslú 
smotanu, ktorú dobre vmiešame do polievky.
7. Podávame s krutónmi, ktoré si opečieme z chleba na suchej panvici.

3 lyžice olivového oleja
8 strúčikov cesnaku
1 l vody
3 ks stredne veľkých zemiakov
500 g stonkového zeleru
morskú/himalájsku soľ
2 lyžice kyslej smotany
1 krajec celozrnného chleba na 
krutóny

Recept na polievku: 40 minút 4 porcie

VEČERA: Krémová cesnaková polievka + zemiaková roláda + dip + zelenina (50 g červenej 
papriky a 100 g bielej reďkvičky - nakrájať na hranolčeky)

Večera

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/


Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1. Ošúpané zemiaky nakrájame natenko alebo nastrúhame na tenké 
plátky.
2. Plech o rozmere cca 30 x 33 cm vystelieme papierom na pečenie, 
pokvapkáme olivovým olejom, ktorý rovnomerne rozotrieme.
3. Papier posypeme polovicou strúhaného syra.
4. Krúžky zemiakov ukladáme rovnomerne po celom plechu (viď 
fotka).

5. Vložíme do vyhriatej rúry na 200°C a pečieme cca 25 minút.
6. Zatiaľ na panvicu vysypeme špenát a pomaly ho rozpustíme.
7. Pridáme pretlačený cesnak, soľ a čierne korenie.

800 g ošúpaných zemiakov
olivový olej na pokvapkanie plechu
200 g strúhaného syra do 30% 
tuku v suš.
450 g špenátu (ja som použila 
mrazené listy, môže sa použiť aj 
čerstvý)
3 strúčiky cesnaku
morskú/himalájsku soľ
mleté čierne korenie
200 g bieleho cottage chesse

Recept na roládu: 1 hod 20 minút 10 porcií

VEČERA: Krémová cesnaková polievka + zemiaková roláda + dip + zelenina (50 g červenej 
papriky a 100 g bielej reďkvičky - nakrájať na hranolčeky)

Večera

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/


TIP: Ak je pre teba jedálniček príliš sýty, pokojne môžeš vynechať večer polievku alebo 
roládu.

Čo budeme potrebovať? Ako budeme postupovať?

1.Jogurt vymiešame s bylinkami a ochutíme podľa chuti soľou
a korením.

140 g bieleho jogurtu (napr. 
gréckeho)
hrsť čerstvých byliniek
morskú/himalájsku/bylinkovú soľ
kurkumu
mleté čierne korenie

Recept na dip:

VEČERA: Krémová cesnaková polievka + zemiaková roláda + dip + zelenina (50 g červenej 
papriky a 100 g bielej reďkvičky - nakrájať na hranolčeky)

Výživové hodnoty na celý deň rozpočítané na ženu vysokú zhruba 170 cm pri váhe okolo 70 kg:

Kalórie

1 573 kcal 133 g 50 g 136 g 29 g
6 607 kJ

Bielkoviny Tuky Sacharidy Vláknina

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/

