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Dr slov na dvod

Na vSetko sa da pozerat cez dva rozne typy
okuliarov. MoZete sa na vec pozerat svojimi
negativnymi okuliarmi - neviem to, nie som
si ista, nedokazem to, ved kazdy hovori nieco
ing, ja nikdy neschudnem, celé je to pre mna
zlozité... alebo si nasadite pozitivne okuliare a
zalnete si verit, Studovat, testovat, ist si za svo-
jim a pozerat sa na to ako na jednoduchii vec,
ktorl nemozete pokazit, ak urobite vSetko, ako
najlepsie viete.

Tak je to aj so stravovanim pred a po cviceni.
Najskor sa vam to moze zdat zlozité, ak vsak
date do svojho cvicenia celych 100 %, budete
cvicit pravidelne, budete cvicit presne to, co
vas bavi, budete mat v tréningoch a v stravo-
vani systém, vysledky sa rychlo dostavia.

Aby ste neboli zmateni, €o jest pred a po cviceni
a aby ste si zabezpedili ti najlepSiu stravu pre
rekonstrukciu buniek po cviceni, oslovili sme
top odbornika a Specialistu na stravovanie
- Ing. Ivana Macha, CSc z Ceskej republiky. Je
prezidentom Aliancie vyzZivovych poradcov v
CR, autorom mnohych knih, publikacii, €lankov,
skript, prednasok, lektorom roznych kurzov a
garantom certifikovanych kurzov vyZivovych
poradcov Nutris (prvej a najstarSej skoly pre
vyzivovych poradcov, ktorl zalozil). Prave on
vam v teoretickej Casti vysvetli, Co nielen jest
pred a po tréningu, ale aj o pit.

Aby sme vsak neostali iba pri teorii, v knihe
najdete recepty na jedla vhodné po cviceni
od profesionalnych tréneriek zo Slovenskej a
Ceskej republiky. Najdete tu rozne druhy jedal,
vhodnych po réznych typoch tréningu. Pri vSet-
kych s vypocitané kalorické hodnoty, aby ste
si mohli vybrat prave tie, ktoré vam najviac vy-
hovuji vzhladom na vas tréning. Velkost porcie
moZete prisposobit vasej individualite.

V knihe najdete recepty na jedla po rannom
tréningu, ale aj na jedla po doobediajSom
tréningu (t. j. obedové) i na jedla po vecernom
tréningu, vhodné na veceru. Tieto recepty vak
nie si vhodné iba ako jedla po cviceni. Vdaka
ich skvelému zloZeniu a bohatému nutricnému
zastlipeniu, moézu byt konzumované aj ako
plnohodnotné jedla mimo cvicenia.

Ak vam niektora ingrediencia nevyhovuje, ale-
bo ju doma nemate, mozete ju zamenit za ind,
podobnou zloZzenim & Struktdrou (aby sa vam

recept podaril). Mysleli sme aj na vegetaria-
nov, a preto sme casto uviedli i vegetariansku
obmenu receptu. Rovnako, ak sa nestotoziu-
jete so srvatkovymi proteinmi (ingrediencia v
niektorych receptoch), mézZete ju zamenit za
vas oblabeny protein rastlinného povodu, v
pripade potreby doplneny o zdravé sladidlo a
pod.

Nezabidajte, Ze pri zostavovani jedalnicka
nie si jedingym urcujicim faktorom iba ka-
lorické hodnoty, ale Ze ide o komplex vlast-
nosti jedla - Rvalitny vyber ingrediencii (bez
pridanych aditiv, sezénne a o najviac lokalne
potraviny), glykemicka naloZ jedla, velkost
porcie prisposobena vasej individualite (podla
mnozstva fyzickej zataZe, prace, veku a pod.),
spésob pripravy (Setrny k jednotlivym potra-
vinam a s pridanim svojej pozitivnej energie
do jedla), as straveny jedenim (nejest v zhone,
rychlo, za behu, ale dobre prezivat, jest v
pokoji, neponahlat sa).

