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MANUAL

1. (Peri)menopauza - nové obdobie, nové JA

Porozumej zmendm, ktoré v tele prebiehaju, a nauc sa ich prijot s pokojom a silou.

Telo sa meni, dusa silnie
Perimenopauza - ako ju spoznat a ¢o s Nou?

Menopauza: Priznaky, rieSenia a cesta k rovnovahe

2. Strava a doplnky vyzivy pre obdobie
(periymenopauzy
Vyziva ako tvoj spojenec - o jest, aby si sa citila vyrovnane, plnd energie a v pohode.
Co potrebuje tvoje telo, ked sa meni

Klu€ove ziviny pre hormondlnu rovnovahu

Doplnky, ktoré maju zmysel

3. Rovnovaha tela a mysle

Ked sa spoji pohyb, dych a pokoj, telo ziska spat svoju silu aj jemnost.

Preco sa hybat inak nez predtym
Spdnok, stres a zenskd energia

Malé zmeny, ktoré maju velky efekt




1. (Peri)menopauza - nové obdobie, nové JA

Telo sa meni, dusa silnie
Kazdd z nds tym prechddza.

Niektoré to pocitime skor, iné neskdr - ale (periymenopauza neminie ani jednu 2enu. Nie
je to koniec jednej etapy, ale zaciatok novej. Etapy, v ktorej médme v sebe viac mudrosti,
nadhladu a sily nez kedykolvek predtym.

Mozno doma vychovdvame pubertioka, mozno sa stardme o malé deti, alebo sa vz tesi-
me 2z pritomnosti vnucata, ktoré ndm pripomina, aky krasny je kolobeh Zivota. Nech sme
kdekolvek na tejto ceste, nase telo ndm len jemne Sepkd, 2e sa meni. U niektorej pridu nd-
valy tepla, u inej zmeny ndlad, mensia energia Ci kild navyse. A vie§ ¢o? Je to v poriadku.
Telo sa meni, pretoze prechddza dalSou fdzou svojej mudrosti. Hormdny sa ladia nanovo,
rytmus sa spomaluje, no sila 2eny - td neodchddza. Naopak, rastie.

V tejto prirucke ndjdes vsetko, Co ti pomdze toto obdobie nielen rozpoznat a pochopit, ale
aj 2vladnut s pokojom a lahkostou. Dozvies sa, ako pocuvat svoje telo, ako spomalit, ked
treba, ako jest tak, aby ti vyziva doddvala energiu, a ako sa hybat s reSpektom k sebe.

Nejde o dokonalost — ide o rovhovahu. Aby sme sa citili dobre vo svojej kozi, mali silu
pre seba aj pre tych, ktorych milujeme. Aby sme boli pokojné, energickeé a laskave zeny,
mamy Ci babky - bez stresu, s smevom a s istotou, 2e toto obdobie je krasne. :-)




Perimenopauza - ako ju spoznat a co s nou?

Perimenopauza je obdobie, ked eSte menstruujeme, no citime, Ze ,,nieco sa deje*.

Cyklus sa mbze skracovat, predlZzovat alebo byt nepravidelny. Niekedy citime Unavu, sme
podrdzdenejsie, nespime tak dobre ako predtym, objavia sa ndvaly tepla &i kolisanie na-
lod. To vSetko je prirodzené. Ako krdsne vysvetluje fertility Specialistka Mgr. 2uzana Ko-
pacikova v rozhovore pre Fitshaker podcast: ,Perimenopauza je obdobie priblizne desat
rokov pred menopauzou - telo este funguje, ale zacina sa ladit na novu etapu. Hormodny
nestrdcame postupne, ale skacu z vysokych hodndt na nizke, a prave to citime ako vgky-
vy ndlad, Unavu ¢i nespavost.” Nazyva ju aj ,,druhou pubertou” - pretoze telo sa znovu uci
balansovat. Raz je estrogén prilis vysoko, inokedy zasa nizko. A prdve tieto skoky vnimaju
Z2eny najviac. Nie je to chyba tela. Je to jeho spdsob, ako sa pripravuje na novu etapu.

Perimenopauza je viastne zrkadlom celého nasho doterajsieho Zivota.

To, ako sme sa o seba starali, ako sme jedli, spali, oddychovali ¢i zviddali stres, sa teroz
ukazuje v podobe mensich ¢i vacsich vgkyvov. Ak sme roky fungovali v tempe, bez oddy-
chu, na kdve a adrenaline, telo si to pyta spadt. Ale nikdy nie je neskoro zaradit ,brzdu” a
dat mu to, ¢o potrebuje: pokoj, vgzivu a starostlivost.

Co pomaéha:

1. Strava ako zaklad hormonalnej rovnovahy
V tomto obdobi je dblezité jest pravidelne, aby bola stabilnd hladina cukru v krvi. Telo
potrebuje rytmus - ak dlhsie neje, vnima to ako stres, ¢o 2vysuje kortizol a oslabuje
progesterdon — hormaon pokoja. Zameraj sa na prirodzené jedld, kvalitné tuky, rastlinné
bielkoviny a dostatok vlidkniny. PreruSované pdsty Ci extrémne diéty v tomto obdobi
skér skodia, nez pomahaju.

2. Spomal, neprepinaj sa
Ak si doteraz necvicila, za¢ni pomaly - chédza, joga, lahky silovy tréning, tanec. Ak si
bola aktivna, pokracuj, no dopraj si viac regenerdcie, wellness, saunu, masdz. Telo uz
nepotrebuje vgkon, potrebuje starostlivost.

3. Staraj sa o lymfu a tekutiny
S vekom sa telo meni a md tendenciu zadrziavat vodu. Pomdha pitny rezim, pohyb a
lymfatickd masdz - jemnad, no velmi Ucinnd forma regenerdcie.

4. Dopraj si rastlinné dni a pokojny spanok
2vys prijem rastlinnej stravy - pomadha znizovat cholesterol a udrziavat rovnovdhu
cukru v krvi. A nezabudaj na spdnok - nie je len oddych, je to hormondlna terapia za-

darmo.

Dobra sprava

Aj ked mas pocit, 2e si svojmu telu doteraz vela nedopriala — nikdy nie je neskoro. Kazdy
den, ked sa o seba za¢nes starat vedomejsie, je pre tvoje telo daréekom. Cim skér spoma-
liS, doprajes si vyzivy, pohyb a pokoj, tym jemnejsie tymto obdobim prejdes.

Perimenopauza je pozvanie — spomalit, vypoclut sa a zalat 2it inak. So sebaldskou a s
re§pektom k telu, ktoré ta verne nesie uz desatrodio.


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

Menopavza:
Priznaky, rieSenia a cesta k rovnovahe

Menopauza prichddza do Zivota kazdej zeny - nie ako prekdzka, ale ako pozvanie k zme-
ne a vacsiemu pokoju. Je to prirodzeny prechod - chvilo, ked telo spomaluje svoj repro-
dukeény rytmus a pripravuje sa na novu fazu zivota. Nie je to obdobie, ktorého sa treba
badt. Je to Cas, ked sa mbZeme starat o seba inak — vedomejsie, jemnejsie, s vaCsim res-
pektom k sebe.

Co sa v tele deje

Menopauza nastdva, ked vajeéniky prestani produkovat estrogén a progesteron - hor-
mMony, ktoré nds sprevdadzali celé plodné roky. Ich pokles sa dotyka takmer vsetkého - od
energie, ndlady, spanku az po plet, kosti & metabolizmus. Preto md kazdd Zena svoje
vlastné ,,menopavzaélne* tempo - niektord prejde zmenami takmer bez povsimnutia, ind
ich citi intenzivnejSie. Priemerny vek menopauzy je okolo 51 rokov, no proces zacina uz par
rokov predtym - v perimenopauze.

Menopauzou nozgvame moment, ked 12 mesiacov po sebe nepride menstruacia.

Najcastejsie priznaky menopauzy

navaly tepla, potenie, kolisanie ndlad

zmeny spanku, Unava, znizend energia

priberanie, najma v oblasti brucha

suchost posvy, znizené libido

zmeny pokozky, vlasov, nechtov

2vySené riziko osteopordzy a kardiovaskularnych ochoreni

Niektoré zmeny su len jemné, iné citelnejSie - vietky suU viak prirodzenou sUcastou
hormondlnej premeny.

Ako toto obdobie zviadnut pokojne?

Klu€om je pochopit, 2e sa nedeje ni¢ ,2lé“ - telo sa len preladuje na novy rytmus. Menej
estrogénu neznamend menej Zivota, energie &i krdsy - len ing druh 2enskosti. Pomdha,
ked sa na seba pozerdme s ldskavostou a ked spomalime. Ked' si doprajeme vyzivu, od-
dych, pohyb, dostatok spdnku a menej stresu. To vietko sU kamienky do mozaiky hormo-
ndlnej rovnovdhy, ktorgm sa budeme detailnejSie venovat v dalSich kapitolach.

Niektorgm zendm madozu ulavit aj prirodné alebo hormondlne formy podpory - je vSak do-
lezité vybrat ich s odbornikom a s re§pektom k vlastnému telu.

Menopauza je nova kapitola.
Telo sa mozno meni, ale dusa rastie.

MuUdrost, nadhlad a vnutorny pokoj, ktoré prichddzaoju s tymto obdobim, s darom -
prijmi ich s otvorenostou a vdacnostou.

a2 N N



2. Strava a doplnky vyzivy pre obdobie
(periymenopauzy
Co potrebuje tvoje telo, ked sa meni

Tvoje telo prechddza zmenou — meni sa jeho rytmus, potreby aj spdsob, akym reaguje na
svet okolo. To, ¢o mu kedysi stacilo, dnes vz stalit nemusi. Hormdny, ktoré kedysi fungo-
vali v dokonalej harmonii, sa zacinaju pomaly menit a potrebuju tvoju vedomu podporu.

Strava sa v tomto obdobi stdva tvojou najlepSou kamardtkou. Vie upokojit hormonadlne
vykyvy, dodat telu stabilitu, energiv o pomdbct zviddat aj tie dni, ked sa necitis ,vo svojej
kozi". Perimenopauza a menopauza su si 2 pohladu vyzivy velmi podobné - rozdiel je len
v tom, 2e kym pocas perimenopauzy vyziva pomadha zjemfovat hormonalne vgkyvy,
pocas menopauzy pomaha udrZiavat rovnovahu, silu a vitalitu. Kvalitnd strovo, dostatok
bielkovin, zdravych tukov, fytoestrogénov, vitaminov a minerdlov su zdkladom, na ktorom
mozes dalej stavat. To, ako sa stravujes, ako odpocivas a aky mas vaztah k svojmu telu,
priamo ovplyvnuje tvoje hormony, ndladu aj to, ako sa citi§ vo svojej kozi.

Tvoje telo ti kazdy den ddva signdly, Co potrebuje - skuUs sa ich naucit pocuvat a dopriat
mMu, po Com Noozaj tuzi: oddych, vyzivu, pohyb alebo len chvilu tichao.

Klgcové 2iviny pre hormondlnu rovnovéhu

V obdobi (peri)menopauzy sa v tele deje mnozstvo zmien. Telo sa meni zvnutra aj navo-
nok, a prdve spravna vyziva mu dokdze pomdct prispdsobit sa tymto zmendm pokojnej-
Sie. Niektoré dni mbézu byt plné energie, iné zas Unavné i kolisave. To vietko je v poriadku
- hormdny pracuju inak nez predtym.

Dobrou sprdvou je, 2e pomoc mdme doslova na tanieri.

1. Bielkoviny - stavebny material aj stabilizator horménov

S vekom sa prirodzene znizuje mnozstvo svalovej hmoty, a preto telo potrebuje viac kva-
litngch bielkovin nez predtym.Pomdhaju nielen udrziavat silu a vitalitu, ale sU aj zdkladom
pre tvorbu hormdnov a enzgymov.

2arad' denne 2droje ako:

ryby, vajicka, hydina, strukoviny, tvaroh, grécky jogurt, tofu, tempeh &i oriesky. Telo oceni,
ok mas v kazdom jedle aspoi malu porciu bielkovin, pretoZze pomdhaju stabilizovat hladi-
nu cukru v krvi = ¢o znamend menej vgkyvov ndlad a viac energie pocas dAa.

2. 2dravé tuky - vygziva pre hormény aj mozog

Tuky su Casto neprdvom obdvané, no v tomto obdobi su obzvldst nevyhnutné. SU zdklad-
nym stavebnym prvkom pre tvorbu pohlavngch hormdnov a maju velky vplyv aj na ndla-
du o sUstredenie.

Uprednostni:
omega-3 mastneé kyseliny (losos, makrelo, lanové a chia semienka, vlasské orechy)
extra panensky olivovy olej, avokddo, orechy a semienka

Tieto tuky pomahaju timit 2épal v tele, podporuju mozgovu Cinnost, srdce aj pokozku,
ktord v tomto obdobi asto strdca pruznost.



3. Fytoestrogény - jemna rastlinnad podpora

Ako ukazuju vygskumy, mnohé prejovy menopauzy (ndvaly tepla, suchost sliznic, kolisanie
nalad) suvisia s poklesom estrogénu. Prirodnou odpovedou mdzu byt fytoestrogény -
rastlinné latky, ktoré sa v tele sprévaju podobne ako Zzenské hormodny.

Najdes ich najma v:

sdji a vygrobkoch zo sdje (tofu, tempeh, séjové mlieko, jogurty)

lanovych semienkach, ciceri, SoSovici, Cervenej dateline

Zaujimavostou je, e 2eny z juhovychodnej Azie, kde je prirodzene vyssi prijem fytoestro-
génov, uddvaju miernejsi priebeh menopauzy o nizsi vyskyt niektorgch ochoreni. Nemusis
jest tofu kazdy den - stacdi, ok budes tieto potraviny prirodzene 2aclefnovat do jeddinicka.
Ak ich neoblubujes, mdzes siahnut aj po kvalitngch doplnkoch vygzivy, ktoré obsahuju
koncentrované formy fytoestrogénov (napriklad z Cervenej dateliny alebo lanového se-
mienka).

4. Voda - tvoja nenahraditelna sucast vyzivy

S vekom sa meni aj schopnost buniek zadrziavat vodu, preto je dolezité pit dostatok te-
kutin. Dehydratdcia mdze zhorsit Unavu, bolesti hlavy aj suchost pokozky. Idedlne je mat
pri sebe flosu vody pocas celého dna - a pit skor priebezne nez naraz.

Menopauza a perimenopauza si pytaju jemnejsi pristup k sebe.

Nie je to o prisnych diétach, ale o vedomom jedeni, ktoré vyzivuje telo aj mysel. Kozdé vy-
zivné jedlo, pohdr vody ¢i doplnok, ktory si doprajes s reSpektom k sebe, je malgm krokom
k tvojej hormondlnej rovnovahe.




Doplnky vyzivy, ktoré maju amysel

Aj ked je strava zdkladom zdravia, niekedy telo potrebuje trochu viac. Stres, malo spanku,
vyssia zataz ¢i nedostatok sinka odCerpdvaju zdsoby vitaminov a minerdlov rychlejsie, nez
ich stihame doplfat. Vtedy mézu byt doplnky vyzivy praktickou oporou, ktord pomdha
telu zvlddat toto obdobie s vacsou lahkostou a energiou.

