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Porozumeéj zmeéndm, které v téle probihaji, a nauc se je prijimat s klidem a silou.

Télo se méni, duse sili
Perimenopauza - jak ji poznat o co s ni?

Menopauza: Pfiznaky, feSeni a cesta k rovnovdze

2. Strava a doplnky vyzivy pro obdobi
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1. (Peri)menopauza - nové obdobi, nové JA

Télo se méni, duse sili
Kazdd z nds tim prochadai.

Nékteré to pocitime driv, jiné pozdéji — ale (peri)menopauza nemine ani jednu zenu. Neni
to konec jedné etopy, ale zacdtek nové. Etapy, ve které mdme v sobé vice moudrosti,
nadhledu a sily nez kdykoli predtim.

Moznd doma vychovavdme pubertaka, moznd se stardme o malé déti, nebo si uz uvziva-
me pfitomnost vnoucete, které ndm pripoming, jok krasny je kolobéh zivota. At jsme kde-
koliv na této cesté, nase télo ndm jen jemneé Septd, 2e se méni. U jedné pfijdou ndvaly hor-
ka, u jiné zmény ndlad, méné energie Ci kila navic. A vi§ co? Je to v poradku. Télo se méni,
protoze prochdzi dalsi fazi své moudrosti. Hormony se nové ladi, rytmus se zpomaluje, ale

sila zeny - ta neodchdzi. Naopak, roste.

V této pfiruce najdes vie, co ti pomuUze toto obdobi nejen rozpoznat a pochopit, ale i
2vladnout s klidem a lehkosti. Dozvis se, jok naslouchat svému télu, jok zpomalit, kdyz je
trebao, jak jist tak, aby ti vgziva doddavala energii, a jok se hybat s respektem k sobé.

Nejde o dokonalost - jde o rovnovdhu. Abychom se citily dobre ve své kizi, mély silu pro
sebe i pro ty, které milujeme. Abychom byly klidné, energické a laskavé zeny, mamy Ci
bobicky - bez stresu, s Usmévem a s jistotou, 2e toto obdobi je krasné. :-)




Perimenopauza - jak ji poznat a co s ni?

Perimenopauza je obdobi, kdy jesté menstruujeme, ale citime, 2e se ,néco degje".

Cyklus se mUze zkracovat, prodluZzovat nebo byt nepravidelny. Nékdy citime Unavu, jsme
podrdzdeéngjsi, nespime tak dobre jako dfiv, objevi se ndvaly horka &i kolisani ndlad. To
v8echno je pfirozené. Jak krdsné vysvétluje fertility specialistka Mgr. 2Zuzana Kopaciko-
va v rozhovoru pro Eitshaker podcast: ,Perimenopauza je obdobi pfiblizné deset let pred
menopauzou - télo jesteé funguje, ale zacind se ladit na novou etapu. Hormony neklesaji
postupng, ale skdcou z vysokych hodnot na nizke, a prave to citime joko vykyvy ndlad,
Unavu ¢i nespavost.” Nazyva ji take ,,druhou pubertou” - protoze télo se znovu uli balan-
covat. Neékdy je estrogen prili§ vysoko, jindy zase nizko. A pravé tyto skoky zeny vnimaiji
nejvic. Neni to chyba téla. Je to jeho zpUsob, jok se pfipravuje na novou etapu.

Perimenopauza je vlaostné zrcadlem celého naseho dosavadniho Zivota.

To, jak jsme se o sebe staraly, jok jsme jedly, spaly, odpocivaly i zvlddaly stres, se ted
ukazuje v podobé mensich ¢&i vétsich vgkyvu. Pokud jsme roky fungovaly v tempu, bez od-
pocinku, na kaveé a adrenalinu, télo si to vybird zpét. Ale nikdy neni pozdé zaradit ,brzdu”
a dat mu to, co potrebuje: klid, vgzivu a péci.

Co pomadha:

1. Strava jako zaklad hormonalni rovnovahy
V tomto obdobi je dUlezZité jist pravidelng, aby byla stabilni hladina cukru v krvi. Télo
potrebuje rytmus - pokud delsi dobu neji, vnima to joko stres, coz zvysuje kortizol a
oslabuje progesteron — hormon klidu. Zomér se na pfirozend jidla, kvalitni tuky, rostlin-
né bilkoviny o dostatek vldkniny. Pferusované pUsty ¢i extrémni diety v tomto obdobi
spise Skodi, nez2 pomdhaiji.

2. 2pomal, neprepinej se
Pokud jsi doted necvicila, zaéni pomalu - chize, j6ga, lehky silovy trénink, tanec.
Pokud jsi byla aktivni, pokracuj, ale dopfej si vice regenerace, wellness, saunu, mMasaz.
Télo uz nepotrebuje vykon, potrebuje pédi.

3. Pecuj o lymfu a tekutiny
S vékem se télo méni a md tendenci zadrzovat vodu. Pomahad pitny rezim, pohyb a
lymfatickd masdz - jemna, ale velmi UCinnd forma regenerace.

4. Doprej si rostlinné dny a klidng spanek
2vys pfijem rostlinné stravy - pomahad snizovat cholesterol a udrzovat rovnovdahu cuk-
ru v krvi. A nezaopominej na spdnek - neni to jen odpocinek, je to hormondlni terapie

zdarma.

Dobra zprava

| kdyz mas pocit, 2e jsi svému télu dosud mnoho nedoprdla - nikdy neni pozdé. Kazdy
den, kdy se o sebe za¢nes starat védoméji, je pro tvé télo darkem. Cim dfive zpomalis,
doprejes si vyzivu, pohyb a klid, tim jemngji timto obdobim projdes.

Perimenopauza je pozvdnim — zpomalit, naslouchat o zaéit 2it jinak. S Idskou k sobé
a s respektem k télu, které té vérné nese uz desitky let.


https://fitshaker.sk/zuzana-kopacikova-perimenopauza-ako-sa-nas-tyka-a-co-s-nou

Menopavza:
Priznaky, reseni a cesta k rovnovaze

Menopauza prichdzi do zivota kazdé zeny - ne jako prekdzka, ale joko pozvani ke zméné
a vétsimu klidu. Je to pfirozeny prechod - chvile, kdy télo zpomaluje svUj reproduként
rytmus a pfipravuje se na novou fazi zivota. Neni to obdobi, kterého se je tfeba badt. Je to
¢as, kdy se mUZeme starat o sebe jinok - védoméji, jemnéji, s vétsim respektem k sobé.

Co se v téle déje

Menopauza nastavd, kdyz vajecniky prestanou produkovat estrogen a progesteron

- hormony, které nds provdzely celd plodnd léta. Jejich pokles se dotygkd témeér vieho -
od energie, ndlady, spanku az po plet, kosti ¢i metabolismus. Proto mad kazdd zena své
vlastni ,,menopavzalni* tempo - nékterd projde zménami témér bez povsimnuti, jind
je citi intenzivnéji. Primérny vék menopauzy je kolem 51 let, ale proces zacind uz padr let
predtim - v perimenopauze.

Menopauzou nazyvéme moment, kdy 12 mésicU po sobé nepfijde menstruace.

Nejcastéjsi prfiznaky menopauzy

navaly horka, poceni, kolisani ndlad

zmeény spanku, Unava, snizend energie

pribirdni, zejména v oblasti bficha

suchost pochvy, snizené libido

zmény pokozky, vlasy, nehtu

2vysené riziko osteopordzy a kardiovaskuldrnich onemocnént

Nékteré zmény jsou jen jemné, jiné vyraznéjsi — vSechny jsou viak prirozenou soucasti
hormonadlni promény.

Jak toto obdobi zvladnout klidné?

Klicem je pochopit, Ze se nedéje nic ,,Spatného” - télo se jen naloduje na novy rytmus.
Méné estrogenu neznamend méneé Zivota, energie Ci krdsy - jen jing druh 2enskosti.
Pomaha, kdyz se na sebe divame laskavé a kdyz zpomalime. Kdyz si doprejeme vyzivu,
odpocinek, pohyb, dostatek spadnku a méné stresu. To vse jsou kaminky do mozaiky hor-
monadlni rovnovahy, ktergm se budeme podrobnéji vénovat v dalSich kapitolach.

Néktergm 2endm mohou ulevit i pfirodni nebo hormonalni formy podpory - je vSok dUle-
zité vybrat je s odbornikem a s respektem k viastnimu télu.
Menopauza je novd kapitola.

Télo se moznd Mméni, ale duse roste.

Moudrost, nadhled a vnitini klid, které s timto obdobim pfichdzeji, jsou darem - pfijmi je
s otevfenosti a vdécnosti.



2. Strava a doplnky vyzivy pro obdobi
(periymenopauzy

Tvé télo prochdzi zménou — méni se jeho rytmus, potreby i zpUsob, jokym reaguje na svét
kolem. To, co mu kdysi stacilo, dnes uz stacit nemusi. Hormony, které dfiv fungovaly v do-
konalé harmonii, se za¢inaji pomalu Mménit a potfebuji tvoji védomou podporu.

Strava se v tomto obdobi stdvd tvoji nejlepsi kamarddkou. Umi 2klidnit hormonalni vyky-
vy, dodat télu stabilitu, energii o pomoci zvlddat i ty dny, kdy se neciti§ ,ve své kizi“. Pe-
rimenopauza a Menopauza jsou si z pohledu vyzivy velmi podobné - rozdil je jen v tom, 2e
2atimco béhem perimenopauzy vyziva pomdahd zjemnaovat hormonalni vgkyvy, béhem
menopauzy pomahd udrzovat rovnovaéhu, silu a vitalitu. Kvalitni strovo, dostatek bilko-
vin, zdravych tuky, fytoestrogeny, vitamind a minerdld jsou zdkladem, na kterém muzZes
ddl stavét. To, jok se stravujes, jak odpocivas a jakg mas vatah ke svému télu, prfimo ovli-
vAuje tvoje hormony, ndladu i to, jok se citis ve své kUzi.

Tvé télo ti kazdy den dava signdly, co potrebuje - zkus se je nauclit poslouchat a doprat
mMu to, po Cem skutecné touzi: odpocinek, vyzivu, pohyb nebo jen chvili ticha.

Klicové 2iviny pro hormonalni rovnovahu

V obdobi (peri)menopauzy se v téle déje mnozstvi zmeén. Télo se méni zevnitfi navenek a
pravé spravnd vyziva mu dokdze pomoci pfizpUsobit se témto zméndm klidngji. Nékteré
dny mohou byt plné energie, jiné zase Unavné Ci kolisavé. To viechno je v pofddku - hor-
mony pracuji jinak nez dfiv.

Dobrou zprdvou je, 2e pomoc mdme doslova na talifi.

1. Bilkoviny - stavebni materidl i stabilizator hormond

S vékem se pfirozené snizuje mnozZstvi svalové hmoty, a proto télo potrebuje vice kva-
litnich bilkovin neZ driv. Pomdhaji nejen udrZovat silu a vitalitu, ale jsou i 2zédklodem pro
tvorbu hormonU a enzym?.

2arad' denné 2droje jako:

ryby, vajicka, dribez, lusténiny, tvaroh, fecky jogurt, tofu, tempeh &i ofisky. Télo oceni,
pokud mds v kazdém jidle alespoi malou porci bilkovin, protoZze pomdhaji stabilizovat
hladinu cukru v krvi = coZz znamend méné vgkyvu ndlad a vice energie béhem dne.

2. 2dravé tuky - vygziva pro hormony i mozek

Tuky jsou Casto nepravem obdvané, ale v tomto obdobi jsou obzvldst nezbytné. Jsou zdk-
lodnim stavebnim prvkem pro tvorbu pohlavnich hormond a maiji velky vliv i na ndladu a
soustredéni.

Uprednostni:
omega-3 mastné kyseliny (losos, makrela, Inénd a chia seminka, viasské ofechy)
extra panensky olivovy olej, avokddo, orfechy a seminka

Tyto tuky pomahaji tlumit zanét v téle, podporuji mozkovou €innost, srdce i pokozku,
kterd v tomto obdobi ¢asto ztrdci pruznost.



3. Fytoestrogeny - jemna rostlinna podpora

Jak ukazuji vgzkumy, mnohé projevy menopauzy (ndvaly horka, suchost sliznic, kolisani
nalad) souviseji s poklesem estrogenu. Prirozenou odpoveédi mohou byt fytoestrogeny -
rostlinné latky, které se v téle chovaji podobné joko zenské hormony.

Najdes je zejména v:

sdje a vyrobcich ze sdje (tofu, tempeh, séjové mléko, jogurty)

Inénych seminkdch, cizrné, ¢occe, jetelu luénim

Zajimavosti je, ze zeny z jihovychodni Asie, kde je pfirozené vyssi prijem fytoestrogenu,
uvadéji mirnéjsi prObéh menopauzy a ni2si vgskyt néktergch onemocnéni. Nemusis jist
tofu kazdy den - stadi, pokud budes§ tyto potraviny prirozené zaclenovat do jidelnicku.
Pokud je neoblibujes, mUzes sdhnout i po kvalitnich doplficich vgzivy, které obsahuji
koncentrované formy fytoestrogenut (napfiklad z Cerveného jetele nebo Inéného seminka).

4. Voda - tvoje nenahraditelna soucast vyzivy

S vékem se méni i schopnost bunék zadrzovat vodu, proto je dulezité pit dostatek teku-
tin. Dehydratace muUze zhorsit Unavu, bolesti hlavy i suchost pokozky. Idedini je mit

U sebe Idhev vody béhem celého dne - a pit spiSe probé2né nez nardz.

. s

Menopauza a perimenopauza si 2&daji jemnéjsi pristup k sobé.

Neni to o pfisnych dietdch, ale o védomeém jedeni, které vyzivuje télo i mysl. Kozdé vyziv-
né jidlo, sklenice vody &i doplnék, ktery si doprejes s respektem k sobg, je malym krokem k
tvoji hormondlni rovnovadze.




Doplnky vyzivy, které maji smysl

| kdyz je strava zdkladem zdravi, nékdy télo potrebuje trochu vic. Stres, madlo spanku, vyssi
26té2 ¢i nedostatek slunce od¢erpdvaji zdsoby vitamind a minerdld rychleji, nez je stihd-
me doplfovat. Tehdy mohou byt dopliky vyzivy praktickou oporou, kterd pomdahad télu
2vlddat toto obdobi s vétsi lehkosti a energii.

Kdy maji doplaky smysl

kdyz mas dlouhodobou Unavu, nespavost, vgkyvy ndlad nebo Casté bolesti hlavy
kdyz mas jednostrannou stravu nebo mensi apetit

pfi vysSsSim stresu nebo sportovni zdtezi

béhem zimy, kdy je méné slunce

nebo kdyz ti lékar zjisti nedostatek konkrétniho vitaminu ¢i minerdlu

Vitaminy a mineraly - tichi spojenci rovnovahy

V obdobi (peri)menopauzy si télo 2ada Ziviny, které pomahaji vyrovnat hormonadlni
vykyvy a podpofit nervovy system.

Zomeér se zejména na:

Hoféik - pomdahd proti Unavé, stresu a nespavosti.

Vitaminy skupiny B - podporuji psychiku o metabolismus.
Vitamin D3 + K2 - pro kosti, imunitu i hormondini rovnovahu.
2inek a selen - pro plet, vlasy, nehty i imunitu.

Vépnik - joko prevence Ubytku kostni hmoty.