Rovnako nie je ddleZité pri cviceni iba to, ¢o
jete, ale aj to, ako cvicite, ako Casto, i vas to
bavi, kolko pohybu mate okrem tréningov,
kolko stresu mate (organizmus vystresovaného
Cloveka nepouZiva ako palivo tuky, tie si uk-
lada a stres tiez sposobuje cely rad ochoreni
a oslabenie imunitného systému). Preto byt v
pohode a obmedzit stres na minimum je pre
nas organizmus i postavu klicové. Rovnako
dolezitym faktorom je i ¢as na oddych, regene-
raciu organizmu a kvalitny spanok.

Nezabidajte, Ze rady v knihe si vSeobecné a
nenahradzaji individualizovany jedalnicek.
Preto jedla prisposobte vasmu metabolizmu,
typu postavy, mnozstvu vydanej energie za
den, typu prace a tréningov, veku, vahe a
dalSim dolezitym faktorom.

Pre este lepsie vysledky v dosahovani svojich
cielov je skvelé si svoje tréningy Ci stravovaci
rezim zapisovat. Na to sme pre vas vytvorili Fit-
ness diar (v slovenskom i ¢eskom jazyku) plny
motivacie a priestoru na zapisovanie. Vrelo
odporicame ako doplnok k tejto knihe a vasich
cielov za krajsim a lepSim JA.

Vela skvelych chvil' pri vareni a cvi¢eniu zdar! :-)

S laskou Lucia Svaral
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Z COHO SA SKLADAJU POTRAVINY?

biclhoviny

Z COHO SA
SKLADAJU
POTRAVINY?

Aby sme si vedeli zostavit vhodny jedalnicek
a kazdodenne si vyberat spravne potraviny, je
nevyhnutné vediet, z coho sa dana potravina
sklada.

Kazdy organizmus potrebuje pre svoju existen-
ciu Ziviny. Tie moZeme rozdelit na dve skupiny:
makroZiviny (hlavné Ziviny - makronutrienty) a
mikRrozZiviny (pomocné Ziviny — mikronutrienty).

Medzi makroziviny patria: tuRy, bielkoviny a
sacharidy.

Medzi mikroZiviny patria: vitaminy, mineralne
latky, stopové prvRy a ochranné latRy.

Vdaka makroZivinam ziskava telo dostatok
energie na zabezpecenie dolezZitych Zivotnych
funkcii. Mikroziviny sice nedodavaji telu ener-
giu, no s velmi dolezité pre fungovanie me-
tabolizmu (rast, tvorba energie a pod.). Aby or-
ganizmus fungoval spravne, aby sme mali do-
statok energie, pevné zdravie i krasnu postavu,
je dolezité, aby sme zabezpecovali dostatoény
prisun oboch tychto Zivin. Podme sa na ne poz-
riet blizSie.




MAKRONUTRIENTY

Ty (Gpidy)

MAKRONUTRIENTY

TuRy sii povaZované za najenergetickejsiu Zivinu a najdéleZitejSiu energetickii rezervu v nasom organizme. Majii
dvojnasobné mnoZstvo energie ako cukry a bielkoviny. V organizme zabezpecujii mnoZstvo déleZitych funkcii pre
nas organizmus - udrZujii zdravé bunky, organy i mozog (60 % mozgu je tvoreného prave tukom). Sii si¢astou bun-
kovych membran, ochrariujii niektoré organy (tak, Ze ich obalia tukom a chrania pred mechanickym poskodenim),
ziiéastriujii sa na prenose nervovych vzruchov (nervoveé tkanivo obsahuje 40-percentné zastiipenie tukov) a v nepos-
lednom rade vytvarajii podkoZny tuk, ktory plni funkciu tepelnej izolacie. Vd'aka tukom moéZeme vstrebat vitaminy,
ktoré nie sii rozpustné vo vode, iba v tukoch - vitaminy A, D, E a K. TaktieZ majii tuky dobrii zasycujiicu schopnost a
pomahajii nam udrZat stabilnejsiu hladinu cukru v Rrvi. TuRy sa tieZ starajii o pevné nechty, vlasy a zdravii pokoZku.

AKEMNgisTVOTUKov
PRIJIMAT?

Vhodny prijem tukov pre aktivneho ¢loveka by
mal byt 25 - 30 % denného energetického prij-
mu. Toto rozpatie vSak zavisi od mnoZstva fak-
torov (vek, pohybova aktivita, praca...). Velmi
dolezity je aj vyber tukov.