Kedy maju doplnky 2mysel

ked mdas dlhodobu Unavu, nespavost, vgkyvy ndlad alebo Casté bolesti hlavy
ked mds jednostrannu stravu alebo mensi apetit

pri vyssom strese alebo Sportovej zdtazi

pocas zimy, ked je menej sinka

alebo ked ti lekdr zisti nedostatok konkrétneho vitominu ¢i minerdlu

Vitaminy a mineraly - tichi spojenci rovnovahy

V obdobi (peri)menopauzy si telo ziada 2iviny, ktoré pomdahaju vyrovnat hormondlne vy-
kyvy a podporit nervovy system.

Zameraj sa Najma Na:

Magnézium - pomdha proti Unave, stresu a nespavosti.
Vitaminy skupiny B - podporuju psychiku a metabolizmus.
Vitamin D3 + K2 - pre kosti, imunitu aj hormondlnu rovnovdhu.
2inok a selén - pre plet, vlasy, nechty aj imunitu.

Vépnik - ako prevencia Ubytku kostnej hmoty.

Tieto mikroziviny mdzes doplnit stravou (napr. celozrnné obilniny, orechy, listova zelenina,
vajicka, ryby) alebo cielene prostrednictvom doplnkov vgzivy.

KoZdé telo je iné - preto, ak si nie si istd, mbzes si dat spravit vysetrenie hladin vitami-
nov a mineralov v tele. Na zdklade vysledkov sa dd presne urit, €o tvoje telo potrebuje
doplnit, aby fungovalo v rovnovdhe a sile.

Ak chce§ mat istotu, 2e siahnes po overenej kvalite, mdzes si pozriet aj ponuku vitaminov
a minerdlov na nasom e-shope: iva-a- i



http://fitshaker.sk/eshop/produkty/vyziva-a-potraviny

3. Rovnovaha tela a mysle

Preco sa hybat inak nez predtym

S vekom sa nase telo prirodzene meni - a spolu s nim by sa mal menit aj spdsob, ako sa
on starame. Obdobie (peri)menopauzy prindsa hormondlne vykyvy, pomalsi metabo-
lizus a Ubytok svalovej hmoty. To vSetko viak nie je dovod prestat sa hgbat - prave
naopak. Je to vyzva zacat sa hybat vedomejsie, jemnejsie a mudrejSie nez2 kedykolvek
predtgym.

.1elo sa meni, ale schopnost citit sa dobre v Aom nezmizne. Len potrebuje§ zmenit pri-
stup.”

Kgm v mladosti sme Casto cvicili pre vgkon, postavu Ci energiu navyse, v tomto obdobi je
cielom udrzat vitalitu, hormonalnu rovnovahu a radost z pohybu.

Co sa v tele meni:

Ubuda svalova hmota - preto je dolezité zaradit aj silovy tréning (napr. s viastnou
vahou, Cinkami ¢i gumami).

Spomaluje sa metabolizmus - pohyb pomdha udrzat spalovanie aktivne a brani uk-
ladaniu tuku.

2ni2uje sa pruznost a rozsah pohybu - preto by mal byt sucastou kazdého dia qj
streCing alebo joga.

Kosti potrebuju 2ataz - providelny pohyb je prevenciou osteopordzy.

Psychika potrebuje endorfiny - pohyb pomadha timit Uzkost, zlepSuje spdnok a ndla-
du.

Dolezité je 2zacat — hoc aj pomaly

Ak si doteraz necvicila, zaéni prechadzkou, jemnou jégou, pilatesom alebo tancom. Ak si
aktivna, u¢ sa pocuvat svoje telo - niekedy potrebuje vyzvu, inokedy oddych. Ddlezité je,
aby ta pohyb bavil - len vtedy sa stane sucastou tvojho Zivota.

O konkrétnych typoch pohybu sa dozvies viac v €asti Tréning (v tejto prirucke). Tam ndj-
des aj tipy na konkrétne cvi€éenia vo Fitshakeri, ktoré pomdhaju Zendm v obdobi meno-
pauzy citit sa silné, pruzné a spokojné vo vlastnom tele.

Spanok, stres a zenska energia

Ak existuje trojica, ktord rozhoduje o tom, ako sa citime vo viastnom tele, potom sU to
spanok, stres a energia. \/Setky tri so navzdjom ovplyviuju — ak dlhodobo nespime, sme
podrdzdeng, citlivejSie na stres a vyhasina v nds 2enskd iskra. Ak zijeme v neustdlom stre-
se, zhorsi sa spdanok, travenie aj hormondlna rovnovdha. A ked klesne nasSa energia, pre-
stdvame byt nopojené samy na seba - na svoju Zenskost, intuiciu aj radost.

Stres - tichy sabotér zenského zdravia

Lekdrka MUDr. Renata Téglassy v podcaste pre Fitshaker vysvetluje, Ze stres je prirodze-
nou sucastou zivota. Kratkodoby stres - napriklad pred skuskou alebo prezentdciou - nds

dokdaze motivovat a udrzat v strehu. No problém nastdva vtedy, ked sa z neho stane
chronicky spoloénik. UZ po troch dhoch neustdleho stresu mdZeme hovorit o chronickom
stave. Chronicky stres sa pomaly usddza v nasom tele:


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

najprv ako zhorsend pamat, Unava, nespavost &i vgbuchy podrdzdenia,
neskdr ako bolesti hlavy, trdviace problémy ¢i opakované infekcie,
a napokon ako zdvaznejsSie hormondlne a imunitné poruchy.

Telo totiz v reakcii na stres spuUsta produkciu kortizolu a adrenalinu - hormdnov, ktoré
nAs Maju chrdanit v nebezpelenstve. No ak sU v tele pritomné dlhodobo, pretazuju naodob-
licky, pecen aj imunitny systém. ZhorSuje sa crevnd mikrofléra, premnozuju sa patogénne
baoktérie a kvasinky, vznikd tav. ,,priepustné €revo” - o spolu s nim Unava, Uzkost, kozné
prejovy, priberanie ¢i znizené libido.

Ako stres 2 tela dostat - holisticky a 2enskym spésobom

MUDr. Tégldssy upozornuje: ,Najprv treba vypnut 2iari€, ktory stres spdsobuje, oz potom
rieSit ndsledky.” Preto prvgm krokom je uvedomit si pric¢inu - &i ide o existenény stres
(praca, financie, tlok na vgkon), alebo emocny stres (toxické vztahy, neuzdravené vzorce,
vnutorné napdtie).

Pomadhaju tieto principy:

Dygchanie 5-2-5 - nddych na 5, zadrZzanie na 2, vydych na 5 a slovo STOP. Tento krdt-
ky ritudl zastavi ,myslienkovy trysk".

Pohyb cez telo - stres sa nedd len ,premysliet”. Treba ho vypotit - tancom, chédzou,
cvicenim, joga flow.

2ni2ovanie cukru - pocas stresu mdme chut na sladké, no préve rychle cukry podpo-
ruju zdpal o oslabuju Erevo.

Spanok ako regeneracia - bez dostatoéného spdnku sa telo nedokdze zotavit zo stre-
sU.

Prirodna podpora - esencidlne oleje (nopr. levandula, medovka, mata, harmandcek)
pdsobia upokojujuco a mdzu byt bezpelnou alternativou k liekom, ak ide o lahké for-
my Uzkosti.

Spanok - elixir hormonalnej rovhovahy

Ako hovori Tomas Eichler v podcaste pre Fitshaker, spdnok je produktivna aktivita. Nie
je to luxus, ale biologicka potreba, bez ktorej telo kolabuje. Po jednej prebdenej noci sa
meni aktivita viac nez 20 % nasich génov - vo svaloch, v kozi aj v tukovom tkanive. DIho-
doby nedostatok spdnku sa prejovuje podobne ako cukrovka, depresia ¢i starnutie orga-
nizmu o desiatky rokov.

Pocas spanku sa:

Cisti mozog (od metabolickych zvyskov),

regeneruje pecen,

obnovuje hormondlna produkcia (vrdtane estrogénu a progesterdnu),
a vyrovndva sa ¢revny o nervovy systém.

Pre zeny to znamend, Ze kvalitng spanok je zakladom hormonalnej rovnovédhy, cyklu,
plodnosti qj vitality.


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

Ako si obnovit spankovy rytmus a 2ensku energiuv

Pravidelnost.
Najzdravsie je vstavat v rovnakom Case - aj cez vikend. Tym sa synchronizuju biologic-
ke hodiny a hladiny kortizolu.

Svetlo a tma.
Po 2zdpade sinka obmedz modreé svetlo z obrozoviek, alebo pouzi oranzove okuliare.
Rano sa vystav prirodzeneému svetlu - spusti to ,Start dna*“ v mozgu.

Neprejedaj sa vecer.
Posledné vacsie jedlo si dopraj 2-3 hodiny pred spanim. Travenie v noci spomaluje
spankovy hormon melatonin.

2ni2uj vgkonovy rezim.
Po 20:00 vz netla¢ na vykon. Spomal, daj si teply kupel, bylinkovy caj, dychové cvice-
nie alebo meditdciu.

Vnimaj glimmery- malé zablesky radosti.
Pocas dna si vsimaj zdblesky radosti — drobné momenty pokoja, krasy a vdoky. Poma-
haju mozgu aktivovat parasympatikus — system kludu a regenerdcie.

Preco je to vSetko o 2enskej energii?

Zenskd energia nie je len o jemnosti - je o cyklickosti, plynuti, ddvere a schopnosti Nadu-
vat.

Ked sme chronicky v strese, tlacime na seba, ignorujeme potrebu odpocinku a ,musime*”
byt stdle produktivne, v tele sa aktivuje muzsky (vgkonovy) re2im — sympatikus. Telo
produkuje kortizol namiesto estrogeénu, meni sa tvar postavy, spomaluje metabolizmus,
vytrdca sa chut na intimitu i kreativita. Noopak - ked sa naucime spomalit, oddychovat
a citit, vrociome sa k svojmu prirodzenému rytmu. A prdve v fiom so spusta regeneracia,
hormonadlna rovnovdha a vnutorny pokoj.

Ako si to preniest do 2ivota?

Spi 7-9 hodin, najlepsie, ak chodis spat aj vstavas v rovnaokom case.
Dopraj telu kazdyg den pohyb, ktory ti prindsa uvolnenie, nie vgkon.
Vecler zhasni obrazovky, rozsviet sviecku.

Dychaj, spomal, dopraj si ticho a tmu.

Pomataj - regenerdcia nie je strata casu, ale ndvrat k sebe.



Malé zmeny, ktoré maju velky efekt

Nie vietko musi byt velke, aby to bolo dbélezité.

Niekedy prave tie najmensie zmeny - pdr minut ticha, hiboky nddych, kratka prechddzka
- dokdzu spustit obrovsku vnutorny premenu.

V obdobi (peri)menopauzy sa telo uci novy rytmus. A my s nim. Kazdgy maly krok, ktory
urobis pre seba, je signdlom, ze si tu - pritomnd, vedoma a ochotnd rast.

SkuUs zaradit:

Ranné svetlo a pohyb. Hned po zobudeni si dopraj pdr minut denného svetlo, otvor
okno, ponatahuj sa. Pomdha to tvojmu cirkadidnnemu rytmu aj hormdénom.

Vygaivné jedlo. Zacni tym, Ze si vedome doprajes aspon jedno vyzivné jedlo denne. Vy-
beraj ho s Umyslom dat svojmu telu kvalitu.

3 hlboké nadychy pocas dna. Kedykolvek citis tlak - zastav sa, nadychni, vydychni.
Telo si to zapomata.

Digitalny detox vecéer. Aspor hodinu pred spanim bez mobilu. Skds namiesto scrollo-
vania teply kupel, knihu alebo dennik vdacnosti.

Dotyk. Objatie, masdz, lymfodrendz, tanec, hladkanie domdaceho mildcika - vsetko, ¢o
prebudza oxytocin, hormdn spojenia a pokoja.

Smiech. Aj ten je liecivy. Doslova meni chemizmus tela.

Rovnovdha neprichddza z velkych prevratov. Prichddza z drobnych rozhodnuti, ktoré robis
kazdy den - z toho, ze si doprajes prestdvku, vodu, ticho, jedlo, spdnok, objatie.

Tvoje telo ta miluje - aj vtedy, ked sa meni. Staci mu pomoct malgmi krokmi, aby si znova
citila jeho silu, loahkost o zenskost.

Z celého srdca ti prajeme, aby si toto obdobie prezila s pokojom, radostou a sebaldskou.
Nech je (peri)menopauza pre teba casom noveého zaciotku - vedomého, zenského a krds-
ne tvojho.

Podakovanie

Tento manual vznikol v spoluprdaci s odbornikmi a lekdrmi, ktori sa dihodobo venuju zen-
skému zdraviu, hormonadlnej rovnovdhe a celostnému pristupu k telu.

Dakujeme Renéte Téglassy, Zuzane Kopaéikovej, Tomasovi Eichlerovi, Bei Loffayovej
a vietkym autorom, ktori svoje poznanie a skusenosti zdieloju na Eitshaker blogu
o v naSich podcastoch.

S vdakou myslime aj na vsetky zeny, ktoré sa nebojo rozpravat o sebe, ucit so, rast a delit

sa o svoju cestu - prave vdoka nim mohol tento manudl vzniknut. A napokon aj na viet-
kych dalsich, ktori prispeli svojim pohladom, inSpirdciou a srdcom.

-


https://fitshaker.sk/blog

JEDALNICEK =

Mild zZienka,

tento jeddlnicek sme pripravili s ldskou - pre teba a tvoje telo, ktoré prave prechddza
zmenou. V obdobi (peri)menopauzy si tvoje telo zasluzi vgzivu, ktord mu pomaha citit sa
v rovnovahe, s pokojnou energiou, dobrou ndladou a lahkostou.

Jedld v tomto pldne sU navrhnuté tak, aby ti dodali stabilny energiu pocas dha, dostatok
bielkovin na podporu svalov a hormadnov, a zdroven obsahovali potraviny, ktoré prirodzene
podporuju zenské telo — napriklad kvalitneé tuky, vidkninu, strukoviny, celozrnné obilniny,
semienka a ryby.

Prakticky a jednoducho: Nemusi$ varit kazdy def. Niektoré jedld sa v jeddlni¢ku Umysel-
ne opakuju, aby si si mohla Cast pripravit dopredu a druhy den si len dopriat oddych. Ak
chces, pokojne navar viac a nakim aj svoju rodinku — recepty su vyvdzeneg, chutné a vhod-
né pre kazdeho.

Jednotlivé dni mdzes [ubovolne kombinovat, menit alebo opakovat tie, ktoré ti najviac
chutio.

Tento jeddlnicek nie je o prisnych pravidlach - je o vnutornej rovnovahe, o pocuvani tela a
o radosti z jedla. Ide o vzorovy jeddlnicek, ktory sluzi ako inSpirdcio — mb2zes si ho prispd-

sobit podla svojich chuti, denného rezimu aj potrieb.

Kalorickd hodnota je nastavend univerzdlne- nekladie déroz na chudnutie, ale na vyzivy,
energiu a hormondlnu rovnovahu..

Ak citi§, ze je toho pre teba privela, zmensi porcie.
Ak mdas naopak viac pohybu alebo vacsi apetit, mierne si ich navys.
Najlepsim ukazovatelom je tvoje telo - ono vie, Co potrebuje.