Tyto mikroziviny muzes doplnit stravou (napr. celozrnné obilniny, ofechy, listovad zelenina,
vajicka, ryby) nebo cilené prostrfednictvim doplikd vyzivy.

KoZdé télo je jiné - proto pokud si nejsi jistd, mUzes si nechat udélat vysetreni hladin vi-
taminU a minerdlU v téle. Na zdkladé vysledky se da presné urtit, co tvoje télo potrebuje
doplnit, aby fungovalo v rovnovdze a sile.

Pokud chces mit jistotu, 2e sdhnes po ovérené kvalité, muzes se podivat i na nabidku vita-
MinU a minerdld na nasem e-shopu: : iva-a-po-

traviny


https://fitshaker.cz/eshop/produkty/vyziva-a-potraviny
https://fitshaker.cz/eshop/produkty/vyziva-a-potraviny

3. Rovnovaha téla a mysli

ProC se hybat jinak nez driv

S vékem se nase télo pfirozené méni - a spolu s nim by se mél ménit i zpUsob, jakgm se
o néj starame. Obdobi (peri)menopauzy pfindsi hormondlni vykyvy, pomalejsi metabolis-
mus a Ubytek svalové hmoty. To vS§echno ale neni dUvod prestat se hybat - prévé noo-
pak. Je to vyzva zalit se hybat védomeji, jemnéji a moudreji ne2 kdykoli predtim.

.T€lo se méni, ale schopnost citit se v ném dobre nezmizi. Jen potrebuje§ zménit pristup.”
Zatimco v mldadi jsme Casto cvicily kvili vgkonu, postavé nebo energii navic, v tomto ob-
dobi je cilem udrzet vitalitu, hormonalni rovnovéhu a radost 2 pohybu.

Co se v téle meéni:

Ubygva svalova hmota - proto je duleZité zafadit i silovy trénink (napf. s vliastni vahou,
C¢inkami ¢i gumami).

2pomaluje se metabolismus - pohyb pomdhd udrzet spalovani aktivni a brani ukla-
dani tuku.

Sni2uje se pruznost a rozsah pohybu - proto by mél byt soucdsti kazdého dne i stre-
¢ink nebo joga.

Kosti potrebuji 2até2 - pravidelny pohyb je prevenci osteopordzy.

Psychika potrebuje endorfiny - pohyb pomdhd tlumit Uzkost, zlepsuje spdnek i ndla-
du.

N4

DUlezité je zaéit — klidné i pomalu

Pokud jsi doted necvicila, za¢ni prochazkou, jemnou jégou, pilatesem nebo tancem. Po-
kud jsi aktivni, u¢ se poslouchat své télo - nékdy potrebuje vyzvu, jindy odpocinek. Dule-
2ité je, aby té pohyb bavil - jen tehdy se stane sou€dsti tvého Zivota.

O konkrétnich typech pohybu se dozvis vic v €asti Trénink (v této pfiruc¢ce). Tom najdes i
tipy na konkrétni cviceni ve Fitshakeru, kterd pomdhaji Zendm v obdobi menopauzy citit
se silné, pruzné a spokojené ve vliastnim téle.

Spanek, stres a 2enska energie

Pokud existuje trojice, kterd rozhoduje o tom, jok se citime ve vlastnim téle, pak je to
spanek, stres a energie. \/Sechny tfi se navzdjem ovlivAuji - pokud dlouhodobé nespime,
jsme podrdzdéneé, citlivéjsi na stres a vyhasind v nds 2enska jiskra. Pokud Zijeme v neustd-
lém stresu, zhorsi se spdnek, traveni i hormondlni rovnovdaha. A kdyz klesne nase energie,
prestdvdme byt nopojené samy na sebe - na svoji zenskost, intuici i radost.

Stres - tichy sabotér zenského zdravi

Lékarka MUDr. Renata Téglassy v podcastu pro Fitshaker vysvétluje, Ze stres je pfiroze-
nou soucasti Zivota. Kratkodoby stres — napfriklad prfed zkouskou nebo prezentaci - nds
dokdze motivovat a udrzet ve stfehu. Problém nastdva tehdy, kdyz se z néj stane chro-
nicky spolecnik. U2 po trech dnech neustdlého stresu mUzeme mluvit o chronickém sta-
vu. Chronicky stres se pomalu usazuje v nasem téle:

* nejdriv jako zhorSena pamét, Unava, nespavost ¢i vybuchy podrazdeéni,

» poz2déji jako bolesti hlavy, travici problémy ci opakované infekce,

» a nakonec jako 2dvaznéjsi hormonalni a imunitni poruchy.


https://fitshaker.sk/mudr-renata-teglassy-je-stres-hlavnou-pricinou-nasich-ochoreni

Télo totiz v reakci na stres spousti produkei kortizolu a adrenalinu - hormonU, které nds
mMaji chrdnit v nebezpedi. Pokud jsou ale v téle pritomné dlouhodobé, pretézuji nadledviny,
jotro a imunitni systém. Zhorsuje se strfevni mikrofléra, pfemnozuji se patogenni bakterie
a kvasinky, vznika tzv. ,propustné strevo” - o spolu s nim Unava, Uzkost, koZni projevy,
pfribirdni &i snizené libido.

Jak stres 2 téla dostat — holisticky a 2enskgym zpUsobem

MUDr. Tégldssy upozoriuje: ,Nejprve je trfeba vypnout 2afi€, ktery stres zpUsobuje, a te-
prve potom fesit ndsledky." Proto prvnim krokem je uvédomit si pfi¢inu - zda jde o exis-
tencni stres (prdce, finance, tlok na vgkon), nebo emoéni stres (toxické vztahy, neuzdra-
vené vzorce, vnitini napéti).

Pomahaiji tyto principy:

Dychani 5-2-5 - nddech na 5, zadrzeni na 2, vydech na 5 a slovo STOP. Tento kratky
ritudl zastavi ,myslenkovy trysk".

Pohyb pres télo - stres se nedd jen ,promyslet”. Je potfeba ho vypotit - tancem, chid-
zi, cvicenim, joga flow.

Sni2zovani cukru — béhem stresu mdme chut na sladké, ale praveé rychlé cukry podpo-
ruji zdnét a oslabuiji strevo.

Spanek jako regenerace - bez dostate¢ného spdnku se télo nedokdze zotavit ze stre-
sU.

Prirodni podpora - esencidlni oleje (nopf. levandule, medunka, madta, hefmdnek)
pUsobi zklidAujicim dojmem a mohou byt bezpeénou alternativou k 1ékim, pokud jde
o leh¢i formy Uzkosti.

Spanek - elixir hormonalni rovnovédhy

Jak fikd Tomas Eichler v podcastu pro Fitshaker, spdnek je produktivni aktivita. Neni to
luxus, ale biologicka potreba, bez které télo kolabuje. Po jedné probdélé noci se méni
aktivita vice nez 20 % nadich genU - ve svalech, v kd2i i v tukové tkdni. Dlouhodoby nedo-
statek spdnku se projevuje podobné jaoko cukrovka, deprese Ci stdrnuti organismu o desit-
ky let.

Béhem spanku se:

Cisti mozek (od metabolickych zbytky),
regeneruji jatra,
obnovuje hormondlni produkce (véetné estrogenu a progesteronu),

o vyrovndava se strevni a nervovy systém.

Pro 2zeny to znamend, Ze kvalitni spanek je 2zadkladem hormonalni rovnovahy, cyklu,
plodnosti i vitality.


https://fitshaker.sk/tomas-eichler-dokonaly-navod-na-spanok-neexistuje-treba-hladat-priciny-nespavosti

Jak si obnovit spankovy rytmus a 2enskou energii

Pravidelnost.
Nejzdravejsi je vstavat ve stejny Cas - i o vikendu. Tim se synchronizuji biologicke hodi-
ny o hladiny kortizolu.

Svétlo a tma.
Po 2zdpadu slunce omez modré sveétlo z obrazovek, nebo pouzij oranzoveé bryle. Rano se
vystav prirozenému sveétlu - spusti to ,start dne” v mozku.

Neprejidej se vecer.
Posledni vetsi jidlo si doprej 2-3 hodiny pred spanim. Traveni v noci zpomaluje spanko-
vy hormon melatonin.

Sni2uj vgkonovy re2im.
Po 20:00 vz netla¢ na vykon. Zpomal, dej si teplou koupel, bylinkovy caj, dechoveé cvi-
Ceni nebo meditaci.

Vnimej glimmery — malé 2dblesky radosti.
Béhem dne si vS§imej zdablesky radosti — drobné momenty klidu, krdsy o vdecnosti. Po-
mMahaji mozku aktivovat parasympatikus — system klidu a regenerace.

Proc je to vSsechno o 2enské energii?

Zenskd energie neni jen o jemnosti - je o cykli¢nosti, plynuti, dOvére a schopnosti naslou-
chat.

Kdyz jsme chronicky ve stresu, tlacime na sebe, ignorujeme potrebu odpocinku a ,mu-
sime" byt stdle produktivni, v téle se aktivuje muzskyg (vgkonovy) rezim - sympatikus.
Telo produkuje kortizol misto estrogenu, méni se tvar postavy, zpomaluje metabolismus,
vytraci se chut na intimitu i kreativita. Naopak - kdyz se nauéime zpomalit, odpocivat a
citit, vracime se ke svému pfirozenému rytmu. A prdvé v ném se spousti regenerace, hor-
monalni rovnovaha a vnitini klid.

Jak si to prenést do 2ivota?

Spi 7-9 hodin, nejlépe pokud chodis spdt i vstavas ve stejny Cas.
Doprej télu kazdy den pohyb, ktery ti prindsi uvolnéni, ne vykon.
VecCer zhasni obrazovky, rozsvit svicku.

Dychej, zoomal, doprej si ticho a tmu.

Paomatuj - regenerace neni ztrata casu, ale ndvrat k sobé.



Malé zmény, které maji velky efekt
Ne vSechno musi byt velké, aby to bylo dulezité.

Neékdy prave ty nejmensi zmeény - pdr minut ticha, hluboky nddech, kratkd prochdzka -
dokdzou spustit obrovskou vnitfni promeénu.

V obdobi (peri)menopauzy se télo uci novy rytmus. A my s nim. Kazdg maly krok, ktery
udélas pro sebe, je signdlem, Ze jsi tady - pfitomnd, védomd a ochotnd rust.

2kus zaradit:

Ranni svétlo a pohyb. Hned po probuzeni si doprej pdr minut denniho svétla, otevri
okno, protdhni se. Pomdha to tvému cirkadidnnimu rytmu i hormondm.

Vgzaivné jidlo. Zacni tim, Ze si védomeé doprejes alespon jedno vyzivné jidlo denné. Vy-
birej ho s Umyslem dat svému télu kvalitu.

3 hluboké nadechy béhem dne. Kdykoli citis tlak - zastav se, nadechni se, vydechni.
Télo si to zapamatuje.

Digitalni detox vecer. Alespor hodinu pfed spanim bez mobilu. Zkus misto scrollovani
teplou koupel, knihu nebo denik vdécnosti.

Dotek. Objeti, masdz, lymfodrendz, tanec, hlazeni domaciho mazlicka - v8echno, co
probouzi oxytocin, hormon spojeni a klidu.

Smich. | ten je l1éCivy. Doslova méni chemismus téla.

Rovnovdha nepfichdzi z velkych prevratU. Pfichdzi z drobnych rozhodnuti, kterd délas
kazdy den - z toho, ze si doprejes prestavku, vodu, ticho, jidlo, spdnek, objeti. Tvé télo té
miluje — i tehdy, kdyz se méni. Sta¢i mu pomoci malgmi kroky, abys znovu citila jeho sily,
lehkost a zenskost.

Z celého srdce ti prfejeme, aby sis toto obdobi prozila s klidem, radosti a sebeldskou. At je
(peri)menopauza pro tebe Casem noveho zacdtku - védomého, Zzenského a krdsné tveho.

Podékovani

Tento manual vznikl ve spolupraci s odborniky a lékari, ktefi se dlouhodobé vénuji zenské-
mMu zdravi, hormonadlni rovnovdze a celostnimu pfistupu k télu.

Dékujeme Renaté Téglassy, 2Zuzané Kopacikové, Tomasovi Eichlerovi, Bei Loffayové
a véem autorum, ktefi své pozndni a zkuSenosti sdileji na Fitshaker blogu:

https://fitshaker.cz/blog o v nasich podcastech.

S vdéc¢nosti myslime také na vSechny 2eny, které se neboji mluvit o sobé, ucit se, rust
o délit se o svou cestu - prave diky nim mohl tento manudl vzniknout.

A nokonec i na vSechny ostatni, ktefi prispéli svym pohledem,
inspiraci o srdcem.

-


https://fitshaker.cz/blog

JIDELNICEK

Mild Zenicko,

tento jidelnicek jsme pripravili s Idskou - pro tebe a tvoje télo, které praveé prochdzi zmeé-
nou.

V obdobi (peri)menopauzy si tvoje télo zaslouzi vyzivu, kterd mu pomahad citit se v rovno-
vaze, s klidnou energii, dobrou ndlodou a lehkosti.

Jidla v tomto pldnu jsou navrzena tak, aby ti dodala stabilni energii béhem dne, dostatek
bilkovin na podporu svald a hormonU, a zdroven obsahovala potraviny, které pfirozené
podporuji zenske télo - napfriklad kvalitni tuky, vidkninu, lusténiny, celozrnné obiloviny,
seminka a ryby.

Prakticky a jednoduse:

Nemusis varit kazdy den. Nékterd jidla se v jidelnicku zémérné opakuji, aby sis mohla cast
pripravit dopredu a druhy den si jen doprat odpocinek. Pokud chces, klidné uvar vic a na-
krm i svou rodinu - recepty jsou vyvazene, chutné a vhodné pro kazdeho.

Jednotlivé dny muzes libovolné kombinovat, ménit nebo opakovat ty, které ti nejvic chut-
naji. Tento jidelnicek neni o prisngch pravidlech - je o vnitfni rovnovdze, o poslouchani
télo a o radosti z jidla. Jde o vzorovy jidelni€ek, ktery slouzi joko inspirace — mUzes si ho
pfizpUsobit podle svych chuti, denniho rezimu i potreb.

Kalorickd hodnota je nastavend univerzdlné - neklade duraz na hubnuti, ale na vyzivy,
energii a hormonalni rovnovdahu.

- Pokud citi§, ze je toho na tebe moc, zmensi porce.
- Pokud mas naopak vic pohybu nebo vétsi apetit, mirneé si je navys.
- Nejlepsim ukazatelem je tvoje télo — ono vi, co potrebuije.

At ti tento jidelnicek pfinese pohodu, energii a pocit, ze se o sebe s ldskou a respektem
stards. A ot je kazdy talif pfipominkou, 2e i diky vyzivé mzes citit rovnovdhu, 2enskou silu
o vnitrni klid.

Pozn.: Uvedené gromy v jidelnicku jsou v syrovém stavu a vztahuji se na jednu
QOfrCi.