Dlhodobé diéty s prisnymi obmedzeniami prij-
mu tukov mo6zu byt pre nas velmi nebezpecne,
kedZe tuky majd svoju vyznamnid funkciu v
tele. Napr. pri diéte s nizkym prijmom tukov
sa nam nevstrebava vitamin E, ktory zabrafuje
prestupu nebezpecénych volnych radikalov cez
bunkovli membranu, a tak napomaha procesu
svalovej regeneracie po tréningu. TaktieZ ohro-
zujeme i nas hormonalny systém.

To isté vsak plati aj pre prijem tukov v nad-
bytocnej miere. Vela energie prijatej v tukoch
(rovnako ako v sacharidoch & bielkovinach)
sa moze ulozit. Telo moze ukladat tuk tak-
mer v neobmedzenom mnoZstve a to v podo-
be zasobného telesného tuku. Ten spdsobuje
narast hmotnosti, postupne vedie k obezite, k
vysokému cholesterolu a k dalSimi zdravotnym
problémom.

ROznymi fitness aktivitami vSak mozeme tuk
spalit (premenit ho na energiu). Pomer tukov
a sacharidov, ktory spalujeme pri cviceni, vsak
velmi zavisi od typu tréningu i dizky jeho trva-
nia.

AKE DRUHY TUKOV POZNAME?

Skutocne plati: nie je tuk ako tuk. Je ddlezité
nielen jeho mnoZstvo, ale i spravny vyber. Tzv.
,zdravé tuky“ sd nielen dobrou prevenciou
proti r6znym ochoreniam, ale si tiez lahsie
vstrebavatelné a vyuZivang, na rozdiel od tych
nezdravych. Dokonca energia prijata z tych
spravnych zdrojov tukov nam moézZe pomoct
zbavit sa neZiaduceho telesného tuku a pod-
porit psychické zdravie. Je potrebné si vSak aj
pri nich strazit prijaté mnoZstvo, kedZe sl ener-
geticky bohaté. Ktoré sii teda zdravé a ktoré
nie?

Aby telo mohlo tuk vyuzit, musi ho rozstiepit.
Organizmus rozklada tuk na mastné Ryseliny
(MK). Tuky moéZeme rozdelit podla rdznych
faktorov (napr. podla povodu na rastlinné a
ZivoCine). Jedno z délezitych deleni je podla
typu mastnych kyselin, ktoré obsahujd. Delime
ich na:

Nasytené tuky - okrem tropic-
kych olejov pochadzaji vsSet-
ky zo ZivocCiSnych zdrojov. Patri
sem: bravcova, mangalicova a
husacia mast, mliecny tuk - v
mlieku, masle, syroch, smotane,
jogurtoch, zmrzline a réznych
vyrobkoch z mlieka, v susienkach, palmovy olej,
kokosovy olej.

Mononenasytené tuky - pochadzaju z rastlin-
nych zdrojov. Patri tu: olivovy

olej, arasidovy, repkovy olej, @@
orechy a avokado. @@

N
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Polynenasytené tuky: @

Omega-6 polynenasytené tuky - slnecnicovy
olej, sezamovy, kRukuricny, orechy a semienka.

Omega-3 polynenasytené tuky - lanovy olej,
repkovy, vlasské orechy, ryby (ako makrelaq,
losos, tuniak, sardinky, sled).

Trans-tuky: mnohé rastlinné pokrmové tuky a
margariny, ktoré presli procesom hydrogene-
racie a zmenili chemickd Struktdru. Vysledny
tuk je zloZeny z transmastnych kyselin, ktoré
sposobuji zvySenie krvného cholesterolu i
srdcové ochorenia. Z jedalnicka by mali byt
vyllicené. Patria sem: lacné margariny, lacné
pokrmoveé tuky a vyrobky z nich, ako napr.
trvanlivé pecivo, rézne keksiky, sladRosti,
hranolceRy a vyprazané produkty.

AKE TUKY V STRAVE PRIJiMAT?

Je dobré mat doma rozne druhy ZivocisSnych
i rastlinnych druhov olejov a masti a pri
pouZivani ich striedat. Je zname i tretinové
pravidlo pouZivania olejov a masti, a tym aj
tretinove zastipenie jednotlivych druhov mast-
nych kyselin.