Nech ti tento jeddlnicek prinesie pohodu, energiu a pocit, 2e o seba s Idskou a reSpektom
stards.

A nech je kazdy tanier pripomienkou, 2e aj cez vyzivu mdzes citit rovnovdhu, zensku silu
o vnutorny pokoj.

Pozn.: Uvedené gromy v jeddlnicku sU v surovom stave a vztaohuju sa na jednu
porciu.

Dolezité upozornenie: Tento vyzivovy pldn nema lieCebny charokter o nenahrd-
dza lekdrsku starostlivost ani konzultdciu s odbornikom. SlIUzi ako podpora zdra-
vého Zivotného §tylu a prevencie, nie ako lie¢ba ochoreni.
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ranajky

Ranajkovad ovsend kasa s jablkom, malinami
a lanovymi semienkami

Lanové semienka sU vynimocné tym, Zze obsahuju lignany - rastlinné fytoestrogény, ktoré v tele
pdsobia podobne ako prirodzeny estrogén, a preto mbézu v obdobi (peri)menopauzy pomdhat zmierfovat
hormondlne vykyvy, ndvaly tepla, suchost sliznic a zlepSovat celkovd hormondlnu rovnovdhu i ndladu.

obed

Kura na paprike tak trochu inak + cestoviny
2 cervenej SoSovice (70 g)

snack

Hummusova natierka (50 g) + Cerstva mrkva/uhorka

vecera

Strapacky s kyslou kapustou, cviklou a chrenom

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov najdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/lanove-semienka-sila-ukryta-v-drobnych-zrnkach-recept-na-ovsenu-kasu 
https://fitshaker.sk/lanove-semienka-sila-ukryta-v-drobnych-zrnkach-recept-na-ovsenu-kasu 
https://fitshaker.sk/kura-na-paprike-tak-trochu-inak
https://fitshaker.sk/kura-na-paprike-tak-trochu-inak
https://fitshaker.sk/strapacky-s-kapustou-cviklou-a-chrenom

15 min. ® 1. deﬁ - roﬁojky % 1 porcia

Potrebujeme:

30 g ovsenych viociek

200 ml mlieka

- 1lyzica nelupanych

lanovych semienok

- 1 stredne velké jablko
- 1 lyzicka mletej Skorice

- 100 g malin (Cerstvych

alebo mrazenych)

15

Ranajkova ovsena kasa s jablkom, malinami

a lanovgmi semienkami

Ako budeme postupovat:

1. Do mensieho hrnca nalej mlieko, pridaj ovsené viocky
a var ich na miernom ohni, kgm nevznikne hustejsia
kasa (trvad to asi 5-7 minut).

2. Potom do horucej kase vmiesaj lanové semienka o
nechaj ich pdr minut napucat.

Jablko nastruhaj najemno a primiesaj do kase.

4. Nokoniec ju dochut mletou Skoricou a podla chuti qj
kvapkou medu alebo stévie.

5. Preloz do misky o dozdob malinami.



Potrebujeme:

4 kuracie Stvrte s kozou qj
kostou

2 cibule

3 PL Udenej papriky

600 ml kuracieho vgvaru
1 strdcik cesnaku

15 ml olivového oleja

15 g prepusteného masla
15 9 muky

280 ml domacej keSu
smotany 15% (vyrobis z 84g
Cistého kesu masla a 210 ml
vody - spolu rozmixovat)
1/3 ¢l soli

1/4 &l Cierneho mletého
korenia
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Kura na paprike tak trochu inak

6 porcii

Ako budeme postupovat:

Vo va¢som hrnci si rozohrejeme olej, osolime,
okorenime stehnd a opeieme ich 2z oboch strdn, oby
chytili taku prijemne zlaty forbu.

Stehnd vyberieme, stiohneme plamen (jo som zvolila 2
9 stupnov treti stupen) a na tuku, ktory stehnd pustili
si opeCieme najemno nakrdjonu cibulu a cesnak, 2
ktorého je dobré vybrat stred.

K cibuli po chvili priddme Udeny papriku, dobre
premieSame a priddme opdt maso.

Vsetko zalejeme kuracim vgvarom, premieSame a
zakryté pomaly varime cca 40 - 45 minut.

Ku koncu varenia si vedla v malom hrnéeku
rozohrejeme prepustené maslo, ku ktorému
primieSame muku a chvilu spolu opecieme.

Hotové maso vyberieme 2z omdacky a do omacky
dokladne vmiesame vzniknuty zdprazku, nechdme
prevriet (aby omacka primerane zhustla) a
rozmixujeme do hladka. (Ak chcete fakt jemnu
omacku, mdzete aj precedit cez sitko.)

Do omacky eSte vmiesame smotanu, premieSaome a
priddme natrhané maso zo stehien.

Tip:

Odporuc¢am poddvat s celozrnngmi cestovinami.
Z jednej Stvrte si vie$ uvarit vyvar, ktory pouzijes
do receptu a uvarené masko potom natrhds
s ostatnym do omacky.



l‘_\

1. den - vecera 2 porcie

80 min.

Strapacky s kapustou, cviklou a chrenom

Potrebujeme:

220-240 g osSUpanych
zemiokov

1 vajce
60 g polohrubej muky

50 g celozrnnej Spaldovej
mMuky

1 stredne velkd gulatd
Cervend repa (cca 200 g)

olej

sol

220 g kyslej kapusty

1 cibulu

1 lyzicku trstinového cukru
Cerstvy chren

200 g Udeného alebo
marinovaného tofu
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Ako budeme postupovat:

Cviklu nakrajome na kocky velké asi 1-1,5 cm.
Pokvapkdme ju olejom, osolime, premieSome a
rozloZzime na plech vystlany papierom na pecenie.
Pelieme pri teplote 180 °C asi 25 minut, aby bola ,na
skus".

Kaopustu mierne vyzmykame, ale nie Uplne - mala by
si zachovat trochu vlastnej stavy.

V hrnci rozohrejeme olej, priddme nadrobno nakrdjonu
cibulu a restujeme dozlatista. Potom priddme
kapustu, cukor a trochu vody. Prikryté dusime asi 5
mMinUt.

O8Upané zemiaky nastruhame najemno. V mise ich
parkrdt rozmixujeme tycovym mixérom - len zlahka,
nie Uplne dohladka. Priddme vajce, stipku soli a oba
druhy muky. Dobre premiesame.

Mo

Cesto pretlac¢ime cez ,haluskovac” do vriace] osolene;j
vody a varime 2-3 minuUty. Potom scedime a nechdme
odkvapkat.

Stropacky premieSame s kapustou.

Tofu nakrdjome na kocky a na troche olejo ho
opecieme zo vietkych strdn dozlatista.

Poddvame strapacky s kapustou, pe€enou cviklou,
tofu a Cerstvo nastruhanym chrenom.



obed

w o

oSovicovy Saldt s quinoou

V obdobi (peri)ymenopauzy, ked je dblezité uprednostiovat komplexné sacharidy podporujice stabilnu
hladinu cukru o hormdnov, je quinoa skvelym zdrojom kvalitngch sacharidov, bielkovin a minerdlov.

snack

kold 5 kock r inom (2 ks) + skur bielu (1
i rip. lyofiliz

vecera

Kura n rik k trochu inak + Spal < iny (7

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgych receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/vyborna-sardinkova-natierka-s-vajcom
https://fitshaker.sk/vyborna-sardinkova-natierka-s-vajcom
https://fitshaker.sk/sosovicovy-salat-s-quinoou-do-krabicky
https://fitshaker.sk/bozske-cokoladove-kocky-s-proteinom-iba-zo-4-ingrediencii
https://fitshaker.sk/bozske-cokoladove-kocky-s-proteinom-iba-zo-4-ingrediencii
https://fitshaker.sk/kura-na-paprike-tak-trochu-inak
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2. den - ranajky
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Vgborna sardinkova natierka s vajickom a skyrom

Potrebujeme: Ako budeme postupovat:
- 1 vajicko 1. Vaji¢ko uvarime natvrdo.
- 125 g sardiniek 2. Nechdme ho vychladnut a spolu so sardinkami,
50 g kvalitného masla zmaknutym maslom a skyrom vlozime do mixéra.
80 g skyru Lugina 3. Dochutime solou a €iernym korenim.
morskofhimaldjsku sol 4. Vetko vymixujeme dohladka.
L u : 5. Pazitku nokrdjome nadrobno a primieSame k ndtierke.
mleté Cierne korenie
6.

hrst pasitky Poddvame na domdacom chlebiku alebo pecive.

19



Potrebujeme:

150 g sterilizovanej §oSovice
(alebo uvarene))

40 g suchej quinoy

100 g cukety (nakrdjonej na
malé kocky)

90 g cherry paradajok
(nakrdjonych na polky
alebo Stvrtky)

1 jornu cibulku (prip.
Cervenu cibulku ¢i pazitku,
viatku alebo bazalku)

10 ml olivového oleja

1 CL limetkovej $tavy (5 ml)
1/2 CL dijonskej hor&ice

5 ml javorového sirupu
(volitelné)

1/5 CL bylinkovej soli

na $picku CL gierneho
mletého korenia

20

Sosovicovy Salat s quinoou do krabiéky

2. den - obed % 1 porcia

Ako budeme postupovat:

1. Ddme si rozohriat panvicu.

2. Quinou si parkrdat doékladne prepldchneme a ddme
varit do mensieho hrnca na stredny plamen.

3. Kgm sa ndm quinoa vari, tak na rozohriate] panvici
si na Casti olivového olejo (5 ml) opeCieme pomaly
cuketu (v pripade, 2e by sa zacala prichytdavat,
mobZeme postupne pokojne podliat cca 50ml vody)
a ku koncu priddme paradajky, nadrobno nakrdjonu
jorny cibulku, koreniny a eSte malu chvilu orestujeme
(nie prilis dlho a idedlne len 1-2 krdt premiesat, aby sa
nezalali paradajky rozpadat).

4. Zlimetkovej Stavy, dijonskej horcice, jovorového sirupu
(volitelné) a zvysného olivového oleja si vymieSame
dressing.

5.V miske spolu zmieSame zeleninu, uvareny quinovu,
SoSovicu a zalejeme dressingom.

Tip:

Ak chces viac bielkovin, m&zes do Saldtu pridat:
z vegan zdrojov - 100g opeeného tofu (120kcal/12gB),
20 zivo&isnych zdrojov - 100g cottage cheese
(85kcal/1gB) ¢i uvarené vaji¢ko (70kcal/6gB)
alebo 1009 tunioka vo viastnej Stave (120kcal/23gB) .

Pre letnu verziu Saldtu je mozné cuketu zamenit
2o Saldtovy uhorku a paradajky nerestovat.



Potrebujeme:

200 g jablkového pyré

90 g proteinového prasku
(jo som pouzila vanilkovy
od Fitshakeru)

90 g kakaa

20 g medu (alebo podla
chuti)

21

Bozské cokoladové kocky s proteinom :

iba 20 4 ingrediencii

Ako budeme postupovat:

1. VSetky ingrediencie mieSame, kym sa nevytvori husté
cesto.

2. Malu formu vylozime pergamenovym papierom o
cesto rovnomerne prelozime.

Pelieme pri teplote 175 °C priblizne 30 minut.

4. Kold& mbzeme poddvat Cisty, alebo si mézeme k
nemu dat jogurt, posypat ho orechmi, orechovym
maslom, alebo tiez dochutit Cerstvou matou.



Potrebujeme:

4 kuracie Stvrte s kozou qj
kostou

2 cibule

3 PL Udenej papriky

600 ml kuracieho vgvaru
1 strdcik cesnaku

15 ml olivového oleja

15 g prepusteného masla
15 9 muky

280 ml domacej keSu
smotany 15% (vyrobis z 84g
Cistého kesu masla a 210 ml
vody - spolu rozmixovat)
1/3 ¢l soli

1/4 &l Cierneho mletého
korenia
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Kura na paprike tak trochu inak

6 porcii

Ako budeme postupovat:

Vo va¢som hrnci si rozohrejeme olej, osolime,
okorenime stehnd a opeieme ich 2z oboch strdn, oby
chytili taku prijemne zlaty forbu.

Stehnd vyberieme, stiohneme plamen (jo som zvolila 2
9 stupnov treti stupen) a na tuku, ktory stehnd pustili
si opeCieme najemno nakrdjonu cibulu a cesnak, 2
ktorého je dobré vybrat stred.

K cibuli po chvili priddme Udeny papriku, dobre
premieSame a priddme opdt maso.

Vsetko zalejeme kuracim vgvarom, premieSame a
zakryté pomaly varime cca 40 - 45 minut.

Ku koncu varenia si vedla v malom hrnéeku
rozohrejeme prepustené maslo, ku ktorému
primieSame muku a chvilu spolu opecieme.

Hotové maso vyberieme 2z omdacky a do omacky
dokladne vmiesame vzniknuty zdprazku, nechdme
prevriet (aby omacka primerane zhustla) a
rozmixujeme do hladka. (Ak chcete fakt jemnu
omacku, mdzete aj precedit cez sitko.)

Do omacky eSte vmiesame smotanu, premieSaome a
priddme natrhané maso zo stehien.

Tip:

Odporuc¢am poddvat s celozrnngmi cestovinami.
Z jednej Stvrte si vie$ uvarit vyvar, ktory pouzijes
do receptu a uvarené masko potom natrhds
s ostatnym do omacky.



Sardinky sU v obdobi (periymenopauzy skvelou volbou, pretoZze doddvaju omega-3 mastné kyseliny,
vapnik, vitomin D a kvalitné bielkoviny, ktoré podporuju hormondlnu rovnovdhu, zdravie kosti aj srdca.

obed

snack

kold 5 kock roteinom (2 ks) + acidko biele 1% (2 dcl
+ jablko (1 ks) + mandie (10 g)

vecera

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgych receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/vyborna-sardinkova-natierka-s-vajcom
https://fitshaker.sk/vyborna-sardinkova-natierka-s-vajcom
https://fitshaker.sk/poctivy-hovadzi-vyvar-s-pecenovymi-haluskami
https://fitshaker.sk/bozske-cokoladove-kocky-s-proteinom-iba-zo-4-ingrediencii
https://fitshaker.sk/bozske-cokoladove-kocky-s-proteinom-iba-zo-4-ingrediencii
https://fitshaker.sk/bleskova-kremova-fazula-so-susenymi-paradajkami-a-spenatom
https://fitshaker.sk/bleskova-kremova-fazula-so-susenymi-paradajkami-a-spenatom

h ;\\\\ -

3. den - ranajky

) "_:b T
¥ i

Vgborna sardinkova natierka s vajickom a skyrom

Potrebujeme: Ako budeme postupovat:
- 1 vajicko 1. Vaji¢ko uvarime natvrdo.
- 125 g sardiniek 2. Nechdme ho vychladnut a spolu so sardinkami,
50 g kvalitného masla zmaknutym maslom a skyrom vlozime do mixéra.
80 g skyru Lugina 3. Dochutime solou a €iernym korenim.
morskofhimaldjsku sol 4. Vetko vymixujeme dohladka.
L u : 5. Pazitku nokrdjome nadrobno a primieSame k ndtierke.
mleté Cierne korenie
6.

hrst pasitky Poddvame na domdacom chlebiku alebo pecive.

24



360 min.