DUleZité upozornéni: Tento vyzivovy pldn nema Iécebny charakter a nenahrazuje
lékafskou péci ani konzultaci s odbornikem. Slouzi joko podpora zdravého zivotni-
ho stylu o prevence, ne jako |é¢ba onemocnéni.
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Jjj 1. den ﬁ

snidané

Snidanova ovesnd kase s jablkem, malinami
a Inénymi seminky

Lnénad seminka jsou vyjimecna tim, Ze obsahuji lignany - rostlinné fytoestrogeny, které v téle pusobi
podobné joko pfirozeny estrogen, a proto mohou v obdobi (periymenopauzy pomadahat zmirfovat
hormonalni vgkyvy, ndvaly horka, suchost sliznic a zlepSovat celkovou hormonadlni rovnovdhu i ndladu.

obéd

Kure na paprice trochu jinak + téstoviny
2 cervené cocky (70 g)

svacina

Hummusovd pomazdnka (50 g) + Cerstva mrkev/okurka

vecere

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1670 kcal, 7014 kJ, T: 66 g, B: 98 g, S: 152 g, V: 29 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/lnena-seminka-sila-ukryta-v-drobnych-zrnickach-recept-na-ovesnou-kasi
https://fitshaker.cz/lnena-seminka-sila-ukryta-v-drobnych-zrnickach-recept-na-ovesnou-kasi
https://fitshaker.cz/kure-na-paprice-trochu-jinak
https://fitshaker.cz/kure-na-paprice-trochu-jinak
https://fitshaker.cz/strapacky-se-zelim-repou-a-krenem

Snidanova ovesna kase s jablkem,

1. den - snidané % 1 porce

malinami a Inéngmi seminky

Potrfebujeme:

30 g ovesnych vlocek

200 ml mléka

- 1 I2ici neloupanych Inénych

seminek

- 1 stredné velké jablko
- 112i€ku mleté skorice

- 100 g malin (Cerstvych nebo

mrazenych)

15

Jak budeme postupovat:

1. Do mensiho hrnce nalij mléko, pfidej ovesné vlocky a
var je na mirném ohni, dokud nevznikne hustsi kae
(asi 5-7 minut).

2. Poté do horké kase vmichej Inénd seminka a nech je
pAr minut nabobtnat.

Jablko nastrouhej najemno a pfimichej do kase.

4. Nokonec dochut mletou skofici a podle chuti i kapkou
medu nebo stévie.

5. Prendej do misky a ozdob malinami.



Potrebujeme:

4 kureci ¢tvrtky s kO2i i kosti

2 cibule

3 |2ice uzené papriky
600 ml kufeciho vgvaru

1 strouzek ¢esneku

15 ml olivového oleje

15 g prepusténého masla
(9hi)

15 9 mouky

280 ml domaci kesu
smetany 15 % (pfipravis 2
84 g Cistého keSu masla
a 210 ml vody - spolu
rozmixovat)

1/3 12icky soli

1/4 12icky mletého ¢erného
pepre
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Kufe na paprice trochu jinak

Jak budeme postupovat:

Ve vétsim hrnci si rozehfejeme olej, osolime, opepfime
stehna o opeeme je z obou stran, aby chytla
prfijlemné zlatavou barvu.

Stehna vybereme, stdhneme plaomen (j& jsem zvolila
ze 9 stupnU treti stupen) a na tuku, ktery stehna
pustila, opeCeme najemno nakrdjenou cibuli a Cesnek,
ze kterého je dobré vybrat stred.

K cibuli po chvili pfiddme uzenou papriky, dobre
promichdme a pfiddme opét maso.

VSechno zalijeme kurfecim vgvarem, promichdme a
zakryté pomalu varfime cca 40-45 minut.

Ke konci vafeni si vedle v malém hrnku rozehfejeme
pfepusténé maslo, ke kterému pfimichdme mouku a
chvili spolu opeceme.

Hotové maso vybereme z omdacky a do omdcky
dukladné vmichdme vzniklou jisku, nechdme

prejit varem (aby omdcka primérené zhoustla) a
rozmixujeme dohladka. (Pokud chces opravdu jemnou
omacku, muzes ji i precedit pres sitko.)

Do omacky jesté vmichdme smetanu, promichdme a
pfiddme natrhané maso ze stehen.

Tip:

Doporucuji poddvat s celozrnngmi téstovinami. Z jedné
¢tvrtky si mUzes uvafit vyvar, kterg pouzijes do recepty,

a uvarené maso poté natrhds do omdacky.



Potrebujeme:

220 - 240 g oloupanych
brambor

1 vejce
60 g polohrubé mouky

50 g celozrnné Spaldové
mouky

1 strfedné velkd bulva
Cervené rfepy (200 g)

olej

sOl

220 g kysaného zeli

1 cibule

1 I1Z2icka trtinového cukru
Cerstvy kfen

200 g uzeného nebo
marinovaného tofu

17

Strapacky se zelim, repou a kfrenem

Jak budeme postupovat:

Cervenou fepu nakrdjejte na kostky velké asi 1 -

1,5 cm. V misce zakdpnéte IZickou oleje, osolte,
promichejte a rozprostrete na plech vyloZeny pecicim
papirem. Pelte pfi 180 °C asi 25 minut, aby byla fepa
,Na skus".

Ze zeli vymackejte tekutinu - nezdimejte moc, aby si
zeli diky své kyselé stave trochu tekutiny zachovalo.

V hrnci rozehrejte olej. Cibuli nakrdjejte nadrobno a
opékejte, dokud neziskd zlatavy nddech. Pridejte zelj,
cukr a podlijte trochou vody. Pfiklopené duste 5 minut.
Oloupané brambory nastrouhejte najemno. V mise
parkrat stlaéte tycovygm mixérem - nemixujte
najemno! Pridejte vejce, Spetku soli a obé mouky.
Dobre promichejte.

Tésto protlacte pres ,haluskové" sito do vrouci osolené
vody. Varte 2 - 3 minuty. Poté scedte a nechte
okapat.

Stropacky promichejte se zelim.

Tofu nakrdjejte na kosticky a na trodce oleje orestujte
ze v8ech stran.

Straopacky servirujte s pe€enou fepou, tofu a kfenem.
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snidané

-

rdink mazdank

+ celozrnny kvaskovy chlé r o rik

obéd

Cockovy saldt s quinoou

V obdobi (peri)ymenopauzy, kdy je dilezité uprednostiovat komplexni sacharidy podporujici stabilni
hladinu cukru a hormond, je quinoa skvélym zdrojem kvalitnich sacharidy, bilkovin a minerdlu.

svacina

kold 3 kostk r inem (2 ks) + bilg skur (1
+ Cer < lové fip. lyofiliz né (1

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1650 kcal, 6930 kJ, T: 63 g, B: 100 g, S: 152 g, V: 25 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/vyborna-sardinkova-pomazanka-s-vajickem-a-skyrem
https://fitshaker.cz/vyborna-sardinkova-pomazanka-s-vajickem-a-skyrem
https://fitshaker.cz/cockovy-salat-s-quinoou-do-krabicky
https://fitshaker.cz/bozske-cokoladove-kostky-s-proteinem
https://fitshaker.cz/bozske-cokoladove-kostky-s-proteinem
https://fitshaker.cz/kure-na-paprice-trochu-jinak

2. den - snidané

) ;-_:' T

¥ 5

Vygborna sardinkova pomazanka

Potrebujeme:

- 1 vajicko

- 125 g sardinek

50 g kvalitniho masla
80 g skyru Lucina
mofskou/himaldjskou sUI
mlety cerny pepr

hrst pazitky

19

s vajickem a skyrem

Jak budeme postupovat:

1. Vaji¢ko uvarfime natvrdo.

2. Nechdme ho vychladnout a spolu se sardinkami,
zmeéklgm maslem a skyrem vlozime do mixéru.

Dochutime soli o Cerngm peprem.
4. V8echno vymixujeme dohladka.

Pazitku nakrdjime nadrobno a pfimichdme k
pomazdnce.

6. Poddvdme na domadcim chlebicku nebo pecivu.



Potrebujeme:

150 g sterilované Cocky
(nebo uvarené)

40 g suché quinoy

100 g cukety (nakrdjené na
malé kosticky)

90 g cherry rojcat
(nakrdjenych na pUlky nebo
Ctvrtky)

1 jarni cibulku (pfip.
Cervenou cibuli ¢i pazitkuy,
nat nebo bazalku)

10 ml olivového oleje
1 CL limetkové §tavy (5 ml)
1/2 CL dijonské hof&ice

5 ml javorového sirupu
(volitelné)

1/5 CL bylinkové soli
na $picku CL gerného
mletého pepre

20

Coékovy salat s quinoou do krabicky

2. den - obéd

Jak budeme postupovat:

Ddame si rozehrdt pdnev.

Quinoou nékolikrat dukladné propldchneme a ddme
varit do mensiho hrnce na strfedni plamen.

Zatimco se quinoa vafi, na rozehfdté pdnvi na Casti
olivového oleje (5 ml) pomalu ope¢eme cuketu
(pokud by se zacala prichytdvat, mizeme postupné
podlévat cca 50 ml vody) a ke konci pfiddme rajcata,
nadrobno nakrdjenou jarni cibulku, kofeni o jesté
krdtce orestujeme (ne pfilis dlouho a idedIné jen 1-2x
promichat, aby se raj¢ata nezalala rozpadat).

Z limetkové §tdvy, dijonské hofcice, javorového sirupu
(volitelné) a zbylého olivového oleje si vymichdme
dressing.

V misce spolu smichdme zeleninu, uvafenou quinoou,
¢ocku a zalijeme dressingem.

Tip:

Pokud chces vice bilkovin, mUzes do saldtu pfidat:
2 veganskych zdroju - 100 g opeceného tofu

(120 kecal/12 g B), ze Zivoclisnych zdroju - 100 g cottoge

cheese (85 kcal/11 g B), varené vaji¢ko (70 kcal/6 g B)
nebo 100 g tundka ve vliastni staveé (120 kcal/23 g B).

Pro letni verzi saldtu je mozné cuketu zaménit
za saldtovou okurku a rajéato nerestovat.



Potrebujeme:

200 g jable¢ného pyre

90 g proteinového prasku
(povzila jsem vanilkovy od

Fitshakeru)
90 g kakaa

20 g medu (nebo podle

chuti)

Bozské cokoladové kostky s proteinem G

21

jen 2e 4 ingredienci

Jak budeme postupovat:

1. V8echny ingredience smichdme, dokud nevznikne
husté tésto.

2. Malou formu vylozime pecicim papirem a tésto
rovnomerne rozprostreme.

Peceme pfi teploté 175 °C priblizné 30 minut.

4. Kold¢ muZzeme poddvat samotny nebo doplnit
jogurtem, posypat ofechy, ofechovgym maslem,
nebo ozdobit Cerstvou mdtou.



Potrebujeme:

4 kureci ¢tvrtky s kO2i i kosti

2 cibule

3 |2ice uzené papriky
600 ml kufeciho vgvaru

1 strouzek ¢esneku

15 ml olivového oleje

15 g prepusténého masla
(9hi)

15 9 mouky

280 ml domaci kesu
smetany 15 % (pfipravis 2
84 g Cistého keSu masla
a 210 ml vody - spolu
rozmixovat)

1/3 12icky soli

1/4 12icky mletého ¢erného
pepre
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Kufe na paprice trochu jinak

Jak budeme postupovat:

Ve vétsim hrnci si rozehfejeme olej, osolime, opepfime
stehna o opeeme je z obou stran, aby chytla
prfijlemné zlatavou barvu.

Stehna vybereme, stdhneme plaomen (j& jsem zvolila
ze 9 stupnU treti stupen) a na tuku, ktery stehna
pustila, opeCeme najemno nakrdjenou cibuli a Cesnek,
ze kterého je dobré vybrat stred.

K cibuli po chvili pfiddme uzenou papriky, dobre
promichdme a pfiddme opét maso.

VSechno zalijeme kurfecim vgvarem, promichdme a
zakryté pomalu varfime cca 40-45 minut.

Ke konci vafeni si vedle v malém hrnku rozehfejeme
pfepusténé maslo, ke kterému pfimichdme mouku a
chvili spolu opeceme.

Hotové maso vybereme z omdacky a do omdcky
dukladné vmichdme vzniklou jisku, nechdme

prejit varem (aby omdcka primérené zhoustla) a
rozmixujeme dohladka. (Pokud chces opravdu jemnou
omacku, muzes ji i precedit pres sitko.)

Do omacky jesté vmichdme smetanu, promichdme a
pfiddme natrhané maso ze stehen.

Tip:

Doporutuji poddvat s celozrnngmi téstovinami.
Z jedné Ctvrtky si mUZes uvafit vyvar, ktery pouzijes

do receptu, a uvarfené maso poté natrhds do omdacky.



- OOQ

snidané

Sardinkova pomazdanka s vajickem a skyrem
+ pohankovy chléb (50 g) + cerstva paprika

Sardinky jsou v obdobi (periymenopauzy skvélou volbou, protoZze doddvaji omega-3 mastné kyseliny,
vapnik, vitamin D a kvalitni bilkoviny, které podporuji hormondlni rovnovdhu, zdravi kosti i srdce.

obéd

vecere

Krémova fazole se suSenymi rajcaty a Spendtem
+ kvaskovd chlé

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1600 kcal, 6720 kJ, T: 60 g, B: 92 g, S: 160 g, V: 27 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/vyborna-sardinkova-pomazanka-s-vajickem-a-skyrem
https://fitshaker.cz/vyborna-sardinkova-pomazanka-s-vajickem-a-skyrem
https://fitshaker.cz/poctivy-hovezi-vyvar-s-jatrovymi-kndelicky
https://fitshaker.cz/bozske-cokoladove-kostky-s-proteinem
https://fitshaker.cz/bozske-cokoladove-kostky-s-proteinem
https://fitshaker.cz/bleskova-kremova-fazole-se-susenymi-rajcaty-a-spenatem
https://fitshaker.cz/bleskova-kremova-fazole-se-susenymi-rajcaty-a-spenatem

3. den - snidané
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Vygborna sardinkova pomazanka

Potrebujeme:

- 1 vajicko

- 125 g sardinek

50 g kvalitniho masla
80 g skyru Lucina
mofskou/himaldjskou sUI
mlety cerny pepr

hrst pazitky

24

s vajickem a skyrem

Jak budeme postupovat:

1. Vaji¢ko uvarfime natvrdo.

2. Nechdme ho vychladnout a spolu se sardinkami,
zmeéklgm maslem a skyrem vlozime do mixéru.

Dochutime soli o Cerngm peprem.
4. V8echno vymixujeme dohladka.

Pazitku nakrdjime nadrobno a pfimichdme k
pomazdnce.

6. Poddvdme na domadcim chlebicku nebo pecivu.



360 min.

Potrebujeme:

Na vyvar:

500 g hovéziho krku

2 kg krutich kosti

4 cibule

3 mrkve

2 petrzele

"2 celeru

3 strouzky Cesneku

2 bobkové listy

S kulicek ¢erného pepre
3 kulicky nového kofeni
3 kuli¢ky jolovce

1 IZice oleje

sul

voda

Na jatrové knedlicky:

100 g kurecich jater
1 vejce

100 g mouky ze semoliny
50 g kukuriené strouhanky

el ==

Poctivy hovézi vgvar s jatrovgmi knedlicky

3. den - obéd

Jak budeme postupovat:

Nejprve si prfedehfej troubu na 200 °C. Cibule prekroj na poloviny
(neloupeme!) a vloZ je na plech spolu s kofenovou zeleninou. Ped
je pfiblizné 10-15 minut, dokud krdsné nezhnédnou - prdvé takto
ziskdme bohatou barvu i chut vgvaru.