Jednu tretinu by mali tvorit nasytené tuky v
nasej domacnosti a to: maslo, ghee maslo,
bravcova, mangalicova, husacia mast, kokosovy
olej ¢i pouzivanie domacej kvalitnej slaniny,
masa a masovych vyrobkov a tiez mliecnych
vyrobkov z overenych zdrojov.

Druhii tretinu by mali zastupovat monone-
nasytené mastné Ryseliny, z ktorych hlavnym
zdrojom je olivovy olej.

Tretiu tretinu v tvorbe energie zabezpecCujl pre
zdravie mimoriadne vyznamné polynenasytené
mastné Ryseliny. Nachadzaji sa najma v rast-
linnych olejoch (tekvicovy, konopny, lanovy,
ostropestrecovy a i.), orechoch, tuku ryb a
morskych Zivocichov.

KTORYM OLEJOM A TUKOM BY
SME SA MALI VYHNOT?

Urite vSetkym, ktoré obsahujii transmastneé
Ryseliny: lacnym olejom v plastovych nadobach,

stuzenym tukom v podobe margarinov, rast-
linnym maslam. A tieZ je potrebné si dat po-
zor na skryté tuky vo vsetkych polotovaroch,
keksikoch, napolitankach, sladkom a slanom
pecive, Cipsoch, konzervach, majonézach, tave-
nych syroch, listkovom ceste a i.

KTORfE TUKY sU VHODN!E NA TE-
PELNU UPRAVU A KTORE NIE?

Nie kazdy tuk sa hodi na varenie a pecenie. Pri
nich sa tuky a oleje vystavuji roznym teplotam
a nie kazdy znesie vyssie teploty. TuRy na stu-
denii kuchyriu sa tepelne nemézu vyuzivat pre-
toZe majii nizky tepelny bod - je to teplota,
kedy sa tuk alebo olej zacina spalovat, znehod-
nocuje sa a stava sa Skodlivym. To znamena,
keby sme ich tepelne zahrievali, vznikni nam
latky, ktoré zdraviu neprospievajl. Prave tuky
na tepelni tpravu maji vyssi tepelny bod a st
pre zdravie bezpecnejsie.

Olivovy olej je vynimka, pretoZe sa moze
pouzivat aj na studen( a aj na tepld kuchynu.
Tento olej (aj extra panensky, t.j. extra virgin)
ma vyssi tepelny bod (160 - 190 °C) ako iné pa-
nenské za studena lisované oleje, preto sa
moZe vyuZivat aj na tepelnd Gpravu. Napr. na
dusenie, rychle osmazenie cibulky a nasledné
pridanie zeleniny, ktora pusti vodu a tepelny
bod sa nahle znizZi. Preto sa nemusime obavat
pouZzivat na tepelni Gpravu i tento olej. M6Zeme
si vSak zakipit olivovy olej virgin (ktory je z
druhého lisovania). Tento druh olivového oleja
ma eSte vyssi tepelny bod (210 °C) ako olivovy
olej extra virgin a tak ho mézeme pouzivat kla-
sicky na tepelni Gpravu ako iné oleje a tuky
vhodné pri tepelnej Gprave.

Tuky vhodné na tepelnii

apravu:
olivovy olej, maslo, ghee
maslo, bravéova, man-

galicova, husacia mast a
kokosovy olej.

Tuky na studenii kuchyriu:
olivovy olej, lanovy, konop-
ny, avokadovy olej, tekvi-
covy, sezamovy, ostrope-
strecovy olej a iné panen-
ské oleje.




ESENCIALNE TUKY

Esencialne tuky su tie, ktoré si nas organizmus
nedokaze sam vytvorit (syntetizovat), a preto
musia byt prijimané stravou. S nevyhnutné
pre rast, stavbu bunkovych membran, zdravie
nervov, ciev, pre plet, ochranuja a lubrikuja
kiby. St to: omega-3 (kyselina alfa-linolénova
(ALA), kyselina eikosapentaenova (EPA) a ky-
selina dokosahexaenova (DHA)). Vsetky tri
omega-3 mastné kyseliny — ALA, EPA, DHA sl
dolezZité a nezamenitelné.