Potrebujeme:

Na vyvar:

500 g hovadzieho krku

2 kg morkovych kosti

4 cibule

3 mrkvy

2 petrileny

% zeleru

3 struciky cesnaku

2 bobkové listy

S guliciek ¢ierneho korenia
3 gulicky nového korenia
3 gulicky borievok

1 lyZica oleja

sol

voda

Na pecenové halusky:

100 g kuracej pecene

1 vajce

100 g muky zo semoliny
50 g kukuri¢nej struhanky

30 g vody (pripadne viac podla
hustoty cesta)

2 struciky cesnaku

1 mald cibula

petrzlenovad viat

sol a Cierne korenie podla chuti
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Poctivy hovadzi vgvar s pec¢enovymi haluskami

el W=

3. den - obed

Ako budeme postupovat:

Najprv si predhrej riru na 200 °C. Cibule prekroj na polovice
(nelupeme!) a vloz ich na plech spolu s korefovou zeleninou. Pe¢ ich
priblizne 10-15 minut, kym krdsne nezhnednu - prdve takto ziskame
bohatu farbu aj chut vgvaru.

Vo velkom hrnci rozohrej olej. Najskdr orestuj morkové kosti
dozlatista a odloz ich bokom. Potom pridaj hovadzi krk, opet 2
kazdej strany a tiez vyber. Do vypeku pridaj pe€enu zeleninu,
cesnak a nechaj kratko rozvonat.

Do hrnca vrat kosti, maso, upecenu cibulu a zeleninu. Pridaj korenie,
bobkové listy, sol a zalej studenou vodou. Prived k varu, potom zni2
teplotu a nechaj vyvar ,tiahnut” 4-6 hodin. Po¢as varenia nemiedaqj
a pravidelne zbieraj penu z povrchu, aby ostal &iry a krdsne zlatisty.

Po dovareni nechaj vgvar vychladnut, najlepsie cez noc. Na druhy
den odstrdA stuhnuty tuk z povrchu a vgvar preced cez sitko. Mdaso
mdzes nakrdjat na kusky a pridat naspdt do vyvaru.

Postup na pripravu halusiek:

5.

Kuraciu pecef rozmixuj spolu s cibulou, cesnakom a petrzlenovou
vAatou. Pridaj vajce, muku, struhanku, vodu a dochut solou a
korenim. Cesto premiesaj, malo by mat polotuhu konzistenciu.

Pomocou haludkara alebo lyzicky vhadzuj malé kusky cesta do
vriacej osolenej vody. Ked halusky vypldvaju na povrch, sU hotové
(cca po 3-4 minUtach).

Do horuceho vyvaru pridaj cerstvy, nadrobno nakrdjony zeleninu,

a nechaj ju krdtko povarit do zmdknutia. Poddvaj s pecernovymi
haluskami alebo celozrnngmi rezancami, kiskom hovadzieho masa
a posypané Cerstvou petrzlenovou viatou.

Ak chces$ vgvar este bohatsi, nechaj ho varit ¢o najdlhsie a na
miernom plameni. Cim viac ¢asu mu ddés, tym viac sa ti odvdaéi
chutou. Idedlne nedelné varenie plné vone, pohody a tepla.



Potrebujeme:

200 g jablkového pyré

90 g proteinového prasku
(jo som pouzila vanilkovy
od Fitshakeru)

90 g kakaa

20 g medu (alebo podla
chuti)
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Bozské cokoladové kocky s proteinom :

iba 20 4 ingrediencii

Ako budeme postupovat:

1. VSetky ingrediencie mieSame, kym sa nevytvori husté
cesto.

2. Malu formu vylozime pergamenovym papierom o
cesto rovnomerne prelozime.

Pelieme pri teplote 175 °C priblizne 30 minut.

4. Kold& mbzeme poddvat Cisty, alebo si mézeme k
nemu dat jogurt, posypat ho orechmi, orechovym
maslom, alebo tiez dochutit Cerstvou matou.



Bleskova krémova fazula so susengmi

6 porcii

paradajkami a Spenatom

Potrebujeme:

1 lygicu oleja 2o suSenych
paradajok

1 cibulu
1 lyzicku soli

% 8alky nakrdjonych
suSenych paradajok

1 lyzicu suseného tymianu
1 lyzicku vlociek cili
(nemusi)

200 ml smotany (beznej
alebo tvojej oblUbenej
rastlinnej alternativy)

1 plechovku velkej bielej
maslovej fozule

% 8alky jemne
nastruhaného parmezdnu

2 Salky nasekanych listov
Spendtu (1 vanicku)

Cierne mleté korenie
1 lyzicu medu

Cerstvé bylinky na
poddvanie
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Ako budeme postupovat:

Na panvici si zohrejeme olej zo susenych paradajok
o potom priddme nadrobno nakrdjanu cibulu a sol.
Za staleho miedania opekdme asi 5 minut, kgm
nezmakne a nezaCne menit farbu.

Priddme susené paradajky, tymian a vlocky ¢Cili,
premieSame, potom priddme smotanu a znova
premieSame.

Priddme biele fozule, nastruhany parmezdn, potom
2nova premieSame.

Fazulu varime 5 minut. MéZzeme pridat trochu vody,
ok je omacka prilis hustd. Priddme listy Spendtu a
potom vsetko poriadne premieSame. Dusime, kym
Spendt nestrati svoj objem. Priddme Cierne korenie,
med a dosolime, ak je to potrebné.

Poddavame s Cerstvymi bylinkami, plackami, Eerstvgm
pecivom, hriankami alebo len tak samotné.



o
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ranajky

”

hrumkavy chlieb vo vajicku ikantnum cottage surom

s celozrnngm kuskusom a zeleninou

snack

Pernikovo-jablkovy kolac (1 ks)

vecera

Fazula patri medzi najvyzivnejSie potraviny vobec - je vgborngm zdrojom rastlinnych bielkovin, vidkniny,
zeleza, horcika a vitominov skupiny B, podporuje zdravé trdvenie, stabilny hladinu cukru v krvi a vdaka
obsahu fytoestrogénov prispieva aj k hormondlnej rovnovdhe.

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/chrumkavy-chlieb-vo-vajicku-s-pikantnym-cottage-syrom
https://fitshaker.sk/grilovany-pstruh-s-celozrnnym-kuskusom-a-zeleninou
https://fitshaker.sk/grilovany-pstruh-s-celozrnnym-kuskusom-a-zeleninou
https://fitshaker.sk/jesenny-vegansky-pernikovo-jablkovy-kolac 
https://fitshaker.sk/bleskova-kremova-fazula-so-susenymi-paradajkami-a-spenatom

Y
% 1 porcia

Chrumkavy chlieb vo vajicku s pikantngm

Potrebujeme:

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

2 ks vajec

309 eidamu (struhaného)

- 1009 cottage cheese chilli

5 ml olivového oleja
50 g paradajky
hrst bazalky

- 1/5 ¢l bylinkovej soli

Stipka mletého Cierneho
korenia

- 1/4 &l suseného cesnaku
- 1/4 &l mletej kurkumy

- 1ly2icu medu

Cerstvé bylinky na
poddvanie
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cottage syrom

Ako budeme postupovat:

Na panvici rozohrej olivovy ole;j.

Vajicka rozslahaj, pridaoj sol, suseny cesnak, kurkumu,
¢ierne korenie a obal v zmesi oba chleby.

Chleby daj opiect na rozohriaty olej a na vrchnu
stranu daj nastruhany eidom. Nasledne ope€ chlebiky
aj z druhej strany do chrumkava (syr jemne pridr
rukou pri prevracani).

Serviruj syrovou castou nadol a na kazdy krajec natri
vrstvu chilli cottage syra.

Pridaj navrch Cerstvé (prip. zlohka opecené na
rozohriatej panvici po chlebikoch) paradajky a
nasekané listky bazalky.



360 min.

Potrebujeme:

Na vyvar:

500 g hovadzieho krku

2 kg morkovych kosti

4 cibule

3 mrkvy

2 petrileny

% zeleru

3 struciky cesnaku

2 bobkové listy

S guliciek ¢ierneho korenia
3 gulicky nového korenia
3 gulicky borievok

1 lyZica oleja

sol

voda

Na pecenové halusky:

100 g kuracej pecene

1 vajce

100 g muky zo semoliny
50 g kukuri¢nej struhanky

30 g vody (pripadne viac podla
hustoty cesta)

2 struciky cesnaku

1 mald cibula

petrzlenovad viat

sol a Cierne korenie podla chuti
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Poctivy hovadzi vgvar s pec¢enovymi haluskami

el W=

4. den - obed

Ako budeme postupovat:

Najprv si predhrej riru na 200 °C. Cibule prekroj na polovice
(nelupeme!) a vloz ich na plech spolu s korefovou zeleninou. Pe¢ ich
priblizne 10-15 minut, kym krdsne nezhnednu - prdve takto ziskame
bohatu farbu aj chut vgvaru.

Vo velkom hrnci rozohrej olej. Najskdr orestuj morkové kosti
dozlatista a odloz ich bokom. Potom pridaj hovadzi krk, opet 2
kazdej strany a tiez vyber. Do vypeku pridaj pe€enu zeleninu,
cesnak a nechaj kratko rozvonat.

Do hrnca vrat kosti, maso, upecenu cibulu a zeleninu. Pridaj korenie,
bobkové listy, sol a zalej studenou vodou. Prived k varu, potom zni2
teplotu a nechaj vyvar ,tiahnut” 4-6 hodin. Po¢as varenia nemiedaqj
a pravidelne zbieraj penu z povrchu, aby ostal &iry a krdsne zlatisty.

Po dovareni nechaj vgvar vychladnut, najlepsie cez noc. Na druhy
den odstrdA stuhnuty tuk z povrchu a vgvar preced cez sitko. Mdaso
mdzes nakrdjat na kusky a pridat naspdt do vyvaru.

Postup na pripravu halusiek:

5.

Kuraciu pecef rozmixuj spolu s cibulou, cesnakom a petrzlenovou
vAatou. Pridaj vajce, muku, struhanku, vodu a dochut solou a
korenim. Cesto premiesaj, malo by mat polotuhu konzistenciu.

Pomocou haludkara alebo lyzicky vhadzuj malé kusky cesta do
vriacej osolenej vody. Ked halusky vypldvaju na povrch, sU hotové
(cca po 3-4 minUtach).

Do horuceho vyvaru pridaj cerstvy, nadrobno nakrdjony zeleninu,

a nechaj ju krdtko povarit do zmdknutia. Poddvaj s pecernovymi
haluskami alebo celozrnngmi rezancami, kiskom hovadzieho masa
a posypané Cerstvou petrzlenovou viatou.

Ak chces$ vgvar este bohatsi, nechaj ho varit ¢o najdlhsie a na
miernom plameni. Cim viac ¢asu mu ddés, tym viac sa ti odvdaéi
chutou. Idedlne nedelné varenie plné vone, pohody a tepla.



Grilovany pstruh s celozrnn
a zeleninou

Potrebujeme:

2 Cerstvé pstruhy

sol a Cierne korenie podla
chuti

2 vetvicky rozmarinu

2 vetvicky ligurc¢eka (alebo
petrzlenovad viat, ak
nemMas)

Stipka rasce

platky citréna

olivovy olej

Na celozrnny kuskus:

200 g celozrnného kuskusu
sol, korenie podla chuti

1 mensia paprika

1 cibula

1 strucik cesnaku

2 paradajky

1 ly2icka medu
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Ako budeme postupovat:

Pstruhov umyjeme, oCistime a osusime papierovou
utierkou. Potrieme ich olivovgm olejom, osolime,
okorenime a priddme trochu rasce. Do vnuUtra vloZime
vetvi¢ky rozmarinu a liguréeka, ktoré rybe dodaju
krdsnu vOAuU a svieZost.

Pstruhov mdzeme pripravit dvoma spdsobmi: - Na
grilovacej panvici: opelieme z oboch stran dozlatistao,
priblizne 10 minut z kazdej strany. - \ rUre: peCieme
pri teplote 180-200 °C priblizne 20 minut, kgm ma
koza zlatisty nddych o maso sa lahko oddeluje od
kosti. Poddvame s platkom citréna na dochutenie.

Kuskus nasypeme do misky, osolime, okorenime a
zalejeme vriacou vodou (asi 1 cm nad jeho povrch).
Prikryjeme a nechdme 5-7 minUt napucat.

Medzitym si na panvici rozohrejeme trocha olivového
oleja. Priddme nasekanu cibulu, cesnak, papriku a
paradajky nakrdjoné na malé kocky. Restujeme, kym
zelenina zmdkne a mierne skaramelizuje. Nakoniec
priddme lyzicku medu, ktord zjemni chut a a2vgrozni
arému.

Hotovu zeleninu vmiesame do napucaného kuskusu a
podla potreby dochutime solou &i korenim.



Potrebujeme:

2 banany
150 ml mandlového mlieka

3 lyzice kokosového oleja +
na potretie plechu

1 lyzicku pernikoveho
korenia

1 lyzicku mletej Skorice
80 g tekvicovej muky

1 lyzicku kypriaceho prasku
bez fosfatov

70 g pomletych ovsennych
vlociek

50 g pomletych vladskych
orechov

300 g jabik

vlaSské orechy na
posypanie (ak chceme, cca
50 g)

1 lyzicka medu
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Ako budeme postupovat:

Bandny rozmixujeme na kadu a primieSame k nim
mandlové mlieko a kokosovy olej. V8etko zmieSame.

Do mokrej zmesi primieSame 2vysné sypké suroviny o
vymiesame cesto.

Jablkd ogistime, nahrubo nastruhame o jemne ich
primieSame do cesta.

Plech o rozmere 25 x 25 cm potrieme kokosovym
olejom alebo pouzZijeme papier na pecenie a nalejeme
nan rovnomerne cesto. Vrch koldCa mbzeme posypat
aj kuskami vlasskych orechov.

Kold¢ pecieme na 180 °C priblizne 35-40 minut. Treba
ho nechat vychladnut, po chvilke esSte stuhne.

Tip:

Kolacik mézeme potriet domdcim dzemom alebo poliot
nasou milovanou Fitnutkou. V tejto verzii dost pripomina

pernik od babicky :-).



Bleskova krémova fazula so susengmi

6 porcii

paradajkami a Spenatom

Potrebujeme:

1 lygicu oleja 2o suSenych
paradajok

1 cibulu
1 lyzicku soli

% 8alky nakrdjonych
suSenych paradajok

1 lyzicu suseného tymianu
1 lyzicku vlociek cili
(nemusi)

200 ml smotany (beznej
alebo tvojej oblUbenej
rastlinnej alternativy)

1 plechovku velkej bielej
maslovej fozule

% 8alky jemne
nastruhaného parmezdnu

2 Salky nasekanych listov
Spendtu (1 vanicku)

Cierne mleté korenie
1 lyzicu medu

Cerstvé bylinky na
poddvanie
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Ako budeme postupovat:

Na panvici si zohrejeme olej zo susenych paradajok
o potom priddme nadrobno nakrdjanu cibulu a sol.
Za staleho miedania opekdme asi 5 minut, kgm
nezmakne a nezaCne menit farbu.

Priddme susené paradajky, tymian a vlocky ¢Cili,
premieSame, potom priddme smotanu a znova
premieSame.

Priddme biele fozule, nastruhany parmezdn, potom
2nova premieSame.