Ve velkém hrnci rozehrej olej. Nejprve orestuj kriti kosti dozlatova a
odlo? je stranou. Poté pfidej hovézi krk, opel z kazdé strany a také
vyber. Do vypeku pfidej peenou zeleninu, Cesnek a nech krdtce
rozvoneét.

Do hrnce vrat kosti, maso, upecenou cibuli a zeleninu. Pridej kofeni,
bobkové listy, sul a zalij studenou vodou. Pfived k varu, potom sni2
teplotu a nech vyvar ,tdhnout" 4-6 hodin. BEhem varfeni nemichej a
pravidelné sbirej pénu z povrchu, aby zUstal €iry a krdsné zlatavy.

Po dovareni nech vgvar vychladnout, nejlépe pres noc. Druhy den
odstran ztuhly tuk z povrchu a vgvar preced pres sitko. Maso muzes
nakrajet na kousky a pfidat zpét do vyvaru.

Jatrové knedlicky:

5.

30 g vody (pfipadné vic podle 7

hustoty tésta)

2 strouzky Cesneku
1 mald cibule
petrzelovd nat

sul a ¢erny pepr podle chuti
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Kufeci jatra rozmixuj spolu s cibuli, ¢esnekem a petrzelovou nati.
Pridej vejce, mouku, strouhanku, vodu a dochut soli a pepfem. Tésto
promichej - mélo by mit polotuhou konzistenci.

Pomoci haluskového sita nebo I2i¢ky vkiddej malé kousky tésta
do vrouci osolené vody. Kdyz knedlicky vyplavou na povrch, jsou
hotové (cca po 3-4 minutdch).

Do horkého vgvaru pridej Cerstvou, nadrobno nakrdjenou zeleninu
a nech ji kratce povarit do zméknuti. Poddvej s jatrovgmi knedli¢ky
nebo celozrnnymi nudlemi, kouskem hovéziho masa a posypané
Cerstvou petrzelovou nati.

Pokud chces vyvar jesté bohatsi, nech ho varit co nejdéle a na
mirném plameni. Cim vic ¢asu mu daés, tim vic se ti odméni chuti.
IdedIni nedélni vareni plné viné, pohody a tepla.



Potrebujeme:

200 g jable¢ného pyre

90 g proteinového prasku
(povzila jsem vanilkovy od

Fitshakeru)
90 g kakaa

20 g medu (nebo podle

chuti)

Bozské cokoladové kostky s proteinem G
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jen 2e 4 ingredienci

Jak budeme postupovat:

1. V8echny ingredience smichdme, dokud nevznikne
husté tésto.

2. Malou formu vylozime pecicim papirem a tésto
rovnomerne rozprostreme.

Peceme pfi teploté 175 °C priblizné 30 minut.

4. Kold¢ muZzeme poddvat samotny nebo doplnit
jogurtem, posypat ofechy, ofechovgym maslem,
nebo ozdobit Cerstvou mdtou.



'}" a Ik et & ‘. | -. =
! Bleskova krémova fazole se susengmi rajcaty %

a Spenatem

Potrebujeme:

1 I2ici oleje ze suSenych
rajcat

1 cibuli

1 12icku soli

% hrnku nakrajenych
suSenych rajcat

1 12ici suSeného tymidnu

1 12icku vlocek Cili (nemusi
byt)

200 ml smetany (bézné
nebo tvoji oblibené rostlinné
alternativy)

1 plechovku velké bilé
maslové fazole

% hrnku jemné
nastrouhaného parmazdnu

2 hrnky nasekanych list¥
Spendtu (1 vanicku)

mlety cerny pepr
1 12ici medu

Cerstvé bylinky na poddvani
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Jak budeme postupovat:

Na pdanvi rozehfejeme olej ze susenych rajc¢at a potom
priddme nadrobno nakrdjenou cibuli a sul. Za stdlého
michdni smazime asi 5 minut, dokud nezmékne a
nezac¢ne Ménit barvu.

Pfiddme susend rajcata, tymidn a vlocky cili,
promichdme, potom pfiddme smetanu a znovu
promichdme.

Pfiddme bilé fazole, nastrouhany parmazdn, potom
2novu promichdme.

Fazoli vafime 5 minut. MUZeme pfidat trochu vody,
pokud je omdacka pfili§ hustd. Pridame listy Spendtu
o pak vSechno porfddné promichdme. Dusime, dokud
$pendt neztrati svUj objem. Pfiddme pepf, med o
dosolime, pokud je to nutné.

Poddavdme s Cerstvymi bylinkami, plackami, Eerstvgm
pecivem, topinkami nebo jen tak somotné.



\JJ\) 40 den }
- - °0O

snidaneé

Kfupavy chleba ve vajicku ikantnim cottage surem

obéd

Poctivy hovézi vyvar (Cisty)
+ Grilovany pstruh s celozrnnym kuskusem a zeleninou

svacina

Podzimni vegansky pernikové-jableény kola¢

vecere
Krémova fazole se suSenymi rajcaty a Spendatem

Fozole patfi mezi nejvyzivnéjsi potraviny vibec - jsou vyborngm zdrojem rostlinnych bilkovin, vidkniny,
Zeleza, hortiku a vitominU skupiny B, podporuji zdravé traveni, stabilni hladinu cukru v krvi a diky obsahu
fytoestrogenU prispivaji také k hormondini rovnovdze.

Vygzivové hodnoty 2a cely den CELKEM:

Kcal: 1750 kcal, 7350 kJ, T: 73 9, B: 110 g, S: 135 g, V: 22 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/krupavy-chleba-ve-vajicku-s-pikantnim-cottage-syrem
https://fitshaker.cz/poctivy-hovezi-vyvar-s-jatrovymi-kndelicky
https://fitshaker.cz/grilovany-pstruh-s-celozrnnym-kuskusem-a-zeleninou
https://fitshaker.cz/podzimni-vegansky-pernikove-jablecny-kolac 
https://fitshaker.cz/bleskova-kremova-fazole-se-susenymi-rajcaty-a-spenatem

Kfupavy chleba ve vajicku

4. den - snidané

s pikantnim cottage syrem

Potrfebujeme:

2 ks celozrnného chleba
(cca 60 g, pouzivam
Slatinsky)

2 ks vajec

30 g strouhaného eidamu
100 g cottage cheese chilli
5 ml olivového oleje

50 g rojcat

hrst bazalky

- 1/5 12icky bylinkoveé soli

Spetku mletého €erného
pepre

- 1/4 12icky suSeného Cesneku

- /4 12icky mleté kurkumy
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Jak budeme postupovat:

Na pdanvi rozehfej olivovy olej.

Vejce rozslehej, pridej sul, suseny Cesnek, kurkumu,
¢erny pepr a v této smési obal oba chleby.

Chleby dej opéct na rozpdleny olej a na horni stranu
nastrouhej eidam. Ndsledné opec¢ chlebiky i z druhé
strany dozlatova a dokfupava (syr jemné pfidrz rukou
ofi otdcen).

Serviruj syrovou stranou dold a na kazdy krajic natfi
vrstvu chilli cottage syra.

Navrch pfidej Cerstvd (nebo lehce opelend na pdnvi
po chlebech) raj¢ata a nasekané listky bazalky.



360 min.

Potrebujeme:

Na vyvar:

500 g hovéziho krku

2 kg krutich kosti

4 cibule

3 mrkve

2 petrzele

"2 celeru

3 strouzky Cesneku

2 bobkové listy

S kulicek ¢erného pepre
3 kulicky nového kofeni
3 kuli¢ky jolovce

1 IZice oleje

sul

voda

Na jatrové knedlicky:

100 g kurecich jater
1 vejce

100 g mouky ze semoliny
50 g kukuriené strouhanky

el ==

Poctivy hovézi vgvar s jatrovgmi knedlicky

4. den - obéd

Jak budeme postupovat:

Nejprve si prfedehfej troubu na 200 °C. Cibule prekroj na poloviny
(neloupeme!) a vloZ je na plech spolu s kofenovou zeleninou. Ped
je pfiblizné 10-15 minut, dokud krdsné nezhnédnou - prdvé takto
ziskdme bohatou barvu i chut vgvaru.

Ve velkém hrnci rozehrej olej. Nejprve orestuj kriti kosti dozlatova a
odlo? je stranou. Poté pfidej hovézi krk, opel z kazdé strany a také
vyber. Do vypeku pfidej peenou zeleninu, Cesnek a nech krdtce
rozvoneét.

Do hrnce vrat kosti, maso, upecenou cibuli a zeleninu. Pridej kofeni,
bobkové listy, sul a zalij studenou vodou. Pfived k varu, potom sni2
teplotu a nech vyvar ,tdhnout" 4-6 hodin. BEhem varfeni nemichej a
pravidelné sbirej pénu z povrchu, aby zUstal €iry a krdsné zlatavy.

Po dovareni nech vgvar vychladnout, nejlépe pres noc. Druhy den
odstran ztuhly tuk z povrchu a vgvar preced pres sitko. Maso muzes
nakrajet na kousky a pfidat zpét do vyvaru.

Jatrové knedlicky:

5.

30 g vody (pfipadné vic podle 7

hustoty tésta)

2 strouzky Cesneku
1 mald cibule
petrzelovd nat

sul a ¢erny pepr podle chuti
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Kufeci jatra rozmixuj spolu s cibuli, ¢esnekem a petrzelovou nati.
Pridej vejce, mouku, strouhanku, vodu a dochut soli a pepfem. Tésto
promichej - mélo by mit polotuhou konzistenci.

Pomoci haluskového sita nebo I2i¢ky vkiddej malé kousky tésta
do vrouci osolené vody. Kdyz knedlicky vyplavou na povrch, jsou
hotové (cca po 3-4 minutdch).

Do horkého vgvaru pridej Cerstvou, nadrobno nakrdjenou zeleninu
a nech ji kratce povarit do zméknuti. Poddvej s jatrovgmi knedli¢ky
nebo celozrnnymi nudlemi, kouskem hovéziho masa a posypané
Cerstvou petrzelovou nati.

Pokud chces vyvar jesté bohatsi, nech ho varit co nejdéle a na
mirném plameni. Cim vic ¢asu mu daés, tim vic se ti odméni chuti.
IdedIni nedélni vareni plné viné, pohody a tepla.



Grilovany pstruh s celozrnn
a zeleninou

Potrebujeme:

2 Cerstvi pstruzi

sUl a Cerny pepr podle chuti
2 vétvicky rozmarynu

2 vétvicky libecku (nebo
petrzelovd nat, pokud
nemMas)

Spetka kminu

platky citronu

olivovy olej

Na celozrnny kuskus:

200 g celozrnného kuskusu
sUl o pepf podle chuti

1 mensi paprika

1 cibule

1 strouzek ¢esneku

2 raj¢ata

1 12icka medu
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Jak budeme postupovat:

Pstruhy omyjeme, olistime a osusime popirovou
utérkou. Potfeme je olivovgm olejem, osolime,
opepfime a pfiddme trochu kminu. Dovnitf vloZime
vétvicky rozmarynu a libecku, které rybé dodaji
krdsnou vUni o svézest.

Pstruha mUzZeme pfipravit dvéma zpUsoby: - Na
grilovaci pdnvi: opeceme z obou stran dozlatova,
priblizné 10 minut z kazdé strany. - V troubé: peceme
pfi teploté 180-200 °C asi 20 minut, dokud nemad kdze
zlotavy odstin a maso se snadno oddéluje od kosti.
Poddvame s platkem citronu na dochuceni.

Kuskus nasypeme do misky, osolime, opepfime a
2alijeme vrouci vodou (asi 1 cm nad jeho povrch).
Pfikryjeme a nechdme 5-7 minut nabobtnat.

Mezitim si na pdnvi rozehfejeme trochu olivového
oleje. Pfiddme nasekanou cibuli, ¢esnek, papriku a
raj¢ata naokrdjend na malé kosticky. Restujeme, dokud
zelenina nezmékne a lehce nezkaramelizuje. Nakonec
pfiddme [2icku medu, kterd zjemni chut a z2vgrozni
aroma.

Hotovou zeleninu vmichdme do nabobtnalého
kuskusu a podle potreby dochutime soli ¢i pepfem.



Podzimni vegansky pernikové-jablecny kolac

Potrebujeme:

2 banany
150 ml mandlového mléka

3 |2ice kokosového oleje +
na potrfeni plechu

1 12icku pernikového kofeni
1 12icku mleté skofice
80 g dynové mouky

1 1zicku kypficiho prasku bez
fosfatl

70 g pomletych ovesnych
vliocek

50 g pomletych vladskych
ofechy

300 g joblek

vlasské ofechy na posypani
(pokud chceme, cca 50 g)
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Jak budeme postupovat:

Bandny rozmixujeme na kadi a pfimichdme k
nim mandlové mléko a kokosovy olej. VSechno
promichdme.

Do mokré smési pfimichdme zbylé sypké suroviny a
vymichdme tésto.

Jablka oistime, nahrubo nastrouhdme a jemné je
pfimichdme do tésta.

Plech o rozméru 25 x 25 cm potfeme kokosovym
olejem nebo pouzZijeme pecici papir a nalijeme na
né&j rovnomeérné tésto. Vrch koldce miZeme posypot i
kousky vlasskych ofechu.

Kold¢ peceme na 180 °C pfiblizné 35-40 minut. Je
potfeba ho nechat vychladnout, po chvilce jesté
ztuhne.

Tip:

Koldcek muzeme potfit domacim dZzemem
nebo polit nasi milovanou Fitnutkou.



'}" a Ik et & ‘. | -. =
! Bleskova krémova fazole se susengmi rajcaty %

a Spenatem

Potrebujeme:

1 I2ici oleje ze suSenych
rajcat

1 cibuli

1 12icku soli

% hrnku nakrajenych
suSenych rajcat

1 12ici suSeného tymidnu

1 12icku vlocek Cili (nemusi
byt)

200 ml smetany (bézné
nebo tvoji oblibené rostlinné
alternativy)

1 plechovku velké bilé
maslové fazole

% hrnku jemné
nastrouhaného parmazdnu

2 hrnky nasekanych list¥
Spendtu (1 vanicku)

mlety cerny pepr
1 12ici medu

Cerstvé bylinky na poddvani
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Jak budeme postupovat:

Na pdanvi rozehfejeme olej ze susenych rajc¢at a potom
priddme nadrobno nakrdjenou cibuli a sul. Za stdlého
michdni smazime asi 5 minut, dokud nezmékne a
nezac¢ne Ménit barvu.

Pfiddme susend rajcata, tymidn a vlocky cili,
promichdme, potom pfiddme smetanu a znovu
promichdme.

Pfiddme bilé fazole, nastrouhany parmazdn, potom
2novu promichdme.

Fazoli vafime 5 minut. MUZeme pfidat trochu vody,
pokud je omdacka pfili§ hustd. Pridame listy Spendtu
o pak vSechno porfddné promichdme. Dusime, dokud
$pendt neztrati svUj objem. Pfiddme pepf, med o
dosolime, pokud je to nutné.

Poddavdme s Cerstvymi bylinkami, plackami, Eerstvgm
pecivem, topinkami nebo jen tak somotné.