Do esencialnych tukov patria i omega-6 mastné
kyseliny — kyselina linolova (LA).

Nasa strava vSak obsahuje v prevahe prave
omega-6 mastné kyseliny, ktoré maja pri nad-
mernom prijimani stravou zapalové Gcinky,
omega-3, naopak, protizapalové. Obidve mast-
né kyseliny si pre nas velmi délezZite, preto je v
dnesnej dobe délezité zvysit prijem prave ome-
ga-3 mastnej kyseliny a znizit prijem omega-6.
Ich pomer omega-3 ku omega-6 by mal byt 1:1,
prip. 1:3.

Bolo dokazané, Ze ak je tento pomer v dysba-
lancii a omega-6 s v znacnej prevahe (v beznej
konzumacii moderného cloveka si omega-3
ku omega-6 u mnohych v pomere 1:25, prip.
stravovania v rychlych obcerstveniach aj 1:50),
dochadza k zmenam v metabolizme tukov. Mo-
zog produkuje hormony, ktoré davaja signal
drzat si zasoby tukov. Zda sa, Ze s vy$Sou kon-
zumaciou omega-3 tukov dochadza aj k lep-
Siemu spal'ovaniu tukov. Omega-3 tuky znizuja
aj hladinu zlého cholesterolu, krvny tlak, st
dolezité pre sietnicu oka, pre tehotné Zeny,
funkcie imunitného systému. Aj nas mozog je
vytvoreny z cca 60 % tukov, obzvlast tukom
omega-3. Preto je vel'mi prospesny pre spravnu
funkciu mozgu i proti depresiam Ci stresu.

MAKRONUTRIENTY

KDE ICH NAJDEME?

Omega- 6 i omega-3 mastnil kyselinu ziskame z
rastlinnych i ZivociSnych zdrojov.

Omega-6 najdeme skoro vo

vSetkych nasich potravinach,

pretoZe sa nachadza vslnechi-

covom oleji, a tym padom aj

vo vsetkych potravinach, kde

sa tento olej pouziva, vo vyprazanych jedlach,
smazenych na tomto oleji. Tiez v kukuricnom,
sojovom Ci v repkovom oleji, v stuZzenych rast-
linnych tukoch, orechoch, semienkach, v spra-
covanych potravinach, slanom pecive a i. Dob-
rymi predstavitelmi omega-6 sii neprazené a
nesolené orechy a semienka. Pozor vSak na to,
aby sme ich neprijimali nadbytocne. Na den by
to nemalo byt spolu (orechy a semienka roz-
nych druhov) viac ako 50 g!

Omega-3 - tie kvalitnejSie
- ziskame hlavne z tu¢nych
morskych ryb - losos,
makrela, tuniak, sled, praz-
ma a tiezz morskych plodov a z nasich ryb, napr.
pstruh (podstatne menej obsahu omega-3), ale
i z rastlinnych zdrojov ako lanovy, konopny olej
a semienka, vlasské orechy, sezamové semien-
ka a i. Rastlinné zdroje omega-3 vsak nie si
dostacujlce, pretoze neobsahuji EPA ani DHA,
ktoré obsahuji len ZivocisSne zdroje omega-3,
ktoré si pre nas ¢o sa tyka vyzivy hodnotnejsie.
Preto sa odporica jest ryby cca 2x do tyzdna.
Ak tdto potrebu nepokryjeme, rozhodne je
vhodné kipit si rybi olej, aby sme zvysili prijem
omega-3 v nasej strave.
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Hlawns 2arope Tkov:

ZIVOCISNE ZDROJE

Maso a ryby, tuky a vajicka
(tepelne spracované na prirodno)