Fazulu varime 5 minut. MéZzeme pridat trochu vody,
ok je omacka prilis hustd. Priddme listy Spendtu a
potom vsetko poriadne premieSame. Dusime, kym
Spendt nestrati svoj objem. Priddme Cierne korenie,
med a dosolime, ak je to potrebné.

Poddavame s Cerstvymi bylinkami, plackami, Eerstvgm
pecivom, hriankami alebo len tak samotné.



- OOQ

PSeno je v obdobi (periymenopauzy skvelou volbou - je lahucké na trdvenie, plné vitaminov skupiny B
a hor¢ika, ktoré upokojuju nervovy systém a pomadhaju udrzat stabilny energiu pocas dia.

obed

Pecené kuracie stehnd s paprikami a rozmarinom
+ opekané zemiaky (150 g) + cerstva zelenina

snack

Orechovo- tvarohovy kold¢ s hruskami (1 ks)
+ acidko biele 1% (2 dcl)

vecera
Batatovad polievka s mrkvou, orechmi o semienkami

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgych receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/jednoducha-sladka-psenova-kasa-s-ovocim-na-ranajky
https://fitshaker.sk/pecene-kuracie-stehna-s-paprikami-a-rozmarinom
https://fitshaker.sk/pecene-kuracie-stehna-s-paprikami-a-rozmarinom
https://fitshaker.sk/orechovo-tvarohovy-kolac-s-hruskami 
https://fitshaker.sk/orechovo-tvarohovy-kolac-s-hruskami 
https://fitshaker.sk/najlepsia-batatova-polievka-s-mrkvou-doplnena-opecenymi-orechmi-a-semienkami 
https://fitshaker.sk/najlepsia-batatova-polievka-s-mrkvou-doplnena-opecenymi-orechmi-a-semienkami 

5. den - ranajk
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Jednoducha sladka psenova kasa s ovocim

Potrebujeme:

60 g pSena
100 ml vody

% 8alky mrazeného ovocia
lesnd zmes

% lyzicky Skorice

1 lyZicu orechového masla
(jo som pouzila Fitnutku
lieskové oriesky a Cokoldda)

orechy a ovocie na
dozdobenie
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na ranajky

Ako budeme postupovat:

1. Najprv si pseno prepldchneme vodou.

2. Do malého hrnca priddme pseno, zalejeme vodou,
priddme mrazené ovocie, s$koricu a orechové maslo.
Varime, kgm pSeno nie je uvarené.

3. Nakoniec vSetko rozmixujeme ponorngm mixérom na
jemnu kasu.

4. Poddvame s ovocim, orechmi poliate orechovygm
maslom.



Pecené kuracie stehna s paprikami a rozmarinom t&

Potrebujeme:

4 horné kuracie stehnd
sol

Cierne korenie

olej

3 papriky (rézne farby)
2 struciky cesnaku

par vetviciek rozmarinu

36

Ako budeme postupovat:

Kuracie stehnd osolime a okorenime 2 kaZdej strany.

Na panvici rozohrejeme asi 2 lyzice oleja a stehnd
opecieme kozou nadol priblizne 5 minut dozlatisto.

Medzitym si papriky nakrdjome na prizky a uloZime
ich do zapekacej misy. Priddme najemno nasekany
cesnak, pokvapkdme olivovgm olejom, osolime a
premieSame.

Opecené maso polozime kozou nahor na papriky. Do
misy prilejeme vypek 2z panvice a obloZzime vetvickami
rozmarinu.

Pecieme pri teplote 200 °C priblizne 50 - 55 minut,
kgm nie je maso krdsne prepecené a povrch zlatisty.
Poddvame s Cerstvym chlebom, ktory vyborne

nasiakne tavu. Vhodnd je aj ryZa, bulgur alebo ind
priloha podla chuti.



Potrebujeme:

2 vajicka

80 g trstinového cukru

150 g polotu¢ného tvarohu
30 ml repkového oleja

80 g nahrubo nastruhanej
hrusky (priblizne % vacsej
hrusky)

100 g celozrnnej $paldovej
muky

70 g mletych vliasskych
orechov

50 g jemnych ovsenych vioCiek

1 lyzicku jedlej sédy

% lyzicky mletej Skorice

2 ly2icky pernikového korenia

10 g masla na vymastenie
formy

hrubd muka na vypypanie
formy

250 g hrusky
30 ml citrénovej Stavy
1 ly2icu javorového sirupu

30 g nahrubo nasekanych
orechov
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Orechovo-tvarohovy kola¢ s hruskami

Ako budeme postupovat:

V miske vyslahdme vajicka s cukrom do peny.

Priddme tvaroh, olej a nastrihanu hrusku, o vietko
dobre premiesame, aby sa suroviny prepojili.

V druhej miske zmieSame §paldovy muku, mleté
orechy, ovsené vlocky, jedlU sédu, mletu skoricu a
pernikové korenie.

Sypky zmes postupne vmieSame do mokrej zmesi a
dobre premieSame, aby vzniklo kompaktné cesto.

Kold¢ovu formu vymastime maslom a vysypeme
hrubou mukou alebo celozrnnou krupicou. Do formy
nalejeme cesto a uhladime vareskou.

Hrusku zbavime jadrovnika, nakrdjome na tensie kliny
a ozdobime nimi povrch kold¢a.

V misticke zmieSame citrénovu Stavu s javorovgm
sirupom a touto zmesou potrieme hrusky na kolddi.
Nakoniec posypeme nahrubo nasekanymi orechmi.

Pelieme v predhriatej rure na 170 °C priblizne 35
mMinut, kgm kold¢ neziska zlatistu farbu.

Tip:

Kold¢ poddvajte este mierne teply s kopéekom jogurtu
alebo vanilkovej zmrzliny pre este lepsi zdzitok!



Najlepsia batatova polievka s mrkvou doplnena

i

4 porcie

opecenymi orechmi a semienkami

Potrebujeme:

trosku olivového oleja
1 cibulu

3 struciky cesnaku

3 mrkvy

2 petrileny

1 batat

800 ml vyvaru alebo vody

1 lyzicku bio vegety (pokial

nemas vyvar a pouzijes
vodu)

morsku/himaldjsku sol
Cierne mleté korenie
bazalku, rascu a képor
100 ml sladkej smotany
3 hrste orechov kesu

3 hrste tekvicovych a
slne€nicovych semienok
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Ako budeme postupovat:

Na panvici na oleji orestujeme na vacsie kusky
nakrdjonu cibulyu, cesnak o postupne priddme qgj
mrkvu a petrilen.

Po chvili priddme este nakrdjony batat, zalejeme
vgvarom a ochutime koreninami. Ak chces mat
polievku hustejsiu, zalej ju len centimeter nad
nokrdjonu zeleninku, zdlezi totiz, aku velkd mrkvu o
botat pouzijes.

Polievku varime 15 - 20 minut podla toho, ako ndm
zmakne zeleninka. Ked je takmer hotovd, priddme
do nej smotanu, povarime 1-2 minUty a ndsledne
polievku vymixujeme ponorngm mixérom.

Kgm sa polievka vari, na panvici na troske olivového
olejo opelieme orechy a semienka, ktoré budu este
lohodnejsie.

Hotovu polievku v miske posypeme opelenymi
orechmi o poddvame.



\ Y 4 (@)
O
o 6.den -
O~ °0O
O
ranajky
inénova natierka s fazulou + kvaskovy chlieb (7

obed

Batatova polievka s mrkvou, orechmi a semienkami
+ Bielkovinové sulance s tvarohom

snack

Grecky jogurt biely 0% (140 g) + [anove semienka (10 9) + skorica
(1 CL) + bobuloveé ovocie Cerstve (50 g), prip. lyofilizované (10 g)

vecera

sz v Vé

2eleninovy Salat s tempehom

Tempeh je prirodzeny zdroj fytoestrogénov, ktoré jemne podporuju hormondlnu rovnovdhu a mdzZu
zmiernit typické prejovy (peri)menopauzy, ako sU ndvaly tepla, vgkyvy ndlad &i zhorSeny spdnok.

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgch receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/lahodna-sampinonova-natierka-s-fazulou
https://fitshaker.sk/najlepsia-batatova-polievka-s-mrkvou-doplnena-opecenymi-orechmi-a-semienkami 
https://fitshaker.sk/bielkovinove-sulance-s-tvarohom-chut-detstva-v-modernej-forme
https://fitshaker.sk/fit-vecera-za-10-minut-sviezi-jarny-salat-so-zeleninou-a-tempehom

Potrebujeme:

3 lyzice olivového oleja

- 1 cibulu

400 g hub (ja som pouZila
Sampindny biele a hnedé)

- 1 konzervu bielej fozule

hrst Cerstvej petrzlenovej
vAate

podla chuti sol, Cierne
korenie

% Cajovej lyzicky
talionskeho korenia (korenie
si mbzete pokojne zvolit
podla vlastnej chuti)

40

Ako budeme postupovat:

Zohrejeme olej v panvici, priddme cibulu nakrdjonu na
mensie kusky o opekdme dozlata.

Priddme nakrdjané huby, korenie a opekdme 10 minut
alebo kym sa tekutina neodpari.

Opeclené huby rozmixujeme spolu s fozulou a Cerstvou
petrzlenovou viatou dohladka.

Nokoniec eSte podla potreby dochutime o poddvaome
s oblUbenym pelivom, zeleninou alebo syrom.



Najlepsia batatova polievka s mrkvou doplnena

4 porcie

opecenymi orechmi a semienkami

Potrebujeme:

trosku olivového oleja
1 cibulu

3 struciky cesnaku

3 mrkvy

2 petrileny

1 batat

800 ml vyvaru alebo vody

1 lyzicku bio vegety (pokial

nemas vyvar a pouzijes
vodu)

morsku/himaldjsku sol
Cierne mleté korenie
bazalku, rascu a képor
100 ml sladkej smotany
3 hrste orechov kesu

3 hrste tekvicovych a
slne€nicovych semienok
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Ako budeme postupovat:

Na panvici na oleji orestujeme na vacsie kusky
nakrdjonu cibulyu, cesnak o postupne priddme qgj
mrkvu a petrilen.

Po chvili priddme este nakrdjony batat, zalejeme
vgvarom a ochutime koreninami. Ak chces mat
polievku hustejsiu, zalej ju len centimeter nad
nokrdjonu zeleninku, zdlezi totiz, aku velkd mrkvu o
botat pouzijes.

Polievku varime 15 - 20 minut podla toho, ako ndm
zmakne zeleninka. Ked je takmer hotovd, priddme
do nej smotanu, povarime 1-2 minUty a ndsledne
polievku vymixujeme ponorngm mixérom.

Kgm sa polievka vari, na panvici na troske olivového
olejo opelieme orechy a semienka, ktoré budu este
lohodnejsie.

Hotovu polievku v miske posypeme opelenymi
orechmi o poddvame.



Bielkovinové

Potrebujeme:

Na cesto: 1.

250 g hrudkového tvarohu
80 g polohrubej muky
10 ml rastlinného oleja
1 balicek vanilkového cukru

Na podavanie:

mlety mak alebo mleté 5.

orechy
praskovy cukor

roztopené maslo

42

v

SV

lance s

tvarohom

Ako budeme postupovat:

Tvaroh roztlac¢ime vidlickou o premieSame s
vanilkovgm cukrom, olejom a mukou.

Vytvorime pevné cesto, z ktorého odkrajujeme malé
kusky a tvarujeme sulance.

Sulance varime vo vriacej osolenej vode.

Ked vypldavaju na hladinu, povarime ich este 1-2
MinUty a scedime.

Poddvame posypané mletym maokom alebo orechmi,
préskovym cukrom a preliote roztopengym maslom.



Potrebujeme:

1 tempeh

3 lyzice konopného oleja
(olivového) + pdr kvapiek
olivového na tempeh

4 struciky cesnoku

1 bielu alebo cervenu
¢akanku (asi 150 g)

% hldvkového salatu (osi
250 9)

8 ks redkviciek

1 mladu cibulku

1 Cervenu cibulu

% - 1 grandtové joblko
(zdvisi od jeho velkosti)

1 - 2 ly2ice umeoctu (ak
nemads ume ocot, pouzi

citronovu stavu a morsku/
himaldjsku sol)

Stipku Cili o bieleho korenia

petrzlenovy viat
pazitku

klicky podla chuti
(brokolicové, mungo,
Zerucha, sosovicové)
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Sviezi jarny salat so zeleninou a tempehom

6. den - veéera 7 2porcie

Ako budeme postupovat:

Tempeh pokrdjome na kocky a len zlahka osmahneme
na pdér kvapkadch olivového olejo a na pretlatenom
cesnaku.

Cakanku pokrdjame alebo mézeme nechat celé listky.
Nemusime sa obdvat jej horkastej chute. Pri tejto
kombindcii sa strati. M&zZzeme si ju zrezat i dalej od
konca, kde sU jej najviac horké Casti.

Priddme natrhany hldvkovy Saldt, pokrdjonu
redkvicku, mladu a ¢ervenu cibulku a zrniecka
grandtového jablka.

Zalievku si pripravime z oleja, pretla¢eného cesnaku,
ume octu, Cili a bieleho korenio a nakrdjonych
byliniek.

Zalejeme fou Saldt, zlohka premieSome a poddvame
posypané klickami, alebo na sucho oprazenymi
sezamovymi &i tekvicovgmi semienkomi.
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ranajky

w s o

Sampinonova natierka s fazulou
+ celozrnny kvaskovy chlé

obed

Losos v krémovej paradajkovej omacke
+ basmati ryza (60 g)

Losos je vynimocny zdroj omega-3 mastnych kyselin, ktoré podporuju hormondlnu rovnovahu, znizuju
zépal o pomadhaoju 2Zendm v (peri)menopauze citit sa stabilnejsie, pokojnejsie a energetickejsie.

snack
Jah J smoothie ch ke + mandle (1
vecera
Ezogelin corba- Tureckd polievk lgurom a SoSovi

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgych receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/lahodna-sampinonova-natierka-s-fazulou
https://fitshaker.sk/lahodna-sampinonova-natierka-s-fazulou
https://fitshaker.sk/lahky-losos-v-kremovej-paradajkovej-omacke-hotovy-do-pol-hodinky
https://fitshaker.sk/lahky-losos-v-kremovej-paradajkovej-omacke-hotovy-do-pol-hodinky
https://fitshaker.sk/smoothie-ako-plnohodnotne-jedlo-urcite-ano
https://fitshaker.sk/ezogelin-corba-turecka-polievka-s-bulgurom-a-sosovicou

Potrebujeme:

3 lyzice olivového oleja

- 1 cibulu

400 g hub (ja som pouZila
Sampindny biele a hnedé)

- 1 konzervu bielej fozule

hrst Cerstvej petrzlenovej
vAate

podla chuti sol, Cierne
korenie

% Cajovej lyzicky
talionskeho korenia (korenie
si mbzete pokojne zvolit
podla vlastnej chuti)
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Ako budeme postupovat:

Zohrejeme olej v panvici, priddme cibulu nakrdjonu na
mensie kusky o opekdme dozlata.

Priddme nakrdjané huby, korenie a opekdme 10 minut
alebo kym sa tekutina neodpari.

Opeclené huby rozmixujeme spolu s fozulou a Cerstvou
petrzlenovou viatou dohladka.