- OOQ

snidaneé
ladka jahlova kas m

Jahly jsou v obdobi (peri)menopauzy skvélou volbou - jsou lehké na trdveni, plné vitamind skupiny B a
horciku, které zklidAuji nervovy systém a pomdhaji udrzet stabilni energii béhem dne.

obéd

Kufeci stehna pecend s paprikami a rozmargnem
+ opec¢ené brambory (150 g) + cerstva zelenina

svacina

Orechovo-tvarohovy kold¢ s hruskami (1 ks)
+ acidofilni mléko bilé 1 % (2 dl)

vecere
Batatova polévka s mrkvi, ofechy a seminky

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1620 kcal, 6804 kJ, T: 75 g, B: 80 g, S:148 g, V: 24 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/jednoducha-sladka-jahlova-kase-s-ovocem-k-snidani
https://fitshaker.cz/kureci-stehna-pecena-s-paprikami-a-rozmarynem 
https://fitshaker.cz/kureci-stehna-pecena-s-paprikami-a-rozmarynem 
https://fitshaker.cz/orechovo-tvarohovy-kolac-s-hruskami-zdravy-a-vlacny
https://fitshaker.cz/orechovo-tvarohovy-kolac-s-hruskami-zdravy-a-vlacny
https://fitshaker.cz/nejlepsi-batatova-polevka-s-mrkvi-doplnena-opecenymi-orechy-a-seminky
https://fitshaker.cz/nejlepsi-batatova-polevka-s-mrkvi-doplnena-opecenymi-orechy-a-seminky

..l"-j i

S. den - snidané

Jednoducha sladka jahlova kase

Potrebujeme:

60 g jahel
100 ml vody

% hrnku mrozeného ovoce
lesni smés

% 12icky skofice

1 12ici ofechového masla
(jo jsem pouzila Fitnutku
s liskovgmi ofisky a
cokolddou)

orfechy a ovoce na
dozdobeni
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s ovocem k snidani

Jak budeme postupovat:

1. Nejdfiv jahly propldchneme vodou.

2. Do Luli Chef Midi vlozime jahly, mrazené ovoce, skofici
o vodu mezi rysku min.—max.

3. Vybereme v menu tlacitko ,soup/puree” a potkdme
20 minut.

4. Po uvafeni dochutime ofechovgm mdslem a vrSek
ochutime ovocem, ofechy a mUZeme polit ofechovym
maslem.



Kureci stehna pecena s paprikami a rozamargnem

Potrebujeme:

4 horni kufeci stehna

sul

pepf

olej

3 popriky (rbzné barevné)
2 strouzky Cesneku

Par snitek rozmarynu
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Jak budeme postupovat:

Kufeci stehna ze vSech stran osolime a opepfime.

V pdnvi rozehfejeme asi 2 Izice oleje a stehna
opékdme kUzi dold 5 minut dozlatova.

Mezitim si nakrdjime papriky na prouzky a vlozime
je do zapékaci misy. Pfiddme najemno nasekany
Cesnek, lehce zakdpneme olivovym olejem, osolime a
promichdme.

Opecené maso polozime kizi vzhiru na papriky.
Prilijeme do misy vypek z pdnve a maso oblozime
vétvickami rozmarynu.

Peceme pfi 200 °C 50-55 minut, dokud maso neni
krdsné propecené a povrch zlatavy.

Poddvdme nejlépe s Cerstvym chlebem, ktery nasaje
vytecnou Stdvu. Vhodnou pfilohou je také rgze, bulgur
nebo jind obilovina.



Potrebujeme:

2 vejce

80 g trtinového cukru

150 g polotu¢ného tvarohu
30 ml fepkového oleje

80 g nahrubo nastrouhané
hrusky (pfiblizné 7% vetsi
hrusky)

100 g celozrnné $paldové
mouky

70 g mletych vlasskych ofechd
50 g jemnych ovesnych viocek
1 12icku jedlé sody

% 12icky mleté skorice

2 12i€ky pernikového kofent

10 g masla na vymaozdani formy

hrubd mouka na vysypadni
formy

250 g hrusky
30 ml citronové Stdvy
1 PL javorového sirupu

30 g nahrubo nasekanych
ofech(
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Orechovo-tvarohovy kola¢ s hruskami

Jak budeme postupovat:

V misce vySlehdme vejce s erythritolem do pény.

Pfiddme tvaroh, olej a nastrouhanou hrusku, a vse
dobre promichdme, aby se suroviny spojily.

V druhé misce smichdme §paldovou mouku, mleté
ofechy, ovesné vlocky, jedlou sodu, mletou skofici a
pernikové koreni.

Sypkou smés postupneé vmichdme do mokré smési a
dobre promichdme, aby vzniklo kompaktni tésto.

Kold¢ovou formu vymoazeme mdslem a vysypeme
hrubou moukou nebo celozrnnou krupici. Do formy
nalijeme té&sto a uhladime vafeckou.

Hrusku zbavime jadfince, nakrdjime na tenkeé klinky a
ozdobime jimi povrch koldge.

V misti¢ce smichdme citronovou stdvu s jovorovgm
sirupem a touto smési potfeme hrusky na koldé&i.
Nakonec posypeme nahrubo nasekanymi ofechy.
Peleme v predehfdté troubé na 170 °C pfiblizné 35
minut, dokud kold¢ neziskd zlotavou barvu.

Tip:

Kold¢ podavejte jesté mirné teply s kopelkem jogurtu
nebo vanilkové zmrzliny pro jesté lepsi 2dzitek!



Nejlepsi batatova polévka s mrkvi doplnéna

opecenymi orechy a seminky

Potrfebujeme:

trosku olivového oleje

1 cibuli

3 strouzky Cesneku

3 mrkve

2 petrzely

1 batdt

800 ml vyvaru nebo vody

1 12icku bio vegety (pokud
nemas vyvar a pouzijes
vodu)

morskou/himaldjskou sul
cerné mleté pepfr
bazalku, kmin o kopr
100 ml sladké smetany
3 hrsti keSu ofechy

3 hrsti dgAovych a
slune€nicovych seminek
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Jak budeme postupovat:

Na pdnvi na oleji orestujeme na vétsi kousky
nakrdjenou cibuli, Cesnek a postupné prfiddme i mrkev
o petrzel.

Po chvili pfiddme jesté nokrdjeny batdt, zalijeme
vgvarem a ochutime korfenim. Pokud chces mit
polévku hustsi, zalij ji jen centimetr nad nakrdjenou
zeleninu - z2dlezi totiz na tom, jok velkou mrkev a
botdt pouzijes.

Polévku vafime 15-20 minut podle toho, jok ndm
zmeékne zelenina. Kdyz je témér hotovd, pfiddme do
ni smetanu, povafime 1-2 minuty a ndsledné polévku
vymixujeme ponorngm mixérem.

Zatimco se polévka vafi, na pdnvi na trosce olivového
oleje opeCeme ofechy a seminka, kterd budou jesté
lohodnéjsi.

Hotovou polévku v misce posypeme opetenymi
ofechy a poddvdme.




- OOQ

snidaneé

w

2ampionova pomazanka s fazolemi + kvaskovy chléb (70

obéd
Batatova polévka s mrkvi, ofechy a seminky
svacina

Recky jogurt bilg 0% (140 g) + In&nd seminka (10 g) + skofice (1 CL)
+ bobuloveé ovoce cCerstve (50 g), prip. lyofilizovane (10 g)

Tempeh je pfirozenym zdrojem fytoestrogeny, které jemné podporuji hormondini rovnovdhu o mohou
zmirnit typické projevy (peri)menopauzy, jaoko jsou ndvaly horka, vgkyvy ndlad &i zhoreny spdnek.

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1550 kcal, 6510 kJ, T: 60 g, B: 84 g, S: 155 g, V: 25 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/lahodna-zampionova-pomazanka-s-fazolemi
https://fitshaker.cz/nejlepsi-batatova-polevka-s-mrkvi-doplnena-opecenymi-orechy-a-seminky
https://fitshaker.cz/fit-vecere-za-15-minut-svezi-jarni-salat-se-zeleninou-a-tempehem

Lahodna Zzampionova pomazanka s fazolemi

Potrebujeme:

3 lzice olivového oleje

- 1 cibule

400 g hub (j& jsem pouzila
bilé a hnédé Zampiony)

- 1 konzerva bilgch fazoli

hrst Cerstvé petrzelové naté
sUl a ¢erny pepr podle chuti
% Cajoveé Zicky italského
koreni (kofeni si klidné vyber
podle své chuti)
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Jak budeme postupovat:

Na pdnvi rozehfejeme olej, pfiddme cibuli nakrdjenou
na mensi kousky a opékdme dozlatova.

Pfiddme nakrdjené houby, kofeni a opékdme asi

10 minut, nebo dokud se neodpafi tekutina.

Opecené houby rozmixujeme spolu s fazolemi
a Cerstvou petrzelovou nati dohladka.

Naokonec podle chuti dochutime a poddvdme
s oblibenym pecivem, zeleninou nebo syrem.



Nejlepsi batatova polévka s mrkvi doplnéna

opecenymi orechy a seminky

Potrfebujeme:

trosku olivového oleje

1 cibuli

3 strouzky Cesneku

3 mrkve

2 petrzely

1 batdt

800 ml vyvaru nebo vody

1 12icku bio vegety (pokud
nemas vyvar a pouzijes
vodu)

morskou/himaldjskou sul
cerné mleté pepfr
bazalku, kmin o kopr
100 ml sladké smetany
3 hrsti keSu ofechy

3 hrsti dgAovych a
slune€nicovych seminek
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Jak budeme postupovat:

Na pdnvi na oleji orestujeme na vétsi kousky
nakrdjenou cibuli, Cesnek a postupné prfiddme i mrkev
o petrzel.

Po chvili pfiddme jesté nokrdjeny batdt, zalijeme
vgvarem a ochutime korfenim. Pokud chces mit
polévku hustsi, zalij ji jen centimetr nad nakrdjenou
zeleninu - z2dlezi totiz na tom, jok velkou mrkev a
botdt pouzijes.

Polévku vafime 15-20 minut podle toho, jok ndm
zmeékne zelenina. Kdyz je témér hotovd, pfiddme do
ni smetanu, povafime 1-2 minuty a ndsledné polévku
vymixujeme ponorngm mixérem.

Zatimco se polévka vafi, na pdnvi na trosce olivového
oleje opeCeme ofechy a seminka, kterd budou jesté
lohodnéjsi.

Hotovou polévku v misce posypeme opetenymi
ofechy a poddvdme.




Potrebujeme:

Na tésto:
250 g hrudkovitého tvarohu
80 g polohrubé mouky
10 ml rostlinného oleje
1 balicek vanilkového cukru
Na podavani:
mlety mdak nebo orfechy
praskovy cukr

rozpusténé maslo
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Bilkovinové tvarohové valecky

Jak budeme postupovat:

Tvaroh rozmackejte vidlickou a smichejte s vanilkovgm
cukrem, olejem o moukou.

VVytvorte pevné tésto, ze kterého odkrajujte malé
kousky a tvarujte vdlecky.

Vdlecky varte ve vrouci osolené vodé.

Kdyz vyplavou na hladinu, varte je jesté asi 1-2
mMinuty a scedte.

Vdlecky poddvejte posypané mletym madkem nebo
ofechy, praskovgm cukrem a prelité rozpusténgm
maslem.



4l

Sveézi

Potrebujeme:

1 tempeh

3 |zice konopného oleje
(olivového) + par kapek
olivového na tempeh

4 strouzky cesneku

1 bilou nebo ¢ervenou
¢ekanku (asi 150 g)

% hldvkového saldtu (asi
250 9)

8 ks redkvicek
1 jarni cibulku
1 Cervenou cibuli

% — 1 grandtové jablko
(zdvisi na jeho velikosti)

1 - 2 I2ice umeoctu (pokud
nemas ume ocet, pouZij
citronovou §tdvu a morskou/
himaldjskou sul)

Spetku chilli a bilého pepre
petrzelovou nat

pazitku

klicky podle chuti

(brokolicové, mungo,
feficha, cockové)
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jarni salat se zeleninou a tempehem

6. den - vecere

Jak budeme postupovat:

Tempeh nakrdjime na kostky a jen lehce orestujeme
na pdér kapkdch olivového oleje o na prolisovaném
Cesneku.

Cekanku nakrdjime, nebo miseme nechat celé listky.
Nemusime se obdvat jeji nohorklé chuti. Pri této

kombinaci se ztroti. MUzeme ji sefiznout i dal od
konce, kde md& nejvice horké Casti.

Pfiddme natrhany hldvkovy saldt, nakrdjenou
fedkvickuy, jarni a ¢ervenou cibulku a zrnic¢ka
grandtového jablka.

Zalivku si pfipravime z oleje, prolisovaného ¢esneku,
ume octu, chilli a bilého pepfe a nakrdjenych bylinek.

Zalijeme ji saldt, lehce promichdme o poddvame
posypané klicky, nebo nasucho oprazenymi
sezamovymi ¢i dyAhovymi seminky.



o
O

Jjj 7. den ﬁ

snidaneé

w

2ampionovd pomazanka s fazolemi
+ celozrnny kvaskovy chléb (7 + cerstva zelenina

obéd

Losos v krémové rajcatové omacce
+ basmati ryze (60 g)

Losos je vyjimecnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které podporuji hormondlni rovnovdahu, snizuji
2dnét o pomahaji Zendm v (peri)menopauze citit se stabiln&ji, klidnéji a energictéji.

svacina

Jah ]sm hie ch ke + mandle (1

vecere

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1700 kcal, 7140 kJ, T: 57 9, B: 88 9, S: 185 g, V: 30 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/lahodna-zampionova-pomazanka-s-fazolemi
https://fitshaker.cz/lahodna-zampionova-pomazanka-s-fazolemi
https://fitshaker.cz/lehky-losos-v-kremove-rajcatove-omacce-hotovy-do-pul-hodinky
https://fitshaker.cz/lehky-losos-v-kremove-rajcatove-omacce-hotovy-do-pul-hodinky
https://fitshaker.cz/smoothie-ako-plnohodnotne-jedlo-urcite-ano-kopia
https://fitshaker.cz/ezogelin-corba-turecka-polevka-s-bulgurem-a-cockou

Lahodna Zzampionova pomazanka s fazolemi

Potrebujeme:

3 lzice olivového oleje

- 1 cibule

400 g hub (j& jsem pouzila
bilé a hnédé Zampiony)

- 1 konzerva bilgch fazoli

hrst Cerstvé petrzelové naté
sUl a ¢erny pepr podle chuti
% Cajoveé Zicky italského
koreni (kofeni si klidné vyber
podle své chuti)
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Jak budeme postupovat:

Na pdnvi rozehfejeme olej, pfiddme cibuli nakrdjenou
na mensi kousky a opékdme dozlatova.

Pfiddme nakrdjené houby, kofeni o opékdme

asi 10 minut, nebo dokud se neodpafi tekutina.

Opecené houby rozmixujeme spolu s fazolemi
a Cerstvou petrzelovou nati dohladka.

Naokonec podle chuti dochutime a poddvdme
s oblibenym pecivem, zeleninou nebo syrem.



Lehky losos v krémové rajcatové omacce
hotovy do pUl hodinky

Potrebujeme:

4 filety 2 lososa bez kUze

1 12icku morské/himaldjske
soli

1 12icku sladké cervené
papriky

1 12ici olivového oleje

2 |zice madsla

1 cibuli

1 I2ici strouhaného zdzvoru
% 12icky mletého kminu

% 12icky mletého koriandru
% 12icky kurkumy

% 12icky kari korent

% 12icky kajenského pepre
50 ml zeleninového vyvaru
nebo vody

100 g rajského protlaku

1 plechovku drcenych rajcat
250 ml smetany na vafeni
Cerstvé bylinky, klicky k
servirovani
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Jak budeme postupovat:

Filety 2 lososa osuSime papirovou utérkou a
dochutime soli, pepfem a sladkou paprikou.