Mliecne vyrobky

MnozZstvo (g) Tuky (g) MnozZstvo (g) Tuky (g)

slanina (sur.) 50 39,7 kozi syr 30 29,8
losos 100 12,4 grana padano 30 28
morcacie 100 8,2 ovCi syr 30 25,8
kapor 100 7,2 parmezan 30 25,7
kuracie 100 6,7 tvaroh plnotucny 100 25,2
hovadzie 100 6,5 bryndza 100 24,3
tuniak 100 6,3 feta syr 30 21,3
makrela 100 6,3 mozzarella 100 17,1
pstruh 100 58 riccotta 100 13,3
zajac 100 3,5 cottage cheese 150 (1 balenie) 6,3
ghee maslo 10 9,9 jogurt3,5% 125 (1 balenie) 4,8
maslo 10 8,1 acidko 3,5 % 2,5dcl 4,8
bravcova mast 10 6,6

vajicka (var.) 40 (1ks) 4,24

RASTLINNE ZDROJE
Oriesky a semienka Obilniny a strukoviny (varené)
MnozZstvo (g) Obsah tukov (g) MnozZstvo (g) Obsah tukov (g)

vlasské orechy 30 9,5 quinoa 100 1,9

lieskové orechy 30 9,1 cicer 100 1,8

slnecnicové 30 8,2 pseno 100 1,2

semienka

tgnopne semiens 30 7,9 ryza celozrnna 100 0,9

tekvicove 30 74 kuskus 100 09

semienka

mandle 30 6,8 pohanka 100 0,6

kesu orechy 30 6,6 SoSovica 100 0,5

chia semienka 30 4,9 fazula 100 0,5

lanové semienka 30 4,7 hrach 100 0,4
bulgur 100 0,2

Zdroj: fithero.sk, kaloricketabulky.cz
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ngéo”w (bﬁﬁW)

Kazdy deri v nasom tele dochadza k fascinujiicim procesom sebaobnovy. VsetRy tieto procesy sii spojené s protein-
mi, Rtoré sii pre telo stavebnymi Zivinami a sliiZia na rekonstrukciu telesnych tkaniv. Proteiny sii pritomné v kaZdej
bunke nasho tela - v kostiach, svaloch, v sl'achach, v organoch, v cievach, v krvnych elementoch, v kozi, vo vlasoch
¢i v nechtoch. Tieto proteiny sa neustale obmieriajil.

Ked'v strave prijmeme bielkoviny, v priebehu travenia sa vd'aka enzymom rozloZia na aminokyseliny. Aminokyseliny
vstupujii do buniek a d'alSie enzymy ich znovu spoja do bielkovin, ktoré sii nevyhnutné pre regeneraciu a obnovu
tkaniv. Tieto procesy dokonalej obnovy prebiehajii kaZzdy moment, deii za diiom, neustale. Zo sacharidov ¢i tukov
telo dokaze vytvarat latky potrebné pre stavbu buniek. Ale len z bielkovin dokaZe ziskat prijem proteinov pre ob-
novu a potrebnych pre stavbu novych buniek. Protein vsak plni aj vel'a d'alSich nevyhnutnych funkcii v tele - tvorbu
horménov a enzymov, pre tvorbu protilatok imunitného systému, transport Zivin do buniek, na prenos Ryslika, po-

moc pri traveni a vstrebavani stravy.

BIELKOVINY A CVICENIE

Po tréningu s prave proteiny klicovym fak-
torom na obnovu a stavbu svalovych tkaniv.
Ked posiliujeme, sval sa pred kontrakciou
predlzi a ddjde v svalovych vlaknach k vzniku
mikroskopickych trhlin (spdsobuji svalovku
deii po cviceni). Telo vtedy buduje svalové vlak-
na vacsie, silnejSie a odolnejsie voci takejto
zatazi. Na tento proces mézeme dodat staveb-
ny material zo stravy, a to predovSetkym pros-
trednictvom bielkovin.

Z tohto by sme mohli usidit, Ze ¢im viac
prirastok svalovej hmoty. Ale nie je to Gplne tak.
Ak prijmeme dvojnasobny prijem bielkovin, ne-
zaistime si dvojnasobne vyssi narast svalovej
hmoty. Prave naopak, vysoky prijem bielkovin
sa moze ulozit do podkozného tuku. Svalové
bunky vyuziji len také mnoZstvo Zivin, ktoré
potrebujii na rast. Silovy tréning im pomaha
lepsie zuzitkovat mnozZstvo bielkovin, ktoré je
prave k dispozicii.

AKE MNOZSTVO BIELKOVIN
PRIJIMAT?