Nokoniec eSte podla potreby dochutime o poddvaome
s oblUbenym pelivom, zeleninou alebo syrom.



Potrebujeme:

4 filety 2 lososa bez koze

1 lyzicku morskej/
himaldjskej soli

1 lyzicku sladkej Cervenej
papriky

1 ly2icu olivového oleja

2 lyzice masla

1 cibulu

1 lygicu struhaného zdzvoru
% lyzicky mletej rasce

% lyzicky mletého koriandra
% ly2icky kurkumy

% lyzicky korenia karf

% lyzicky kajenského
korenia

50 ml zeleninového vyvaru
alebo vody

100 g paradajkového
pretlaku

1 plechovku drvenych
paradajok

250 ml smotany na varenie
Cerstveé bylinky, klicky na
servirovanie
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Ako budeme postupovat:

Filety 2 lososa osuSime papierovou utierkou a
dochutime solou, korenim a sladkou paprikou.

Zohrejeme olej a 1 lyzicu masla vo velkej neprilnavej
panvici na stredne vysokej teplote. Priddme filety 2
lososa a opekdme asi 3-4 minuty z kazdej strany.
VVyberieme z panvice a odlozime nabok.

Znizime teplotu na nizky stupen. Priddme nadrobno
nakrdjanu cibulu a zdzvor. Dusime domakka 3 minUty.
PrimieSame rascu, koriander, kurkumu, korenie kari a
kajenské korenie. Podlejeme zeleninovym vygvarom,
dusime 1 minutu za stdleho miesania.

Priddme paradajkovy pretlak, mieSome, kgm sa zmes
nespoji.

Priddme drvené paradajky a nalejeme smotanu.
MieSaome, aby sa vietko spojilo, privedieme do varu.

Priddme zvysné maslo a dochutime solou podla
vlastnej chuti.

Lososa vlozime do omdacky. Dusime 3 - 5 minut alebo
kgm nie je losos uvareny o omacka mierne nezhustne.

Servirujeme s Cerstvymi bylinkami, klickami, zeleninou
Q ryzou.



Potrebujeme:

Cerstvé alebo mrazené
johody (podla chuti a
sezony)

% bandnu (pre sladkost)

- 150 g nizkotu¢ného tvarohu

- 150 ml rostlinného ndpoja

(napr. mandlového,
ovseného)

.1 CL konopnych, chia alebo
ingch semienok

- 1 PL pohankovych vlociek

par kvapiek vanilkového
extraktu
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7. den - snack

o0

1 porcia

Ako budeme postupovat:

1. VSetky suroviny daj do mixéra.
2. Mixuj do hloadkého krémového smoothie.

3. Mb&Zes ozdobit johodami alebo vlio¢kami.



Ezogelin corba - Turecka polievka s bulgurom

Potrebujeme:

1 cibulu

- 150 g bulguru

150 g Cervenej SoSovice

4 |yzice olivového oleja

1 strdcik cesnaku

70 g raj€inového pretlaku
2 lyzicky susenej maty
sol podla chuti

4 vetvicky Cerstvej maty

4 pita chleby

48

a sosovicou

Ako budeme postupovat:

Cibulu olUpeme a nokrdjome nadrobno. Bulgur a
¢ervenu Sodovicu prepldchneme pod te¢Ucou vodou a
nechdme dobre odkvapkat.

Na dvoch lyziciach olivového olejo oprazime cibulu,
priddme olUpany a pretlaceny cesnok a kratko
orestujeme.

PrimieSame rajc¢inovy pretlak a suseny matu,
premieSame a nechdme rozvonat.

Priddme bulgur a So8ovicu, zalejeme 1 litrom vody,
privedieme k varu a varime priblizne 15 minut, kym
vSetky suroviny zmaknu.

Hotovu Corbu serviruj ozdobeny vetvickami Cerstvej
Maty a poddvaj s rozpetenym pita chlebom.
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ranajky

Skyr biely (130 g) + lanoveé semienka (10 g) + viasské orechy
(10 g) + lyofilizované ovocie (10 g)

obed

Ezogelin corba- Tureckd polievka s bulgurom a SoSovicou
+ celozrnny chlieb (70 g) + varené vajce (1 ks)

snack

Fit tvarohova babovka

Tvaroh je vgborngm zdrojom kvalitngch bielkovin, ako aj vdpnika - dvojice, ktord v obdobi (peri)
menopauzy podporuje svalovy silu, zdravé kosti aj dIhsiu sytost.

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov najdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/ezogelin-corba-turecka-polievka-s-bulgurom-a-sosovicou
https://fitshaker.sk/ezogelin-corba-turecka-polievka-s-bulgurom-a-sosovicou
https://fitshaker.sk/fit-tvarohova-babovka
https://fitshaker.sk/wrap-s-kuracimi-nugetami-v-mandliach

Ezogelin corba - Turecka polievka s bulgurom

Potrebujeme:

1 cibulu

- 150 g bulguru

150 g Cervenej SoSovice

4 |yzice olivového oleja

1 strdcik cesnaku

70 g raj€inového pretlaku
2 lyzicky susenej maty
sol podla chuti

4 vetvicky Cerstvej maty

4 pita chleby

50

a sosovicou

Ako budeme postupovat:

Cibulu olUpeme a nokrdjome nadrobno. Bulgur a
¢ervenu Sodovicu prepldchneme pod te¢Ucou vodou a
nechdme dobre odkvapkat.

Na dvoch lyziciach olivového olejo oprazime cibulu,
priddme olUpany a pretlaceny cesnok a kratko
orestujeme.

PrimieSame rajc¢inovy pretlak a suseny matu,
premieSame a nechdme rozvonat.

Priddme bulgur a So8ovicu, zalejeme 1 litrom vody,
privedieme k varu a varime priblizne 15 minut, kym
vSetky suroviny zmaknu.

Hotovu Corbu serviruj ozdobeny vetvickami Cerstvej
Maty a poddvaj s rozpetenym pita chlebom.
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8. den - snack

Fit tvarohova babovka

Potrebujeme: Ako budeme postupovat:
2509 Spaldovej hladkej 1. Bielky so stipkou soli vySlahdme do tuhého snehu.
muky

2. Zitky vyélahdme s cukrom do peny (cca 5 minut).

1 kypriaci prasok Postupne priddme tvaroh, kokosovy olej, mlieko,
vanilku a muku zmieSanu s kypriacim préaskom. Jemne
premieSame a nakoniec do cesta opatrne vmieSame
1509 kokosoveého oleja sneh z bielkov.

2509 odtuéneného tvarohu

100mI mlieka 3. Formu na bdbovku vymastime kokosovym olejom a
vysypeme pomletymi orechmi. Do formy nalejeme

1009 trstinového cukru . . . .
polovicu cesta, posypeme brusnicami a zalejeme

4 vajcia (oddelene) 2vyskom cesta.
/2 1yzicky mletej vanilky 4. Pegieme pri 170 °C priblizne 50 minut, kym $pajdla
Stipka soli zapichnutd do stredu nevyjde Cistad.

5. Bdbovku nechdme 10 minut odpocivat vo forme,

mleté orechy (na vysypanie ) . ] ; »
potom ju vyklopime a nechdme Uplne vychladnut.

formy)
6. Vychladnutu bdbovku polejeme Fitnutkou a

hrst suSenych brusnic )
poddvame.

51



Potrebujeme:

250 g kuracich prs
olivovy olej

sol

Cierne korenie

hrst mandli

4 mensie/2 velké tortilly
Saldt

uhorku

papriku

Na dip:

4 lyzice hustého bieleho
jogurtu alebo kyslu
smotanu

1 strucik cesnaku

1 lyzicku nojemno
nokrdjoného oregana

sol

52

Wrap s kuracimi nugetami v mandliach

Ako budeme postupovat:

Kuracie maso nakrdjajte na pruhy hrubé asi 3 cm.
Lohko potrite olejom, osolte o okorefite.

Mandle v robotovi nasekajte na malinké kdsky. Maso
v mandlioch dookola obalte.

Kusky masa preloZte na plech vyloZeny popierom na
pecenie. VloZte do rury vyhriatej na 200 ° C v reZime
horUcovzduch a pecte 15 minut.

Pdr listov Saldtu nakrdjajte na rezanceky. Uhorku
nakrdjajte na platky, papriku na pruzky.

V miske preslahaijte jogurt s prelisovanym cesnakom,
oreganom a Stipkou soli.

Tortillu potrite trochou dipu, obloZte zeleninou a
kUskami upeeného masa. Ihned poddvajte.
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ranajky

Shakshuka- vajicka inspirované izraelskou kuchunou

+ celozrnnd hrianka (40 g)

obed

Lahodné psenoto s cicerom a balkdnskym syrom

snack

Acidko biele 1% (2 dcl) + bobulové ovocie Cerstve (50 g),
prip. lyofilizované (10 g)

vecera

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

Makrela patri k najhodnotnejsim rybdm pre obdobie (periymenopauzy - jej vysoky obsah omega-3
mastnych kyselin pomaha timit 2dpal, podporuje hormondlnu rovnovahu aj celkovu psychicky pohodu.

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/shakshuka-vajicka-na-ranajky-inspirovane-izraelskou-kuchynou
https://fitshaker.sk/shakshuka-vajicka-na-ranajky-inspirovane-izraelskou-kuchynou
https://fitshaker.sk/lahodne-psenoto-s-cicerom-a-balkanskym-syrom

Y .
3 porcie

Shakshuka - vajicka na ranajky inSpirované

izraelskou kuchynou

Potrebujeme:

2 lyzice olivového oleja
1 cibulu

- 1lyzicku suseného
talianskeho korenia,
pripadne tymianu, bazalky,
oregana...

1 plechovku kréjonych
paradajok

1 plechovku maslovej bielej
fozule

% lyzicky soli

vlocky ¢ili (mnozstvo podla
chuti)

1 vanicku Cerstvého Spendtu

4 vajicka
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Ako budeme postupovat:

Vo vacésej panvici si zohrejeme olej a opelieme dozlata
nadrobno nakrdjonu cibulu, potom priddme bylinky.

Priddme paradajky a fazuly, sol a ¢ili. Dusime 5 - 8
MinuUt a potom priddme Spendt.

Ked §pendt strati svoj objem, urobime si do fazule
malé jomky a rozbijeme do nich vaji¢ka.

Jemne ich osolime, prikryjeme pokrievkou a dusime,
kgm nestuhnu bielky o 2ltky zostany makké.

Poddvame posypané bylinkami, s Cerstvym pecivom,
pripadne s hrionkami.



9. den - obed % 4 porcie

Lahodné psenoto s cicerom a balkanskym syrom

Potrebujeme: Ako budeme postupovat:
- 1 hrncek pSena (cca 150 ml 1. P8eno umyjeme a vlozime do hrnca s dvojndsobkom
- 180ml) vody.
200 g predvareného cicera 2. Zdroven si na panvicku ddme opekat cicer
nachrumkavo.

- 10-12 ks cherry paradajok
3. Kym sa pSeno a cicer pripravujd, nakrdjome si
paradajky na polovicu, balkdnsky syr a kuraciu Sunku
- 150 g kvalitnej kuracej na mensie kocky.
Sunky (podiel mdsa 98 %)

200 g balkanskeho syra

4. Do teplého uvareného p8ena vmieSame syr, Sunku a
morskd/himalajsku sol paradajky.

Cierne mleté korenie 5. Na zdver priddme cicer a dochutime solou a korenim.

Tip:

M&zes si ho dochutit Cerstvou
petrzlenovou viatkou.
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2 10.den -
o 5 O

ranajky

Fi arohova babovka (1 ks) + grécky joqurt biel % (14
+ skorica (1 CL) + mandle (15 qQ) + lyofilizované ovocie (1

obed

Cottage pizza

snack

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

vecera

Mi lievk f kam

Miso polievka s tofu a wakame je malg hormondlny poklad — fermentované miso podporuje Erevd a tym
aj hormondlnu rovnovdhu, tofu doddva fytoestrogény a waokame doplfa jéd pre zdravu Stitnu 2lozu.

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgch receptov najdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/fit-tvarohova-babovka
https://fitshaker.sk/fit-tvarohova-babovka
https://fitshaker.sk/cottage-pizza-chutna-a-zdrava-alternativa 
https://fitshaker.sk/miso-pasta-preco-by-nemala-chybat-v-tvojej-kuchyni-recept-na-miso-polievku

Potrebujeme:

2509 Spaldovej hladkej
muky

1 kypriaci prasok

2509 odtuéneného tvarohu
1509 kokosoveého oleja
100mI mlieka

1009 trstinového cukru

4 vajcia (oddelene)

1/2 lyzicky mletej vanilky
Stipka soli

mleté orechy (na vysypanie
formy)

hrst suSenych brusnic

57

Fit tvarohova babovka

Ako budeme postupovat:

Bielky so Stipkou soli vySlahdme do tuhého snehu.

Zitky vyslahdme s cukrom do peny (cca 5 minut).
Postupne priddme tvaroh, kokosovy olej, mlieko,
vanilku a muku zmieSanu s kypriacim préaskom. Jemne
premieSame a nakoniec do cesta opatrne vmieSame
sneh z bielkov.

Formu na babovku vymastime kokosovgm olejom a
vysypeme pomletymi orechmi. Do formy nalejeme
polovicu cesta, posypeme brusnicami a zalejeme
2vyskom cesta.

Pelieme pri 170 °C priblizne 50 minut, kym Spajdla
zapichnutd do stredu nevyjde Cista.

Bdabovku nechdme 10 minut odpocdivat vo forme,
potom ju vyklopime a nechdme Uplne vychladnut.

Vychlodnuty bdbovku polejeme Fitnutkou a
poddvame.



Potrebujeme:

200 g cottage cheese
(light)

1 vajce

60 g BIO hladkej pSenic¢nej
muky (pripadne hladkej
Spaldovej)

35 g pasirovanych
paradajok

30 g cherry paradajok
30 g Sampindnov
20 g zelenych oliv

40 g mozzarelly na pizzu
(nie v ndleve)

1 strucik cesnaku (volitelné)
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|
10. den - obed 7 1 porcia

Cottage pizza

Ako budeme postupovat:

Predhrej rdru na 200 °C.
V miske zmiesaj cottage cheese, vajce a muku.

Na plech vystlany papierom na pecenie rozotri
vzniknuty zmes do tvaru kruhu. Hrdbka cesta by mala
byt maximdlne 0,5 cm.

Pe¢ v predhriatej rure priblizne 10-12 minut.

Medzitym si nakrdjoj cherry paradajky, Sampifdny a
nastruhaj mozzarellu.

Upecleny zdklad potri pasirovangmi paradajkami,
poukladaj Sampifdny, olivy, paradajky a posyp
mozzarellou.

Vloz spat do rury a pec¢ dalsich 12-15 minut, kym sa
syr nerozpusti a pizza neziska krdsnu zlatistu farbu.

Tip:

Ak chces mat cesto dokonale hladké bez hrudiek,

mbZes cottage cheese rozmixovat tycovygm mixérom

pred pouzitim.

Pre vgraznejsiu chut mbd2es do pasirovanych paradajok
pridat pretlaceny cesnak, nasekanu bazalku, mleté Cierne

korenie alebo bylinkovu sol.