Rozehrejeme olej a 1 Izici mdsla ve velké nepfilnaveé
panvi na stfedné vysoke teploté. Priddme filety 2
lososa a opékdme asi 3-4 minuty z kazdé strany.
Vynddme z pdnve a odlozime bokem.

Snizime teplotu na nizky stupen. Pfiddme nadrobno
nakrdjenou cibuli a zdzvor. Dusime domékka 3 minuty.
Pfimichdme kmin, koriandr, kurkumu, kari korfeni a
kajensky pepr. Podlijeme zeleninovym vyvarem a
dusime 1 minutu 2o stdlého michadni.

Pfiddme rajsky protlok a michdme, dokud se smés
nespoji.
Pfiddme drcend rajc¢ata a nalijeme smetanu.

Michdme, aby se vechno spojilo, a pfivedeme k varu.

Pfiddme zbylé madslo a dochutime soli podle vliastni
chuti.

Lososa vlozime do omdcky. Dusime 3-5 minut
nebo dokud neni losos uvarfeny a omdacka mirné
nezhoustne.

Servirujeme s Cerstvgmi bylinkami, klicky, zeleninou a
rgzi.



Potrebujeme:

Cerstvé nebo mrozené
johody (podle chuti a
sezony)

% bandnu (pro sladkost)

- 150 g nizkotu¢ného tvarohu

- 150 ml rostlinného ndpoje

(napr. mandlového,
ovesného)

-1 CL konopnych, chia nebo
jingch seminek

- 1 PL pohankovych vlocek

par kapek vanilkového
extraktu
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Jak budeme postupovat:

1. V8echny ingredience vloZ do mixéru.
2. Mixuj do hloadkého krémového smoothie.

3. MUzes ozdobit johodami nebo vliockami.



Ezogelin corba - Turecka polévka s bulgurem

Potrebujeme:

1 cibuli

- 150 g bulguru

150 g Cervené Cocky

4 |Zice olivového oleje

1 strouzek ¢esneku

70 g rajéatového protlaku
2 I12icky susené maty

sUl podle chuti

4 vétvicky Cerstvé maty

4 pita chleby

48

a ¢cockou

Jak budeme postupovat:

Cibuli oloupeme a nakrdjime nadrobno. Bulgur a
¢ervenou ¢ocku propldchneme pod tekouci vodou a
nechdme dobre okapat.

Na dvou lzicich olivového oleje osmahneme cibuli,
priddme oloupany a prolisovany cesnek a kratce
orestujeme.

Pfimichdme rajc¢atovy protlak a susenou matuy,
promichdme a nechdme rozvonét.

Pfiddme bulgur a ¢olku, zalijeme 1 litrem vody,
prfivedeme k varu a vafime pfiblizné 15 minut, dokud
vSechny suroviny nezmeéknou.

Hotovou polévku serviruj ozdobenou vétvickami
Cerstvé maty a poddvej s rozpelenym pita chlebem.



- OOQ

snidaneé

Skyr bi

Yy (130 g) + Inénd seminka (10 g) + vlasske orechy (10 )
+ lyofilizované ovoce (10 g)

obéd

Ezogelin corba - Turecka polévka s bulgurem a c¢ockou
+ celozrnny chléb (70 g) + varené vejce (1 ks)

svacina

Fit tvarohova babovka

Tvaroh je vgborngm zdrojem kvalitnich bilkovin i vdpniku - dvojice, kterd v obdobi (peri)ymenopauzy
podporuje svalovou silu, zdravé kosti i delsi sytost.

vecere

r kurecimi n mandlich

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1580 kcal, 6636 kJ, T: 62 g, B: 83 g, S: 158 g, V: 29 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/ezogelin-corba-turecka-polevka-s-bulgurem-a-cockou
https://fitshaker.cz/ezogelin-corba-turecka-polevka-s-bulgurem-a-cockou
https://fitshaker.cz/fit-tvarohova-babovka-s-fitnutkou
https://fitshaker.cz/wrap-s-kurecimi-nugety-v-mandlich

Ezogelin ¢orba - Turecka polévka

Potrebujeme:

1 cibuli

- 150 g bulguru

150 g Cervené Cocky

4 |Zice olivového oleje

1 strouzek ¢esneku

70 g rajéatového protlaku
2 I12icky susené maty

sUl podle chuti

4 vétvicky Cerstvé maty

4 pita chleby
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s bulgurem a cockou

Jak budeme postupovat:

Cibuli oloupeme a nakrdjime nadrobno. Bulgur a
¢ervenou ¢ocku propldchneme pod tekouci vodou a
nechdme dobre okapat.

Na dvou lzicich olivového oleje osmahneme cibuli,
priddme oloupany a prolisovany cesnek a kratce
orestujeme.

Pfimichdme rajc¢atovy protlak a susenou matuy,
promichdme a nechdme rozvonét.

Pfiddme bulgur a ¢olku, zalijeme 1 litrem vody,
prfivedeme k varu a vafime pfiblizné 15 minut, dokud
vSechny suroviny nezmeéknou.

Hotovou polévku serviruj ozdobenou vétvickami
Cerstvé maty a poddvej s rozpelenym pita chlebem.



Potrebujeme:

250 g Spaldové hladke
mouky

1 kypfici prasek

250 g odtuénéného tvarohu

- 150 g kokosoveho oleje

100 ml mléka

100 g trtinového cukru
4 vejce (oddélené)

- /2 12icky mleté vanilky
Spetka soli

mleté ofechy (na vysypdni
formy)

hrst suSenych brusinek

51

Fit tvarohova babovka s fitnutkou

Jak budeme postupovat:

Bilky se Spetkou soli vySlehdme do tuhého snéhu.

Zloutky vyslendme s cukrem do pény (cca 5 minut).
Postupné pfiddme tvaroh, kokosovy olej, mléko,
vanilku a mouku smichanou s kypficim prdskem.
Jemné promichdme a nakonec do tésta opatrné
vmichdme snih z bilkd.

Formu na bdabovku vymazeme kokosovym olejem
a vysypeme mletymi ofechy. Do formy nalijeme
polovinu tésta, posypeme brusinkami a zalijeme
2bytkem tésta.

Pec¢eme pfi 170 °C priblizné 50 minut, dokud Spejle
zapichnutd do stfedu nevyjde Cista.

Bdabovku nechdme 10 minut odpocivat ve formé,
potom ji vyklopime a nechdme Uplné vychladnout.

Vychladlou bdbovku polijeme Fitnutkou a podavdme.



Potrfebujeme:

250 g kurecich prsou
olivovy olej

sUl

pepr

hrst mandli

4 mensif2 velkeé tortilly
saldt

okurku

papriku

Na dip:

4 |Z2ice hustého bilého
jogurtu nebo zakysanou
smetanu

1 strouzek cesneku

1 12icku najemno
naokrdjeného oregana

sUl

52

Wrap s kurecimi nugety v mandlich

Jak budeme postupovat:

Kufeci maso nakrdjejte na pruhy silné asi 3 cm. Lehce
potfete olejem, osolte a opeprete.

Mandle v robotu nasekejte na malinké kousky. Maso v
mandlich kolem dokola obalte.

Kousky masa prendejte na plech vyloZzeny peclicim
papirem. Vlozte do trouby vyhfdté na 200 °C v reZimu
horkovzduch a pecte 15 minut.

Pdr listU saldtu nokrdjejte na nudlicky. Okurku
nakrdjejte na platky, papriku na prouzky.

V misce proslehejte jogurt s prolisovanym cesnekem,
oreganem a $petkou soli.

Tortillu potfete trochou dipu, obloZte zeleninou a
kousky upeceného masa. Ihned poddvejte.



\jJ\) 90 den 2
- - °0O

snidaneé

Shakshuka - vajicka, inspirovana izraelskou kuchuni

+ celozrnny toast (40 g)

obéd

Lahodné jahly s cizrnou a balkdnskym syrem

svacina

Acidofilni mléko bilé 1 % (2 dcl) + Cerstvé bobuloveé ovoce (50 g),

orip. lyofilizované (10 g)

Makrela- filety (170 g) + pohankovy chléb (50 g)
+ Cerstva zelenina

Makrela patfi k nejhodnotnéjsim rybdm pro obdobi (periymenopauzy - jeji vysoky obsah omega-3
mastnych kyselin pomahad tlumit zdnét, podporuje hormondlni rovnovahu i celkovou psychickou pohodu.

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1620 kcal, 6804 kJ, T: 72 g, B: 104 g, S: 138 g, V: 32 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/shakshuka-vajicka-k-snidani-inspiroana-izraelskou-kuchyni
https://fitshaker.cz/shakshuka-vajicka-k-snidani-inspiroana-izraelskou-kuchyni
https://fitshaker.cz/lahodne-jahly-s-cizrnou-a-balkanskym-syrem

' 4

Shakshuka - vajicka k snidani, inspirovana

izraelskou kuchyni

Potrebujeme:

2 |2ice olivového oleje
1 cibuli

1 12icku sudeného italského
koreni, pfipadné tymidnu,
bazalky, oregana...

1 plechovku krajenych
rajcat

1 plechovku mdslové bilé
fazole

% 12icky soli

vlocky Cili (mnozstvi podle
chuti)

1 vanicku Cerstvého Spendtu

54

Jak budeme postupovat:

Ve vétsi pdnvi rozehfejeme olivovy olej a dozlatova
osmazime nadrobno nakrdjenou cibuli, potom
pfiddme bylinky.

Pfiddme rajc¢ata a fazoli, sUl a ¢ili. Dusime 5-8 minut a
potom priddme Spendt.

Kdyz spendt ztrati svij objem, udéldme do fazole
malé jomky a rozbijeme do nich vaji¢ka.

Jemné je osolime, pfikryjeme poklickou a dusime,
dokud neztuhnou bilky a Zloutky nezOstanou mékké.
Poddvdme posypané bylinkami, s erstvgm pelivem,
pfipadné s topinkami.



Potrfebujeme:

- 1 hrnek jahel (cca 150-180
ml)

200 g predvarené cizrny
- 10-12 ks cherry rajcat
200 g balkanskeho syra

- 150 g kvalitni kureci Sunky
(obsah masa 98 %)

morskd/himaldjskd sul

mlety cerny pepr

55

Lahodné jahly s cizrnou a balkanskgym syrem

9. den - ob&d X

Jak budeme postupovat:

1. Jahly opladchneme a viloZime do hrnce s dvojndsobngm
mMnoZstvim vody.

2. Zdéroven na pdnvi opeeme cizrnu dokfupava.

3. Zatimco se jdhly a cizrna pfipravuji, nakrdjime rajcata
na poloviny, balkdnsky syr a kufeci Sunku na mensi
kosticky.

4. Do teplych uvarenych jahel vmichdame syr, Sunku a
raj¢ata.

5. Na zdvér pfiddme cizrnu o dochutime soli a pepfem.

Tip:

MUZes si pokrm dochutit Cerstvou
petréelovou nati.



> 10.den - -
o 5 O

snidaneé

Fi arohova babovka + recky joaurt bilg 0 % (14 + skorice
1 CL) + mandle (15 + lyofilizované ovoce (1

obéd

Cottage pizza

svacina

Jablko (1 ks) + syr Eidam 30 % (30 g) + horkd cokoldda 80 % (20 g)

vecere
Miso polévka s tofu a wakame

Miso polévka s tofu a wakame je malg hormondini poklod — fermentované miso podporuje stfeva a tim i
hormondlni rovnovdhu, tofu doddava fytoestrogeny o wakame doplAuje jéd pro zdravou Stitnou Z2ldzu.

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1540 kcal, 6468 kJ, T: 70 g, B: 88 g, S: 128 g, V: 23 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/fit-tvarohova-babovka-s-fitnutkou
https://fitshaker.cz/fit-tvarohova-babovka-s-fitnutkou
https://fitshaker.cz/cottage-pizza-chutna-a-zdrava
https://fitshaker.cz/miso-pasta-proc-by-nemela-chybet-ve-tve-kuchyni-recept-na-miso-polevku

Potrebujeme:

250 g Spaldové hladke
mouky

1 kypfici prasek

250 g odtuénéného tvarohu

- 150 g kokosoveho oleje

100 ml mléka

100 g trtinového cukru
4 vejce (oddélené)

- /2 12icky mleté vanilky
Spetka soli

mleté ofechy (na vysypdni
formy)

hrst suSenych brusinek
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Fit tvarohova babovka s fitnutkou

Jak budeme postupovat:

Bilky se Spetkou soli vySlehdme do tuhého snéhu.

Zloutky vyslendme s cukrem do pény (cca 5 minut).
Postupné pfiddme tvaroh, kokosovy olej, mléko,
vanilku a mouku smichanou s kypficim prdskem.
Jemné promichdme a nakonec do tésta opatrné
vmichdme snih z bilkd.

Formu na bdabovku vymazeme kokosovym olejem
a vysypeme mletymi ofechy. Do formy nalijeme
polovinu tésta, posypeme brusinkami a zalijeme
2bytkem tésta.

Pec¢eme pfi 170 °C priblizné 50 minut, dokud Spejle
zapichnutd do stfedu nevyjde Cista.

Bdabovku nechdme 10 minut odpocivat ve formé,
potom ji vyklopime a nechdme Uplné vychladnout.

Vychladlou bdbovku polijeme Fitnutkou a podavdme.



o
10. den - obéd

Cottage pizza

Potrfebujeme: Jak budeme postupovat:
200 g cottage cheese 1. Pfedehrej troubu na 200 °C.
1 vejce 2. 'V mise smichej cottage cheese, vejce a mouku.
60 g BIO hladké pSeni¢né 3. Na plech vylozeny pelicim papirem rozetfi vzniklou
mouky (pripadné hladké smés do tvaru kruhu. Tloustka tésta by méla byt
Spaldové) maximalné 0,5 cm.
35 g pasirovanych rajcat 4. Pel v predehraté troubeé pfiblizné 10-12 minut.
30 g cherry rajcat 5. Mezitim si nokrdjej cherry raj¢ata, Zompiony a

. o nastrouhej mozzarellu.
30 g zampiony

6. Upecleny zdklad potfeme pasirovanymi rajcaty,
poklademe Zampiony, olivy, rajéata a posypeme

40 g mozzarelly na pizzu nmozzarellou.

(ne v ndlevu)

20 g zelenych oliv

7. \Vloz zpét do trouby a pec dalich 12-15 minut, dokud
1 strouzek ¢esneku se syr nerozpusti a pizza neziskd krdsnou zlatavou
(volitelné) barvu.

Tip:

Pokud chces mit tésto dokonale hladké bez hrudek,
muzes cottage cheese pred pouzitim rozmixovaot
tycovym mixérem.

Pro vyroznéjsi chut muzes do pasirovanych rajéat pfidat

prolisovany Cesnek, nasekanou bazalku, mleté Cerné
kofeni nebo bylinkovou sul.
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Potrebujeme:

600 ml vody
1,5 PL (asi 30 g) miso pasty

100 g tofu natural
(nokrdjené na kostky)

1 PL suSenych rfas wakame
(cca 2 g - po namoceni
2vétsi objem)

1 jarni cibulka (nakrdjend na
kolecka) nebo pdrek

1 mrkev

1 CL tamari nebo séjové
omacky

% CL sezamového oleje
(voliteln&)
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Miso polévka s tofu a wakame

e
-

10. den - vecere

Jak budeme postupovat:

Rasy wakame namoé na 5 minut do vody, pak slij a
nech okopat.