Touto otazkou sa zaoberali Sportovci uz od déb
starovekého Grécka a vedci ju riesia uz vyse sto
rokov. Zavery nie s Gplne jednoznacné a to z
dovodu roznosti pohybovych aktivit. Napr. pri
vytrvalostnych Sportoch tvoria bielkoviny aj
zasobny zdroj energie, pri silovych Sportoch
slGZia hlavne na obnovu novych tkaniv. Sku-

tocna potreba proteinov zavisi od mnozstva
faktorov: od pohybovej aktivity, jej intenzi-
ty, frekvencii, trénovanosti, pohlavia, veku ci
celkového prijmu energie. Iné hodnoty platia
pre nesSportovcov ako pre Sportovcov. Tu si
priblizné ¢isla na denny prijem bielkovin:

Pre nesportovcov: cca 0,8 g na 1 kg hmotnos-
ti (napr. pre Zenu s hmotnostou 55 kg — 44 g
bielkovin denne).

Pre Sportovcov: cca 1g - 2 g na kg hmotnosti.

Pre vegetarianov a tehotné Zeny je tato potre-
ba eSte o cca 10 % vySSia. Nesmieme zabldat,
Ze akykolvek typ stresu je spojeny so zvySenym
metabolizmom bielkovin, a tym je potreb-
né dodavat naSmu organizmu viac kvalitnych
bielkovin.

Aj nadbytok prijmu bielkovin nie je pre telo
zdravy. Mali by sme sa vyhybat dlouhodobému
dodrzovaniu vysoko proteinovych diét, ktoré
drasticky obmedzuji prijem sacharidov ¢i tu-
kov, pretoze bielkoviny, ktoré nie si zabudo-
vané do svalovej hmoty, alebo nie si preme-
nené na energiu, sa moézu premenit v naSom
organizme na kyselinu mocov, ktora sa moze
vyzrazat v podobe drobnych krystalikoch v
nasich kiboch (dna). Nadmerné vylucovanie
dusikatych latok z nevyuZitych bilkovin (amino-
kyseliny, mocovina a i.) zatazuje nase oblicky.

Napriek tomu, Ze si v nasej strave bielkoviny
velmi dolezité a neodmyslitelné, je potrebné
si strazit ich prijem, mnozstvo i kvalitu a kom-
binaciu s tukmi, sacharidmi a ostatnymi zlozka-
mi nasej stravy.
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AKE BIELKOVINY PRIJIMAT?

Mali by sme sa zaujimat aj o to, aky druh
bielkovin a v akej kvalite prijimame. Bielkovi-
ny sa skladaji z aminokyselin a klacové je, aby
sme prijimali vyvazeny pomer jednotlivych ami-
nokyselin. Aminokyseliny si méZeme predstavit
aj ako stavebni posadku, ktora stavia dom.
Kazdy clen tejto posadky plni svoju funkciu a
ak jeden Clen caty vypadne, stavba nemdze byt
dokoncena. Podobne je to i s aminokyselinami,
ktorych je dokopy 22. Niektoré z nich si vie telo
vyrobit (syntetizovat) samo - nazyvajl sa ne-
esencialne aminokyseliny. Niektoré vSak vyro-
bit nedokaze - nazyvaji sa esencialne amino-
Ryseliny (je ich 8) a musia byt prijimané zvonka
stravou. Zvy$né aminokyseliny si podmienecne
esencialne - telo si ich sice méze vyrobit, ale
len za uréitych podmienok (napr. rast, silna te-
lesna zataz) sa stavaji esencialnymi a musia sa
telu dodat.

Délezité teda je, aby sme prijimali dostatok e-
sencialnych aminokyselin. Ak ¢o i len jedna es-
encialna aminokyselina chyba, alebo je v nizkej
koncentracii, syntéza proteinov je zastavena.
MozZzeme tak urobit bud prijmom kvalitnych
zdrojov potravin, alebo vhodnou kombinaciou
potravin.