Potrebujeme:

voda - 600 ml

miso pasta - 1,5 PL
(cca 30 9)

tofu natural - 100 g
(nokrdjané na kocky)

suSené riasy wakame
- 1PL (osi 2 9, po namoceni
2vacsia objem)

- jarnd cibulka - 1 ks

(nokrdjond no tenké
kolieska), prip. por

mrkva - 1 ks

tomari alebo séjovd
omacka - 1 CL

sezamovy olej (volitelny)
- % CL na dochutenie
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Miso polievka s tofu a wakame

o

10. den - vecera

Ako budeme postupovat:

1. Riasy wakame namo¢ do vody na 5 minut, potom zlej
o nechaj odkvapkat.

2.V hrnci prived vodu do varu, pridaj mrkvu nakrdjonuy na
tenké pruzky a var kym mierne nezmakne.

3. 2ZniZ teplotu, pridaj tofu o wakame a nechaoj prehriat
(UZ nevar).

4. Odober si trochu horUceho vyvaru do misky, rozmiesaqj
v AomM miso pastu a potom ju vlej spat do hrnca.

5. POZOR: miso sa nevari, aby si zachovala probiotika.

6. Dochut tamari a sezamovym olejom, poddvaj
posypané jarnou cibulkou.



Jjj 11. den ﬁ

ranajky

Karfiolova natierka 2 olomouckuch sureckov + celozrnny

kvaskovy chlieb (70 g) + cerstva zelenina

Olomoucké syrecky su vgnimocné tym, 2e maju minimum tuku a pritom vela kvalitnych bielkovin - v
obdobi (periymenopauzy tak pomdhaju udrziavat svalovd hmotu oj metabolizmus bez zbytocnej zdtaze.

obed

Miso polievka s tofu a wakame
Tuniakové gulky + batdatovd kasa

(150 g batatov, 1 CL masla, 30 ml mlieka)
snack

Babybel mini protein (2 ks) + citrusove ovocie (1 ks)
+ vlasske orechy (15 g)

vecera

Cestoviny z Cervenej sosovice (100 g) + vajce (1 ks)
+ bozalkové pesto (1 CL)

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov najdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/karfiolova-natierka-z-olomouckych-syrcekov-netradicna-kombinacia-s-lahodnou-chutou
https://fitshaker.sk/karfiolova-natierka-z-olomouckych-syrcekov-netradicna-kombinacia-s-lahodnou-chutou
https://fitshaker.sk/miso-pasta-preco-by-nemala-chybat-v-tvojej-kuchyni-recept-na-miso-polievku
https://fitshaker.sk/stavnate-tuniakove-gulky-so-zeleninkou
https://fitshaker.sk/stavnate-tuniakove-gulky-so-zeleninkou

M

Potrebujeme:

- 150 g uvareného karfiolu

- 100 g olomouckych

syréekov
morsku/himaldjsku sol

Cierne mleté korenie

- 100 g krémového syra (napr.

Lu€iny natur alebo ricotty)
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w40

11. den - fOﬁijy 7 350 gramov

Karfiolova natierka 2 olomouckych syrcekov

Ako budeme postupovat:

Karfiol si uvarime bud nao pare, alebo vo vode. Po
vychladnuti ho nakrédjome na kdsky a dadme do misky.

Priddme zvysné suroviny a vSetko tycovym mixérom
rozmixujeme na hladky natierku.

Tip:

Mb2eme pridat aj sladky mletu Cervenuy popriku
a na vrch chlebika jornu cibulku.



Potrebujeme:

voda - 600 ml

miso pasta - 1,5 PL
(cca 30 9)

tofu natural - 100 g
(nokrdjané na kocky)

suSené riasy wakame
- 1PL (osi 2 9, po namoceni
2vacsia objem)

- jarnd cibulka - 1 ks

(nokrdjond no tenké
kolieska), prip. por

mrkva - 1 ks

tomari alebo séjovd
omacka - 1 CL

sezamovy olej (volitelny)
- % CL na dochutenie
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Miso polievka s tofu a wakame

o

Ako budeme postupovat:

Riasy wakame namoc do vody na 5 minut, potom zlej
o nechaj odkvapkat.

\ hrnci prived vodu do varu, pridaj mrkvu nakrdjonud na
tenké pruzky a var kym mierne nezmakne.

Zniz teplotu, pridaj tofu a wakame a nechaj prehriat
(UZ nevar).

Odober si trochu hordceho vgvaru do misky, rozmiedaj
v AomM miso pastu a potom ju vlej spat do hrnca.

POZOR: miso sa nevari, aby si zachovala probiotikd.

Dochut tamari a sezamovym olejom, poddvaj
posypané jarnou cibulkou.
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11. den - obed

A

Stavnaté tuniakové gulky so zeleninkou

Potrebujeme:

3% 180 g plechovky tunioka
(odporu€am kusky, nie
drveného)

1 cibulu nakrdjonu na kocky
2 lyzice olivového oleja

2 lyzice bieleho jogurtu

1% lyzicky morskej/
himaldjskej soli

2 lyzicky sladkej mletej
Cervenej papriky

1 hrst nasekanej Cerstvej
petrzlenovej viate

1 vajicko
s Salky Spaldovej muky

zeleninu podla vlastného
vyberu, jo som pouzila
hrst kukurice (nakrdjonu
papriku, olivy, hrdsok...)
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Ako budeme postupovat:

1. RUru si predhrejeme na 220 °C.

2. Vyprdzdnime plechovky tunioka do velkého sitka nad
drezom a nechdme ich odtiect, kym si pripravime
nasledujuce ingrediencie.

3. Na panvici orestujeme cibulu na olivovom oleji
dozlata.

4. Kgm sa cibula pecie, vo vaciej miske si zmieSame
jogurt, sol a korenie a premieSame, nakoniec
priddme nakrdjonu viat. Opat pomieSame. Priddme
tunioka, vajicko, cibulu a muku. VSetko spolu dobre
premieSame. Ak by zmes nebola dostatolne hustg,
priddme este muku.

5. Plech si vystelieme papierom na pecenie a zo zmesi
vytvarujeme mensie gulky. Pelieme 20 - 25 minut.

6. Poddvame s oblubenou prilohou, napriklad so
Saldtom, zeleninovygmi kaSami, s cestovinami s
omackou alebo ako ob&erstvenie s rdznymi dipmi.



2 12.den -
o 5 O

ranajky

Karfiolova natierka 2 olomouckuych surecko

+ pohdnkovy chlieb (70 g) + cerstvad zelenina

obed

Tekvica pecend s mletgm masom a horcicovo-syrovou omackou
+ kvaskovy celozrnny chlieb (50 g)

Tekvica je skveld v obdobi (peri)ymenopauzy - jej beta-karotén podporuje imunitu, zdravie pokozky a
chrdni ju pred pred€asnym starnutim. Vysoky obsah vidkniny zdrover pomdha stabilizovat energiu qj
hormondlnu pohodu.

snack
Jablkovo-tvarohovy kola¢ 2o Spaldovej muky

Rastlinny jogurt ovseny/kokosovy (150 g) + lanove semienka (10 g)
+ bobulové ovocie égrstvé (50 9) prip. Igoﬁlizovvoné (10 g) + kakao
(1 CL) + Cakankovy sirup (1 CL)

vecera

Strukovinova polievka so zeleninou
Karfiolové placky so syrom a cesnakom

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vyzivové hodnoty jednotlivgych receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/karfiolova-natierka-z-olomouckych-syrcekov-netradicna-kombinacia-s-lahodnou-chutou
https://fitshaker.sk/karfiolova-natierka-z-olomouckych-syrcekov-netradicna-kombinacia-s-lahodnou-chutou
https://fitshaker.sk/tekvica-pecena-s-mletym-masom-a-horcicovo-syrovou-omackou
https://fitshaker.sk/tekvica-pecena-s-mletym-masom-a-horcicovo-syrovou-omackou
https://fitshaker.sk/jablkovo-tvarohovy-kolac-zo-spaldovej-muky
https://fitshaker.sk/strukovinova-polievka-so-zeleninou
https://fitshaker.sk/karfiolove-placky-so-syrom-a-cesnakom

Potrebujeme:

- 150 g uvareného karfiolu

- 100 g olomouckych

syréekov
morsku/himaldjsku sol

Cierne mleté korenie

- 100 g krémového syra (napr.

Lu€iny natur alebo ricotty)
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Karfiolova natierka 2 olomouckych syrcekov

350 gramov

Ako budeme postupovat:

Karfiol si uvarime bud nao pare, alebo vo vode. Po
vychladnuti ho nakrédjome na kdsky a dadme do misky.

Priddme zvysné suroviny a vSetko tycovym mixérom
rozmixujeme na hladky natierku.

Tip:

Mb2eme pridat aj sladky mletu Cervenuy popriku
a na vrch chlebika jornu cibulku.



Potrebujeme:

150 ml smotany na varenie
250 ml mlieka

2 struciky cesnaku

2 lyzice tymidnu

2 lyzice hrubozrnnej horcice
sol, Cierne korenie

. tekvice Hokkaido

2 Cervené cibule

olivovy olej

600 g mletého hovadzieho
Masa

150 g syra s vyraoznou
chutou

66

Tekvica pecena s mletym masom
a horcicovo-syrovou omackou

Ako budeme postupovat:

V hrnci za¢neme zahrievat smotanu s mliekom,
roztla¢enym cesnakom a polovicou tymianu.
Nechdme asi 10 minut pomaly prebubldvat. Potom
vmieSame horcicu a dochutime solou a korenim.

Tekvicu rozrezeme, vydlabeme semienka a nakrdjome
na pldatky hrubé 1-2 cm. Cibulu nakrdjome na
mesiaciky o nechdme zosklovatiet na olivovom

oleji. Priddme mleté maso, zvysny tymian, osolime,
okorenime a spolu podusime priblizne 20 minut.

Do zapekacej misy uloZime vrstvu masa s cibuloy,
posypeme polovicou syra a zalejeme polovicou
smotanovej omacky. Na vrch naukladdme pldatky
tekvice, posypeme zvyskom syra a zalejeme zvysnou
omackou.

Zapekaciu misu vloZzime do rdry vyhriaotej na 200

°C a pecieme priblizne 30 minut. Potom zakryjeme
alobalom, zniZzime teplotu na 170 °C o peieme este
10-15 minut. Pred poddvanim nechdme odstat 10
mMinuUt.



Potrebujeme:

Na cesto:

125 g hladku $paldovu
mMuku

100 g celozrnnu Spaldovy
mMuUku

75 g trstinovy cukor
125 g maslo
1 vajce

1 ly2icku prasok do peciva

Na tvarohovu plnku:

500 g tvaroh
1 vajce
vanilkovy cukor

nastruhanu citrénovy kbéru
z polovice citrona

Na jablkovu plnku:

4 joblkd

1 vanilkovy puding
s proteinom

1,5 lyzicky Skoricu
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Jablkovo-tvarohovy kolac 2o spaldovej muky

—_

a M wnN

12 porcii

Ako budeme postupovat:

2o vsetkych surovin pripravime cesto a nechdme ho
odlezat v chladniCke, kgm si pripravime plnky.

Jablkd nastruhame.
TvarohovU aj jablkovy plnku zmieSame zvIdst v miske.
Cesto rozdelime na dve polovice a kazdu rozvalkdme.

Na plech vystlany papierom na pecenie polozime prvu
Cast cesta.

RozloZime jablkovu plnku a navrstvime na Au
tvarohovu.

Prikryjeme druhou ¢astou cesta a popichdme
vidlickou.

Pelieme vo vyhriatej rure pri 180 °C priblizne 35 minut
(podla rury).



Strukovinova polievka so zeleninou

Potrebujeme:

200 g suché strukoviny
(mix 3 = 5 druhov)

1 cibulu
2 lyzice oleja

1 stredne velkU korefovu
petrzlen

1 stredne velkd mrkvu

2 stopky zeleru

3 struciky cesnaku

% ly2zicky mletej rasce

1 liter zeleninového vyvaru
1 bobkovy list

sol

Cierne korenie

majordnku

petrélenovu vihat na
posypanie
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Ako budeme postupovat:

Strukoviny namod&ime cez noc do dostatocného
mMnoZstva vody.

Cibulu nakrdjome nadrobno a na oleji ju oprazime
dozlatista.

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

Priddme nasekany alebo pretla¢eny cesnak a mletu
rascu, premieSame a po pol minUte zalejeme vgvarom.

Priddme bobkovy list, osolime, okorenime a varime
pod pokrievkou, kym strukoviny nezmaknu.

Z polievky odoberieme priblizne tretinu, rozmixujeme
a vratime spat - alebo ju len Ciastoéne rozmixujeme
ponornym mixérom priomo v hrnci.

Na zdver prstami rozmrvime Stipku majordnky,
priddme do polievky a premiesame.

Poddvame posypané Cerstvou petrlenovou viatou.



Potrebujeme:

600 g nastruhany karfiol

3 vajicka

- 100 g struhanu mozzarellu

Cierne korenie
sol
struciky cesnaku

ligurc¢ek
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Karfiolové placky so syrom a cesnakom

'-

3 porcie

Ako budeme postupovat:

Karfiol umyjeme a nastruhame najemno.

Vo velkej miske zmieSame karfiol, vajicka, mozzarelly,
rozpuceny cesnak a koreniny podla chuti.

Na panvicu priddme maslo alebo olej v spreji a zo
zmesi vytvarujeme placky.

Opekdme ich z oboch strdn dozlatista.

Hotové placky preloZime na papierovy utierku, aby
sme odsali prebytoény tuk.

Poddvame podla chuti, idedlne s jogurtovym dipom.



2 13.den -
o 5 O

ranajky

Mango-kokosova protein bowl + lanové semienka (1

+ chia semienka (10 Q)

obed

Strukovinova polievka so zeleninou

snack

Vajce (1 ks) + morcacia sunka (30 g) + kvaskovy celozrnny chlieb
(80 g) + Cerstva zelenina

vecera

Bryndza je pre 2eny v (periymenopauze velmi hodnotnd - obsahuje probiotikd, ktoré podporuju Erevny
mikrobidm, a ten vyrozne ovplyviuje hormondlnu rovnovdhu, imunitu aj ndladu. Navyse je prirodzene
bohatd na vapnik a kvalitné bielkoviny, ktoré chrdnia kosti prdve v obdobi poklesu estrogénu.

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov ndjdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/tropicka-mango-kokosova-protein-bowl-osviezenie-plne-bielkovin
https://fitshaker.sk/tropicka-mango-kokosova-protein-bowl-osviezenie-plne-bielkovin
https://fitshaker.sk/strukovinova-polievka-so-zeleninou
https://fitshaker.sk/cuketove-halusky-s-bryndzou-a-chrumkavou-slaninkou

Potrebujeme:

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

30 g srvatkového proteinu
(idedlne kokosovy, méze
byt aj vanilkovy)

30 g hustého kokosového
mlieka z plechovky

Stipka soli

Al

Tropickd mango-kokosova protein bowl

1 porcia

Ako budeme postupovat:

Do vgkonného mixéra vloz vietky suroviny na 2dklad
- mrazené mango, bandn, grécky jogurt, protein,
kokosové mlieko, Stipku soli a trochu tekutiny (m&ze
byt voda alebo rastlinné mlieko).