V hrnci pfived vodu k varu, pridej mrkev nakrdjenou na
tenké pldtky a var do polomékka.

Zmirni teplotu, pfidej tofu a wakame a nech prohrdat
(ale nevar).

Do misky si odeber trochu horkého vgvaru, rozmichej v
ném miso pastu a vlij zpét do hrnce.

POZOR: miso se nevafi, aby zUstalo zachovdna
probiotika.

Dochut' tamari a sezamovym olejem, poddvej
posypané jarni cibulkou.



Jjj 11. den ﬁ

snidaneé

Kvétdkova pomazdanka 2 olomouckuch sureéku + celozrnny

kvaskovy chléb (70 g) + cerstvd zelenina

Olomoucké tvarizky jsou vyjimelné tim, Ze maji minimum tuku a pfitom hodné kvalitnich bilkovin - v
obdobi (periymenopauzy tok pomdhaji udrzovat svalovou hmotu i metabolismus bez zbytecné zdtéze.

svacina

Babybel Mini Protein (2 ks) + citrusové ovoce (1 ks)
+ vlasske orechy (15 g)

vecere

Testoviny z Cervené Cocky (100 g) + vejce (1 ks)
+ bozalkové pesto (1 CL)

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1600 kcal, 6720 kJ, T: 57 9, B: 108 g, S: 149 g, V: 26 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/kvetakova-pomazanka-z-olomouckych-syrecku-netradicni-kombinace-s-lahodnou-chuti
https://fitshaker.cz/kvetakova-pomazanka-z-olomouckych-syrecku-netradicni-kombinace-s-lahodnou-chuti
https://fitshaker.cz/miso-pasta-proc-by-nemela-chybet-ve-tve-kuchyni-recept-na-miso-polevku
https://fitshaker.cz/stavnate-tunakove-kulicky-se-zeleninkou
https://fitshaker.cz/stavnate-tunakove-kulicky-se-zeleninkou

Kvétdkova pomazdanka 2z olomouckych syrecku

350 gramov

Potrfebujeme: Jak budeme postupovat:
- 150 g uvareného kvétdaku 1. Kvétdk uvafime bud v pdre, nebo ve vodé. Po

- 100 g olomouckych syreckud

morskou/himaldjskou sul

vychladnuti ho nakrdjime na kousky a dadme do
misky.

2. Priddme zbyvaijici suroviny a vie rozmixujeme

mlety cerny pepr tycovym mixé-rem dohladka.

- 100 g smetanového syru

(nopf. Ludiny natur nebo

ricotty)

Tip:

Muizeme pfidat také mletou sladkou ¢ervenou papriku
a na vrch chleba jarni cibulku.
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Potrebujeme:

600 ml vody
1,5 PL (asi 30 g) miso pasty

100 g tofu natural
(nokrdjené na kostky)

1 PL suSenych rfas wakame
(cca 2 g - po namoceni
2vétsi objem)

1 jarni cibulka (nakrdjend na
kolecka) nebo pdrek

1 mrkev

1 CL tamari nebo séjové
omacky

% CL sezamového oleje
(voliteln&)
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Miso polévka s tofu a wakame

e

Jak budeme postupovat:

Rasy wakame namoé na 5 minut do vody, pak slij a
nech okopat.

V hrnci pfived vodu k varu, pridej mrkev nakrdjenou na
tenké pldtky a var do polomékka.

Zmirni teplotu, pfidej tofu a wakame a nech prohrdat
(ale nevar).

Do misky si odeber trochu horkého vgvaru, rozmichej v
ném miso pastu a vlij zpét do hrnce.

POZOR: miso se nevafi, aby zUstalo zachovdna
probiotika.

Dochut' tamari a sezamovym olejem, poddvej
posypané jarni cibulkou.



SRR, | |

VA
2

b 4
s

11. den - obéd

A

Stavnaté tunakové kulicky se zeleninkou

Potrebujeme:

3x 1809 plechovky tuidka
(doporutuju kousky, ne
drceného)

1 cibuli nakrdjenou na
kostky

2 |2ice olivového oleje
2 |2ice bileho jogurtu

1% 12icky morské/himaldjské
soli

2 12icky mleté sladké
Cerveneé papriky

1 hrst nasekané Cerstvé
petrzelové naté

1 vajicko

s hrnku Spaldové mouky
zeleninu podle vliastniho
vybéru, j& jsem pouzila
hrst kukurice (nakrdjenou
papriku, olivy, hrdsek...)
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Jak budeme postupovat:

1. Troubu predehfejeme na 220 °C.

2. Vyprdzdnime plechovky tundka do velkého cedniku
nad dfezem a nechdme je odtéct, zatimco si
pfipravime ndsledujici ingredience.

3. Na pdanvi na olivovém oleji orestujeme cibuli
dozlatova.

4. Zotimco se cibulka restuje, ve vétsi misce si smichdme
jogurt, sUl a kofeni a promichdme, nakonec pfiddme
nakrdjenou nat. Znovu promichdme. Pfiddme
tufdka, vajicko, cibuli o mouku. VSechno spolu dobfe
promichdme. Kdyby smés nebyla dostatelné hustg,
priddme jesté mouku.

5. Plech vysteleme papirem na peleni a ze smési
vytvarujeme mensi kulicky. Pe¢eme 20-25 minut.

6. Poddvdme s oblibenou pfilohou, napfiklad se saldtem,
zeleninovymi kademi, té&stovinami s omdackou nebo
joko obcerstveni s rbznygmi dipy.



2 12.den - -
o 5 O

snidaneé

Kvétdkova pomazdnka 2 olomouckuch sureéku

+ pohankovy chléb (70 g) + cerstvd zelenina

obéd

DyUné pecend s mletym masem a horci€no-syrovou omackou
+ kvdaskovy celozrnny chlieb (50 g)

Dyné je skvéld v obdobi (periymenopauzy - jeji betakaroten podporuje imunitu, zdravi pokozky
a chrdni ji pfed pred€asnym stdrnutim. Vysoky obsah vidkniny zdrover pomdhd stabilizovat energii
i hormondlni pohodu.

svacina

Jable¢no- rohovy kolac¢ ze spal 2 mouk
Rostlinny jogurt ovesny/kokosovy (150 g) + Inénd seminka (10 g)
+ Cerstve bobulové ovoce (50 g) / pfipadné lyofilizované (10 g)
+ kakao (1 CL) + &ekankovy sirup (1 CL)

vecere
Lusténinovad polévka se zeleninou
Kvétakové placick Jrem a cesnekem

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1680 kcal, 7056 kJ, T: 67 g, B: 98 g, S: 142 g, V: 30 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/kvetakova-pomazanka-z-olomouckych-syrecku-netradicni-kombinace-s-lahodnou-chuti
https://fitshaker.cz/kvetakova-pomazanka-z-olomouckych-syrecku-netradicni-kombinace-s-lahodnou-chuti
https://fitshaker.cz/dyne-pecena-s-mletym-masem-a-horcicno-syrovou-omackou
https://fitshaker.cz/dyne-pecena-s-mletym-masem-a-horcicno-syrovou-omackou
https://fitshaker.cz/jablecno-tvarohovy-kolac-ze-spaldove-mouky
https://fitshaker.cz/lusteninova-polevka-se-zeleninou
https://fitshaker.cz/kvetakove-placicky-se-syrem-a-cesnekom

Kvétdkova pomazdanka 2z olomouckych syrecku

350 gramov

Potrfebujeme: Jak budeme postupovat:
- 150 g uvareného kvétdaku 1. Kvétdk uvafime bud v pdre, nebo ve vodé. Po

- 100 g olomouckych syreckud

morskou/himaldjskou sul

vychladnuti ho nakrdjime na kousky a dadme do
misky.

2. Priddme zbyvaijici suroviny a vie rozmixujeme

mlety cerny pepr tycovym mixé-rem dohladka.

- 100 g smetanového syru

(nopf. Ludiny natur nebo

ricotty)

Tip:

Muizeme pfidat také mletou sladkou ¢ervenou papriku
a na vrch chleba jarni cibulku.
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Dyné pecena s mletym masem

a horciéno-syrovou omackou

Potrebujeme:

150 ml smetany na vafeni
250 ml mléka

2 strouzky Cesneku

2 |2ice tymianu

2 |2ice hrubozrnné horCice
sUl, ¢erny pepr

% dyné Hokkaido

2 Cervené cibule

olivovy olej

600 g mletého hovéziho
Masa

150 g syra s vyraoznou chuti
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Jak budeme postupovat:

V hrnci za¢neme zahfivat smetanu s mlékem,
prolisovangm cesnekem a polovinou tymidnu.
Nechdme asi 10 minut pomalu probubldvat. Poté
vmichdme hofCici a dochutime soli a pepfem.

Dyni rozkrojime, vydlabeme seminka a nakrdjime na
platky silné 1-2 cm. Cibuli nokrdjime na mésicky a
nechdme zesklovatét na olivovém oleji. Pfiddme mleté
mMaso, 2zbytek tymidnu, osolime, opeprime a spolecné
dusime priblizné 20 minut.

Do zapékaci misy vloZime vrstvu masa s cibuli,
posypeme polovinou syra a zalijeme polovinou
smetanové omacky. Navrch rozlozime platky dyné,
posypeme zbytkem syra a zalijeme zbylou omdackou.

Zapékaci misu vlozime do trouby predehfaté na 200
°C a peCeme asi 30 minut. Poté prikryjeme alobalem,
snizime teplotu na 170 °C o pe€eme dalSich 10-15
minut. Pfed poddvdanim nechdme 10 minut odpodivat.



12 porci

Jableéno-tvarohovy kolac ze spaldové mouky

Potrebujeme: Jak budeme postupovat:

Na tésto: 1. Ze v8ech surovin pfipravime tésto a nechdme ho
125 g hladkou Zpaldovou odlezet v lednici, zatimco si pfipravime ndplné.
mouku 2. Jablka nastrouhdame.

100 g celozrnnou §paldovou 3. Tvarohovou i joble¢nou ndplA smichdme 2vldst v
mouku misce.

75 g trtinovy cukr 4. Tésto rozdélime na dvé poloviny a kazdou vyvalime.
125 g mdslo 5. Na plech vyloZeny pecicim papirem poloZime prvni

. ¢dst tésta.
1 vejce

6. RozloZime jableCnou ndpli a navrstvime na ni

1 12icku prasek do peciva
e e tvarohovou.

Na tvarohovou néplh:

500 g tvaroh

7. Prikryjeme druhou Casti tésta a propichdme vidlickou.

8. Peleme v predehfdté troubé na 180 °C priblizné 35
1 vejce minut (podle trouby).

vanilkovy cukr

nastrouhanou citronovou
kdru z poloviny citronu

Na jableénou népln:
4 joblka

1 vanilkovy pudink s
proteiny

1,5 I2i¢ky skofici
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Lusténinova polévka se zeleninou

Potrebujeme:

200 g suchych lusténin
(mix 3 = 5 druh0)

1 cibule
2 |2ice oleje

1 strfedné velkd korfenovad
petrzel

1 stfedné velkd mrkev

2 fapiky celeru

3 strouzky cesneku

% 12icky mletého kminu

1 litr zeleninového vyvaru
1 bobkovy list

sUl

pepr

majordnku

petrzelka na posypani
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Jak budeme postupovat:

Lusténiny nechte pfes noc namocené v dostatecném
mnozstvi vody.

Cibuli nakrdjejte nadrobno. V hrnci rozehrejte olej
a cibuli nechte zesklovatét. Petrzel, mrkev a celer
nakrdjejte na malé kosticky. Pridejte k cibuli o
opékejte dalsi 3 minuty.

Petrzlen, mrkvu a zeler nakrdjome na malé kocky,
priddme k cibuli a restujeme asi 3 minuty.

Cesnek nasekejte najemno nebo prolisujte, pfidejte k
zeleniné spolu s kminem a michejte asi pUl minuty.
Zalijte vgvarem. Do polévky pridejte bobkovy list,
osolte, opeprete a pod poklici varte, dokud lusténiny
nezmeéknou.

Z polévky odeberte asi 1/3 a rozmixujte ponorngm
Mixérem a vratte zpét nebo polévku trochu
promixujte pfimo v hrnci.

Do polévky mezi prsty promnéte vétsi Spetku
majordnky a promichejte.

Na talifi posypejte nakrdjenou petrzelkou.



Potrebujeme:

600 g nastrouhaného
kvétaku

3 vejce

- 100 g strouhané mozzarelly

cerny pepr
]
strouzky Cesneku

libecek
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Kvétakové placicky se syrem a cesnekem

Jak budeme postupovat:

Kvétdk omyjeme a nastrouhdme najemno.

Ve velké mise smichdme kvétdk, vejce, mozzarelly,
rozetfeny cesnek a korfeni podle chuti.

Na pdnev priddme mdslo nebo olej ve spreji a ze smési
vytvarujeme placicky.

Opékdme je z obou stran dozlatova.

Hotové placi¢ky pfenddme na papirovou utérku,
abychom odsdli pfebyteény tuk.

Poddvdme podle chuti, idedlné s jogurtovgm dipem.



2 13.den - -
o 5 O

snidaneé

Mango-kokosova protein bowl + lanové semienka (1

+ chia semienka (10 Q)

obéd

Lusténinovad polévka se zeleninou

svacina

Vejce (1 ks) + krUti Sunka (30 g) + kvaskovy celozrnny chléb (80 g)
+ Cerstva zelenina

vecere

k & halusk rynz 7¢d lanink

Bryndza je pro 2eny v (peri)menopauze velmi hodnotnd - obsahuje probiotika, kterd podporuji stfevni
mikrobiom, a ten vyrazné ovliviuje hormondlni rovnovdhu, imunitu i ndladu. Navic je pfirozené bohata
na vapnik a kvalitni bilkoviny, které chrdni kosti pravé v obdobi poklesu estrogenu.

Vygzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1620 kcal, 6804 kJ, T: 55 g9, B: 110 g, S: 175 g, V: 30 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/tropicka-mango-kokosova-protein-bowl-osvezeni-plne-bilkovin
https://fitshaker.cz/tropicka-mango-kokosova-protein-bowl-osvezeni-plne-bilkovin
https://fitshaker.cz/lusteninova-polevka-se-zeleninou
https://fitshaker.cz/cuketove-halusky-s-brynzou-a-krupavou-slaninkou

Potrebujeme:

150 g mrazeného manga
60 g mrazeného bandnu
150 g feckého jogurtu 0%

30 g syrovatkového
proteinu (idedlné
kokosového, mUze byt i
vanilkovy)

30 g hustého kokosového
mléka z plechovky

Spetka soli

Al

Tropickd mango-kokosova protein bowl

Jak budeme postupovat:

Do vgkonného mixéru vloz vdechny suroviny na zdklad
- mrazené mango, bandn, fecky jogurt, protein,
kokosové mléko, $petku soli a trochu tekutiny (mUze
byt voda nebo rostlinné mléko).

Mixuj do hladka. Konzistence by méla byt hustad jako
zmrzlina - pouzivej minimum tekutiny, pokud chces,
aby zUstalo hustd o krémovad. Pokud chces jemnéjsi a
meéné hustou konzistenci, joko je napfiklad na fotce,
klidné pfidej vice tekutiny.