Mixuj do hladka. Konzistencia by mala byt hustd ako
zmrzlina - pouzivaj minimum tekutiny, ak chces, aby
ostala hustd a krémovd. Ak chces jemnejSiu a menej
hustU konzistenciu, ako je nopr. na fotke, daj pokojne
tekutiny viac.

Naber vzniknuty mangovy zmes do zachladenej
mMisky.

Navrch mézes pridat rdzne ovocie, granolu, kokos
alebo chia semienka.

Odporucam poddvat inned, idedine studené.

Tip:

Protein aj jogurt je mozné nahradit rastlinnou
alternativou pre vegdnsku verziu bowlu.

Ak vzniknuty zmes ddme zmrazit do formiciek
na nanuky, vznikne ndm chutny, letny snack
plny bielkovin.



Potrebujeme:

600 g nastruhany karfiol

3 vajicka

- 100 g struhanu mozzarellu

Cierne korenie
sol
struciky cesnaku

ligurc¢ek

72

Karfiolové placky so syrom a cesnakom

'-

3 porcie

Ako budeme postupovat:

Karfiol umyjeme a nastruhame najemno.

Vo velkej miske zmieSame karfiol, vajicka, mozzarelly,
rozpuceny cesnak a koreniny podla chuti.

Na panvicu priddme maslo alebo olej v spreji a zo
zmesi vytvarujeme placky.

Opekdme ich z oboch strdn dozlatista.

Hotové placky preloZime na papierovy utierku, aby
sme odsali prebytoény tuk.

Poddvame podla chuti, idedlne s jogurtovym dipom.
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13. den - vecera

Cuketové halusky s bryndzou
a chrumkavou slaninkou

Potrebujeme: Ako budeme postupovat:

2 stredne velké cukety 1. Cukety nastruhaj nohrubo, potom ich poriadne

300 g hrubej Muky vyzmuykaj, aby sa odstranilo o najviac vody.

2.V miske si zmiesaj vajcio, muku a sol, pridaj

vyzmykanu cuketu a premiesaj. Postupne prilievaj
150 ml mlieka mlieko a miesaj, kym nevznikne polotuhé cesto
vhodné na halusky.

2 vajcia

1 €ajovad lyzicka soli

3. Vo vac¢som hrnci prived do varu osoleny vodu.
250 g brynd
9 bryhoee Pomocou sitka na halusky alebo haluSkovaca
40 g Udenej slaniny pretlddaj cesto do vody. Halusky var, kgm nevypldvaju

na povrch, ¢o zvycajne trva 3-5 minut.

4. Medzitym si na suchej panvici osmaz na kocky
nakrdjonu slaninu do chrumkava.

5. Uvarené halusky sced a este teplé premiesaj s
bryndzou. Td sa vdaka teplu krdsne roztopi a obali
kazdy kusok.

6. Na zdver posyp halusky chrumkavou slaninkou a
mobzes poddvat.
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2 14.den -
o 5 O

ranajky

Makké zapecené vajicka s ricottou + pohankovy chlieb (5
+ cerstva zelenina

Ricotta je lahky, nizkotu¢ny zdroj kvalitnych bielkovin a vdpnika, ktoré su v (peri)menopauze klucové pre
udrzanie svalovej hmoty a pevnosti kosti. Je dobre strdvitelnd a nezatozuje trdvenie, o mnohé zeny v
tomto obdobi ocenia.

obed

Kuraci hnd s omadackou a | ieckovag + tarhon

snack

Jablk -skori 3 nda kas

vecera

Postna k ni

VyZivové hodnoty za celg den SPOLU:

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

Vygzivové hodnoty jednotlivgch receptov najdes na nasom blogu


https://fitshaker.sk/tip-na-vydatne-ranajky-makke-zapecene-vajicka-s-ricottou
https://fitshaker.sk/tip-na-vydatne-ranajky-makke-zapecene-vajicka-s-ricottou
https://fitshaker.sk/kuracie-stehna-s-omackou-a-la-svieckova
https://fitshaker.sk/jablkovo-skoricova-ovsena-kasa
https://fitshaker.sk/postna-kapustnica-aj-pre-veganov-a-vegetarianov

Potrebujeme:

4 lyzice extra panenského
olivového oleja

200 g syra ricotty

1-2 lyzice listkov €erstvého
tymianu/pazitky

1 lyzicku nasekanej
petrzlenovej vihate

1 hrst Spendtu

4 vajicka

Stipku morskej/himaldjskej
soli

% ly2icky mletého Cierneho
korenia

0 lyzicky viociek Cervenej
papriky (pripadne viac, ak
to mdte radi pikantné)
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Ako budeme postupovat:

Predhrejeme si rdru na 175 °C.

Dve malé zapekacie misky zlaohka nomazeme
olivovgm olejom.

V strednej miske premieSame 2 lyZice extra
panenského olivového olejo, ricottu, tymianové listy,
petrzlenovu viat a nakrajany Spendt.

Zmes rovnomerne rozdelime medzi dve misky.
No vrch opatrne rozklepneme vajicka.

Vrch vajicok rovnomerne pokvapkdme olivovgm
olejom, posypeme troSkou morskej soli, Cierneho
mletého korenia a vlo¢kami €ervenej papriky.

PeCieme 12 - 15 minUt alebo kgm bielky nestuhny, ale
zltky su stale makké.

Poddavame este teplé s chrumkavym opecenym alebo
Cerstvym chlebom, so zeleninou alebo Saldtom.



®

Potrebujeme:

240 g mrkvy

250 g petrzlenu

300 g kalerdbu

150 g stonkového zeleru
1 bobkovy list

% ly2icky mletej kurkumy

1/5 lyzicky mletého cierneho
korenia

Stipka mletého
muskdatového orieska

1 lyzicku bylinkovej soli
% lyzicky mletej rasce
3 kuracie stehnd s kostou

10 ml olivového oleja
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Kuracie stehna s omackou a la svieckova

14. den - obed 4 3 porcie

Ako budeme postupovat:

Kuracie stehnd stiahneme z koze (kozu si odlozime) a
pozdlZne ich prerezeme a2 ku kosti.

Ocistime a nakrdjoame zeleninu na kocky.

Vo velkom hrnci rozohrejeme olej a kratko na fiom
orestujeme vsetky koreniny. Priddme koZe a restujeme
ich, kym nepustia tuk a voru.

KozZe vyberieme a odloZime bokom. Do hrnca priddme
nakrdjonu zeleninu a restujeme ju niekolko Minut.

Znizime plamen a priddme kuracie stehnd tak, aby sa
jednou stranou opiekli na dne hrnca. Po pdr minUtach
zalejeme vodou (cca 1 liter), aby bola zelenina zakrytd
(stehnd nemusio byt Uplne ponorené).

Do hrnca priddme opeené koze a bobkovy list,
2akryjeme o varime 30 - 40 minut.

Po dovareni vyberieme bobkovy list, koze a kuracie
stehnd. Zeleninu s vodou rozmixujeme na hladku
omacku.

Maso mbzeme natrhat o primieSat do omdcky alebo
ho natrhané este opiect na 2 - 3 ml olivového olejo na
panvici dozlatista.

Tip:

Na zjemnenie omdacky je mozné na zdver varenia
pridat trochu mandlovej smotany.



s .

14. den - snack

Y .
% 1 porcia

Jablkovo-skoricova ovsena kasa

Potrebujeme:

240 ml vody

45 g ovsenych vlociek
(jené alebo stredné)

Stipku soli
Stipku mletej Skorice
Stipku muskdtového orieska

1 menSie sladké jablko (cca
110-120 9)

10 g medu alebo javorového
sirupu

7-8 g pekanovych orechov

15 g vanilkového proteinu
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Ako budeme postupovat:

V men8om hrnci privedieme vodu do varu, priddme
vlioCky, Stipku soli, Skoricu a muskdtovy orieSok.
PremieSome.

Jablko o8Upeme, nakrdjome na kusky a priddme k
vlo¢kdm. Varime na miernom ohni 10-12 minut, obcas
premieSame.

PrimieSame med alebo javorovy sirup a nasekané
pekany. Kasu odstavime z ohfa, nechdme krdtko
postat.

Poddvame tepld, mézeme dozdobit extra orieskami
alebo lyzi¢kou orechového masla.



Potrebujeme:

2 ks Cervenej cibule

olej na restovanie

1 lyZicu Cervenej papriky
200 g Udeného tofu

500 g kyslej kapusty
(najlepsie domdcej)

1500 ml vody
20 g susenych hribov

180 g vegetaridnskej
klobdsy

5 ks suSenych sliviek
2 ks bobkového listu
2 zemiaky

1 lyzicu chilli pasty
(volitelné)

sol podla chuti
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Ako budeme postupovat:

Cibulu o8Upeme, nakrdjome nadrobno a orestujeme
na oleji v hrnci.

Udené tofu nakrdjame na kocky, priddme k cibuli
a chvilu restujeme. Priddme Cervenu papriku a
premieSame. DAavame pozor, aby paprika neprihorela.

Do hrnca priddme nakrdjonu kyslu kapustu a zalejeme
vodou.

Su8ené hriby prelejeme vriacou vodou a nechdme
odstat. Potom vodu zlejeme a hriby priddme do hrnca.

Zemiaoky osUpeme, nakrdjome na kocky a priddme ku
kopuste.

Kapustnicu dochutime suSengmi slivkami, bobkovgm
listom, chilli pastou a solou.

Kapustnicu varime na miernom ohni priblizne
1,5-2 hodiny.

Vegetaridnsku klobdsu nakrdjome na kolieska a
opecieme na panvici. Opeceny klobdsu priddme do
uvarenej kapustnice a premieSame.

Kopustnicu poddvame s Cerstvgm chlebom alebo
pecivom.

Tip:

Ak ste vegdn, kapustnicu mbzete dochutit vegdnskou
smotanou. Ak ste vegetaridn, pridajte kysly smotanu.
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TRENING T

Preco je cvicenie v obdobi (peri)menopauzy také doélezité?

S pribudajucimi rokmi sa meni nielen nase telo, ale aj jeho potreby. To, o ndm kedysi
pocas tréningu doddavalo energiu, dnes moze byt pre telo privelkd 2zdtaz. A prave preto je
dblezité hybat sa inok: s vacsim reSpektom, pozornostou a pochopenim.

Obdobie (peri)menopauzy prindsa nove vyzvy - hormonadlne zmeny, pomalsi
metabolizmus, €i Ubytok svalov, preto je este doleZitejSie ako kedykolvek predtgm
zaradit do zivota silovy tréning. Naomiesto toho, aby sme Uplne spomalili, je cas naucit sa
pracovat so svojim telom mudrejsie.

Tvoje telo sa meni, ale nie je slabsie, len potrebujes objavit novy spdsob, ako mu dopriat
to, o potrebuje. Cvicenie u2 nemusi byt o vgkone, ¢i dokonalom vzhlade. Dnes mdze byt

o vnutornej sile, rovnovdhe a zdravi, ktoré ti pomdzu citit sa dobre vo vlastnom tele, aj vo
vlastnom zivote.

Benefity silového cvicenia v obdobi (periymenopauzy

Silovy tréning v tomto obdobi nie je len o formovani postavy - je to investicia do zdravio,
vitality a kvality zivota.

Podporuje hormondlnu rovnovahu

Pravidelné zapdjanie svalov pomaha znizovat vgkyvy estrogénu a kortizolu, Co prispieva
k lepSej ndlade, spanku aj stabilnejsej energii.

PosilAuje kosti a predchddza osteopordze

S vekom hustota kosti prirodzene klesad. Silové cvicenie stimuluje ich obnovu a pomdha
predchddzat zlomeninam.

2rychluje metabolizmus

Budovanie svalovej hmoty pomdha spalovat viac kalorii oj v pokoji, ¢im sa brdni
priberaniu, ktoré byva v tomto obdobi bezné.

2lepsSuje 2dravie srdca a krvného obehu

Silovy tréning znizuje krvny tlak, zlepsuje cirkuldciu a posilAuje celé kardiovaskuldarne
zdravie.

2vysuje stabilitu, silu a sebavedomie

Pomaha citit sa istejSie vo svojom tele, zlepsSuje drzanie tela, rovnovdhu aj celkove
vnimanie zenskosti a vitality.



Aj u nds na Fitshakeri m&zes ndjst celu skdlu tréningov, ktoré sU vhodné v obdobi
perimenopauzy a menopauzy. Ak sa ti nechce hladat jednotlivé vided, tak si nastav
rovno cely program SILVER, ktory bol vytvoreny s Idskou a reSpektom k Zzendm v obdobi
(periymenopauzy a je vedeny Uzasnou trénerkou Lenkou Velinskou, ktord md dlhoro¢né
skUsenosti s pohybovou pracou so zenami v kazdom veku.

Ak vyhladavas roznorodost a chces trénerov striedat odporicame ti tieto cvicenia:

12. Chrbat a nohy ako 2dklad rovnovéhuy | Fitshaker

13. Sila a uvolnenie pre chrbticu a vrch tela | Fitshaker
14. Core cvicenie s overballom | Fitshaker

15. i i ie kon

16. Joga na 2vysenie energie | Fitshaker

17. j ju energiu pri j Andrejk Fitshaker

18. Hormondlna rovnovéha a Zenské energia | Fitshaker

19. Dynamickeé telo: Komplexny tréning bez pomédcok | Fitshaker
20. : jdzaéka: prekr tahuj ni kiby aj itshaker



https://fitshaker.sk/cvicenie/posilnovacka-na-nohy-ako-ma-byt
https://fitshaker.sk/cvicenie/jemna-sila-posilnenie-hornej-casti-tela-s-palicou
https://fitshaker.sk/cvicenie/pevny-stred-tela-a-krasne-krivky
https://fitshaker.sk/cvicenie/posilnovacie-cvicenie-na-cele-telo
https://fitshaker.sk/cvicenie/zvedom-a-posilni-svoje-panvove-dno
https://fitshaker.sk/cvicenie/spodna-cast-tela-v-akcii-jednoduchy-trening-pre-zaciatocnikov
https://fitshaker.sk/cvicenie/chrbat-v-pohode-ruky-v-akcii-lahky-trening-pre-kazdy-den
https://fitshaker.sk/cvicenie/precit-brusko-a-pracu-s-branicou
https://fitshaker.sk/cvicenie/posilnovacka-s-pouzitim-palice
https://fitshaker.sk/cvicenie/dynamicky-pilates-s-andrejkou
https://fitshaker.sk/cvicenie/uvolnime-a-aktivujeme-svaly-panvoveho-dna
https://fitshaker.sk/cvicenie/chrbat-a-nohy-ako-zaklad-rovnovahy
https://fitshaker.sk/cvicenie/sila-a-uvolnenie-pre-chrbticu-a-vrch-tela
https://fitshaker.sk/cvicenie/core-cvicenie-s-overballom
https://fitshaker.sk/cvicenie/kardio-cvicko-pre-zlepsovanie-kondicie
https://fitshaker.sk/cvicenie/joga-na-zvysenie-energie
https://fitshaker.sk/cvicenie/objav-svoju-energiu-pri-joge-s-andrejkou
https://fitshaker.sk/cvicenie/hormonalna-rovnovaha-a-zenska-energia
https://fitshaker.sk/cvicenie/dynamicke-telo-komplexny-trening-bez-pomocok
https://fitshaker.sk/cvicenie/celotelova-prebudzacka-prekrv-ponatahuj-a-spevni-kby-aj-svaly