Naber vzniklou mangovou smés do vychladlé misky.

Navrch mUzes pridat rdzné ovoce, granolu, kokos nebo
chia seminka.

Doporucuji poddavat ihned, idediné studené.

Tip:

Protein i jogurt Ize nahradit rostlinnou alternativou
pro veganskou verzi bowl.

Pokud vzniklou smés dadme zmrazit do formicek
na nanuky, vznikne ndm chutnd letni svacina
plnd bilkovin.



Lusténinova polévka se zeleninou

Potrebujeme:

200 g suchych lusténin
(mix 3 = 5 druh0)

1 cibule
2 |2ice oleje

1 strfedné velkd korfenovad
petrzel

1 stfedné velkd mrkev

2 fapiky celeru

3 strouzky cesneku

% 12icky mletého kminu

1 litr zeleninového vyvaru
1 bobkovy list

sUl

pepr

majordnku

petrzelka na posypani
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Jak budeme postupovat:

Lusténiny nechte pfes noc namocené v dostatecném
mnozstvi vody.

Cibuli nakrdjejte nadrobno. V hrnci rozehrejte olej
a cibuli nechte zesklovatét. Petrzel, mrkev a celer
nakrdjejte na malé kosticky. Pridejte k cibuli o
opékejte dalsi 3 minuty.

Petrzlen, mrkvu a zeler nakrdjome na malé kocky,
priddme k cibuli a restujeme asi 3 minuty.

Cesnek nasekejte najemno nebo prolisujte, pfidejte k
zeleniné spolu s kminem a michejte asi pUl minuty.
Zalijte vgvarem. Do polévky pridejte bobkovy list,
osolte, opeprete a pod poklici varte, dokud lusténiny
nezmeéknou.

Z polévky odeberte asi 1/3 a rozmixujte ponorngm
Mixérem a vratte zpét nebo polévku trochu
promixujte pfimo v hrnci.

Do polévky mezi prsty promnéte vétsi Spetku
majordnky a promichejte.

Na talifi posypejte nakrdjenou petrzelkou.



Cuketové halusky s brynzou a kfupavou slaninkou

Potrebujeme:

2 stfedné velké cukety
300 g hrubé mouky

2 vejce

150 ml mléka

1 &ajova Izicka soli

250 g brynzy

40 g uzené slaniny
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Jak budeme postupovat:

Cukety nastrouhej nahrubo, pak je porfddné vymackej,
abys odstranila co nejvice vody.

V mise smichej vejce, mouku a sul, pfidej vymackanou
cuketu o promichej. Postupné prilévej mléko a michej,
dokud nevznikne polotuhé tésto vhodné na halusky.

Ve vétsim hrnci pfived k varu osolenou vodu. Pomoci
sita na halusky nebo haluSkovace protlac tésto do
vody. Halusky vaf, dokud nevyplavou na povrch, co2
obvykle trvd 3-5 minut.

Mezitim na suché panvi osmaz na kosticky
nakrdjenou slaninu dokfupava.

Uvarené halusky sced a jesté teplé promichej s
brynzou. Ta se diky teplu krdsné rozpusti a obali kazdy
kousek.

Na zdvér posyp halusky kfupavou slaninou a muzes
poddvat.



- 14.den -
o 5 O

snidaneé

Mekka zapecend vajicka s ricottou + pohankovy chléb (5
+ cerstva zelenina

Ricotta je lehky, nizkotuény zdroj kvalitnich bilkovin a vépniku, které jsou v obdobi (periymenopauzy
klicové pro udrzeni svalové hmoty o pevnosti kosti. Je dobrfe stravitelnd a nezatézuje trdveni, coz mnoho
Zzen v tomto obdobi oceni.

obéd

Kufreci stehn mackou a | ickovd + tarhon

svacina

Jablec¢no-skori . nd kas

vecere

Postni zelnacka

Vyzivové hodnoty z2a cely den CELKEM:

Kcal: 1760 kcal, 7392 kJ, T: 72 g, B: 102 g, S: 150 g, V: 29 g

Vyzivové hodnoty jednotlivych receptd najdes na nasem blogu


https://fitshaker.cz/tip-na-vydatnou-snidan-mekka-zapecena-vajicka-s-ricottou
https://fitshaker.cz/tip-na-vydatnou-snidan-mekka-zapecena-vajicka-s-ricottou
https://fitshaker.cz/kureci-stehna-s-omackou-a-la-svickova
https://fitshaker.cz/jablecno-skoricova-ovesna-kase
https://fitshaker.cz/postni-zelnacka-i-pro-vegany-a-vegetariany

Potrfebujeme:

4 |Zice extra panenského
olivového oleje

200 g ricotty

1-2 Izice listkd Cerstvého
tymidnu/pazitky

1 12icku nasekané petrzelové
naté

1 hrst Spendtu
4 vejce

Spetku morské/himaldjské
soli

% 12icky mletého cerného
pepre

0 I12icky viocek cervené
papriky (pfipadné vic,
pokud mate radi pikantni)
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Jak budeme postupovat:

Troubu predehfejeme na 175 °C.

Dvé malé zapékaci misky zlehka vymazeme olivovgm
olejem.

Ve stfedni misce promichdme 2 IZice extra
panenského olivového oleje, ricottu, tymidnové listy,
petrzelovou nat a nakrdjeny Spendt.

Smes rovnomerné rozdélime do dvou misek.
No vrch opatrné rozklepneme vajicka.

Vr8ek vajicek rovnomérné pokapeme olivovgm olejem,
posypeme troskou mofské soli, mletého cerného pepre
a vlo¢kami Cervené papriky.

Pec¢eme 12-15 minut nebo dokud bilky neztuhnou, ale
zloutky budou stdle mékkeé.

Poddvdme jesteé teplé s kfupavgm opetenym nebo
Cerstvym chlebem, zeleninou nebo saldtem.



®

Potrebujeme:

240 g mrkve

250 g petrzele

300 g kedlubny

150 g fapikatého celeru
1 bobkovy list

% 12icky mleté kurkumy
1/5 12icky mletého Cerného
pepre

Spetka mletého
muskdtového ofisku

1 12icku bylinkové soli

% 12icky mletého kminu

3 kureci stehna s kosti

10 ml olivového oleje
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Kureci stehna s omackou a la svickova

14. den - obéd

Jak budeme postupovat:

Kureci stehna stdhneme z kdze (kdzi si odlozime) a
podélné je nafizneme oz ke kosti.

Ocistime a nakrdjime zeleninu na kosticky.

Ve velkém hrnci rozehfejeme olej a kratce na ném
orestujeme vSechna kofeni. Pfiddme kUzi a restujeme

ji, dokud neuvolni tuk a vni.

KOzi vyjmeme a odloZime stranou. Do hrnce pfiddme
nakrdjenou zeleninu a nékolik minut restujeme.

Zmirnime plamen o pfiddme kufeci stehnao, aby se
jednou stranou opekla na dné hrnce. Po pdr minutdch
zalijeme vodou (cca 1 litr), aby byla zelenina zokrytd
(stehna nemusi byt zcela ponorend).

Do hrnce pfiddme opecenou kizi a bobkovy list,
priklopime a varfime 30-40 minut.

Po dovareni vyjmeme bobkovy list, kdzi a kureci
stehna. Zeleninu s vgvarem rozmixujeme na hladkou
omacku.

Maso mUzZeme natrhat a pfimichat do omdacky nebo
ho natrhané jesté opéct na 2-3 ml olivového oleje na
pdanvi dozlatova.

Tip:

Na zjemnéni omdacky je mozné na zdveér vareni
pfidat trochu mandlové smetany.



s .

14. den - svacina % 1 porce

Jablecno-skoricova ovesna kase

Potrfebujeme:

240 ml vody

45 g ovesnych viocek
(jemnych nebo stfednich)

Spetka soli
Spetka mleté skorice
Spetka muskdtového ofisku

1 mensi sladké jablko (cca
110-120 9)

10 g medu nebo javorového
sirupu

7-8 g pekanovych ofechu

15 g vanilkového proteinu
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Jak budeme postupovat:

1.V mensim hrnci pfivedeme vodu k varu, pfiddme
vliocky, §petku soli, skofici a muskatovy orisek.
Promichdme.

2. Jablko oloupeme, nakrdjime na kousky a priddme k
vlo¢kdm. Varfime na mirném ohni 10-12 minut, obcas
promichdme.

3. Pfimichdme med nebo javorovy sirup a nasekané
pekany. Kasi odstavime z ohné a nechdme kratce
odstdt.

4. Poddvdame teplou, miZeme dozdobit extra ofechy
nebo IZickou ofechového madsla.



Potrebujeme:

2 ks Cervené cibule
olej na restovani

1 IZici sladké papriky
200 g uzeného tofu

500 g kysaného zeli (nejlépe
domaciho)

1500 ml vody

20 g susenych hub

180 g vegetarianské klobdsy
5 ks suSenych Svestek

2 ks bobkového listu

2 brambory

1 Izice chilli pasty (volitelné)

sUl podle chuti
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Jak budeme postupovat:

Cibuli oloupeme, nakrdjime nadrobno a orestujeme na
oleji v hrnci.

Uzené tofu nakrdjime na kosticky, pfiddme k cibuli
o chvili restujeme. Pfiddme sladkou papriku o
promichdme. Dadvdme pozor, aby paprika nepfipdlila.

Do hrnce pfiddme nakrdjené kysané zeli o zalijeme
vodou.

SuSené houby prelijeme vrouci vodou a nechdme
odstat. Poté vodu slijeme a houby pfiddme do hrnce.

Brambory oloupeme, nakrdjime na kosti¢ky o pfiddme
k zeli.

Zeldaku dochutime susenymi Svestkami, bobkovgm
listem, chilli pastou a soli.

Zelhacku vafime na mirném ohni priblizné 1,5-2
hodiny.

Vegetaridnskou klobdasu nakrdjime na kolecka a

opeceme na pdnvi. Opelenou klobdsu pfiddme do
hotové zelfacky a promichdme.

Zelfalku poddvdme s Cerstvym chlebem nebo
pecivem.

Tip:

Pokud jste vegan, zelfiacku mUzZete dochutit veganskou

smetanou. Pokud jste vegetaridn, pfidejte zakysanou
smetanu.



TRENINK T

Pro¢ je cvi¢eni v obdobi (peri)menopauzy tak dilezité?

S pfibyvajicimi roky se méni nejen nase télo, ale i jeho potreby. To, co ndm drive pfi
tréninku doddvalo energii, mUze byt dnes pro télo pfilisnou 2dt&2i. Pravé proto je dulezité
hybat se jinaok - s vétsim respektem, pozornosti a pochopenim.

Obdobi (peri)ymenopauzy prindsi noveé vyzvy - hormonadlni zmeény, pomalejsi

silovy trénink. Misto toho, abychom Uplné zpomalily, je Cas nauclit se pracovat se svgm
télem chytreji.

Tvoje télo se méni, ale neni slabsi - jen potfebujes objevit novy zpUsob, jok mu doprat to,

co potrebuje. Cviceni uz nemusi byt o vgkonu &i dokonalém vzhledu. Dnes muze byt o
vnitrni sile, rovnovaze a zdravi, které ti pomohou citit se dobre ve vlastnim téle i zivoté.

Benefity silového cvic¢eni v obdobi (periymenopavay

Silovy trénink v tomto obdobi neni jen o formovani postavy - je to investice do zdravi,
vitality a kvality zivota.

Podporuje hormondlni rovhovahu

Pravidelné zapojovdni svall pomdhad snizovat vykyvy estrogenu a kortizolu, coz pfispivd k
lepSi ndladé, spanku i stabilngjsi energii.

Posiluje kosti a predchazi osteoporoze

S vekem hustota kosti prirozené klesa. Silové cviceni stimuluje jejich obnovu a pomdaha
predchdzet zlomenindm.

2rychluje metabolismus

Budovani svalové hmoty pomahad spalovat vice kalorii i v klidu, &imz se brani pribirani,
které bgvad v tomto obdobi bézné.

2lepsSuje 2dravi srdce a krevniho obéhu

Silovy trénink snizuje krevni tlak, zlepsSuje cirkulaci a posiluje celkové kardiovaskularni
zdravi.

2vysuje stabilitu, silu a sebevédomi

Pomaha citit se jistéji ve svém téle, zlepsuje drzeni téla, rovnovdhu i celkové vnimani
zenskosti a vitality.



Toké u nds na Fitshakeru najdes Sirokou skdlu tréninky, které jsou vhodné v obdobi
perimenopauzy a menopauzy. Pokud se ti nechce hledat jednotlivd videa, nastav si
rovnou cely progrom SILVER, ktery byl vytvoren s Idskou a respektem k 2Zendm v obdobi
(periymenopauzy. Progrom vede Uzasnd trenérka Lenka Velinskad, kterd mad dlouholeté
zkusenosti s pohybovou praci se Zenami v kazdém veku.

Pokud vyhledavas pestrost a chces trenéry stridat, doporucujeme ti tato cviceni:

1. Posilovaéka na nohy, jak maé byt | Fitshaker

9. Posilovacka s pougitim tyce | Fitshaker
10. Dynamicky pilates s Andrejkou! | Fitshaker
11. Uvolnime a aktivujeme svaly pdnevniho dna | Fitshaker

12. 2dda a nohy jako 2éklad rovnovéhy | Fitshaker
13. haker

14. Core cvicéeni s overballem | Fitshaker
15. Kardio cvicko na zlepSovani kondice | Fitshaker
16. Jéga na zvyseni energie | Fitshaker



https://fitshaker.cz/cviceni/posilovacka-na-nohy-jak-ma-byt
https://fitshaker.cz/cviceni/jemna-sila-posileni-horni-casti-tela-s-holi
https://fitshaker.cz/cviceni/pevny-stred-tela-a-krasne-krivky
https://fitshaker.cz/cviceni/posilovaci-cviceni-na-cele-telo
https://fitshaker.cz/cviceni/Zvedom-a-posil-sve-panevni-dno
https://fitshaker.cz/cviceni/spodni-cast-tela-v-akci-jednoduchy-trenink-pro-zacatecniky
https://fitshaker.cz/cviceni/zada-v-pohode-ruce-v-akci-lehky-trenink-na-kazdy-den
https://fitshaker.cz/cviceni/procit-brisko-a-praci-s-branici
https://fitshaker.cz/cviceni/posilovacka-s-pouzitim-tyce
https://fitshaker.cz/cviceni/dynamicky-pilates-s-andrejkou
https://fitshaker.cz/cviceni/uvolnime-a-aktivujeme-svaly-panevniho-dna
https://fitshaker.cz/cviceni/zada-a-nohy-jako-zaklad-rovnovahy
https://fitshaker.cz/cviceni/sila-a-uvolneni-pro-pater-a-vrsek-tela
https://fitshaker.cz/cviceni/core-cviceni-s-overballem
https://fitshaker.cz/cviceni/kardio-cvicko-na-zlepsovani-kondice
https://fitshaker.cz/cviceni/joga-na-zvyseni-energie
https://fitshaker.cz/cviceni/objev-svoji-energii-pri-joze-s-andrejkou
https://fitshaker.cz/cviceni/hormonalni-rovnovaha-a-zenska-energie
https://fitshaker.cz/cviceni/dynamicke-telo-komplexni-trenink-bez-pomucek
https://fitshaker.cz/cviceni/celotelova-rozcvicka-prokrv-protahni-a-posilni-klouby-i-svaly