Aminokyseliny

Podmienecne

Esencialne esencialne Neesencialne
Valin Cystein Alanin
Leucin Tyrozin Serin
1zoleucin Argininprolin Asparagin
Fenylalanin Histidin Kyselina asparagova
Metionin Glycin
Lyzin Glutamin
Treonin Taurin
Prolin

Potraviny, ktoré obsahuji vSetky esencialne
aminokyseliny, sa nazyvaju plnohodnotné ale-
bo komplexné. Naj-
deme ich v ZivoCisSnych
potravinach, napr. vo
vajickach, v mliecnych
vyrobkoch, v mase Ci
v rybach. Potraviny rastlinného povodu vsak
neobsahuji komplexné proteiny a niektora
aminokyselina v nich bud chyba, alebo ich
obsahuje velmi malo. Nazyvaji sa skoro plno-
hodnotné, napr. obilni-

ny (nedostatkovy lyzin),

strukoviny (nedostatkovy

metionin) a neplnohod-

notné - niektoreé rastlinné

bielkoviny (obsahuji velmi malo esencialnej
aminokyseliny lyzinu a tiez aj metioninu).

Idealne je kombinovat aj rastlinné aj Zivocisne
druhy bielkovin. To najma z dévodu, Ze sice s
ZivoCisne bielkoviny komplexné, ale ich nadby-
tocny prijem moZe predstavovat riziko zvysenia
vyskytu srdcovo-cievnych ochoreni, nadoro-
vych ochoreni, vzniku cukrovky, autoimunit-
nych ochoreni, zvySeny narast zapalov v naSom
tele i vysSSi narast obezity. Taktiez zataZenie
pecene a obliCiek, zvySenl produkciu choles-
terolu a okrem iného aj prijem tukov. Bielkovi-
ny ZivociSneho povodu preto konzumujme s ro-
zumom, kombinujme ich s mnoZstvom zeleniny
a obmienajme s rastlinnymi zdrojmi bielkovin.

Ak sa stravujeme vyhradne vegetariGnskou
stravou bez prijmu ZivociSnych produktov, mali
by sme zabezpecit, aby sme vhodne skombi-
novali potraviny, mali pestri stravu a prijali tak
vSetky esencialne aminokyseliny (napr. ak chy-
ba v nasej strave lyzin, dochadza k herpesovym
ochoreniam). Nemusime ich vsak prijat v jed-
nom jedle, moze ist o vhodnii kombinaciu jedal
v priebehu diia, napr. cerealie obsahuji limit-
né mnozstvu lizinu, ale viac metioninu. Obiln-
mnozstvo lyzinu. Ich kombinaciou dosiahneme
prijem komplexného proteinu. Ak ste vSak veg-
etarianom, ktory konzumuje vajicka a mliecne
produkty, nemusite premyslat o kombinaciach
potravin ¢ mat obavy (obsahuja vietky esen-
cialne aminokyseliny).
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Htauné zdbege bithov'

ZIvoCiSNE ZDROJE
Maso a ryby (tepelne spracované na prirodno) Mliecne vyrobky
MnozZstvo (g) Obsah bielkovin (g) Mnozstvo (g) Obsah bielkovin (g)
tuniak 100 29,9 parmezan 30 15,8
morcacie 100 29,3 grana padano 30 13
hovadzie 100 27,6 tvaroh plnotucny 100 22,5
makrela 100 26,9 ovCisyr 30 6,36
losos 100 25,4 bryndza 100 18,3
kuracie 100 23,3 mozzarella 100 18,1
pstruh 100 22,9 feta syr 30 4,26
kapor 100 22,9 cottage cheese 150 (1 balenie) 17,6
riccotta 100 1
jogurt3,5% 125 (1 balenie) 4,7
acidko 3,5 % 2 dcl 8,7
vajicko (var.,) 40 g (1ks) 5
vajecny bielok (var.) 25g(1ks) 3,7

RASTLINNE ZDROJE
Obilniny a strukoviny (var.) Orechy a semienka

MnoZstvo (g)  Obsah bielkovin (g) MnoZstvo(g)  Obsah bielkovin (g)
soja 100 16,6 konopné semienka 30 13
SoSovica 100 8,8 lanové semienka 30 11,9
cicer 100 7,8 mandle 30 8,7
fazula 100 7,7 slnecnicoveé 30 6,1
hrach 100 7,5 kesu orechy 30 5,9
quinoa 100 4,4 vlasské orechy 30 4,8
amarant 100 3,8 tekvicové semienka 30 4,6
pseno 100 3,5 chia semienka 30 4,2
pohanka 100 3,4 arasSidové maslo 15 (1 lyzica) 3,7
bulgur 100 3,1 chlorella 5 2,9
celozrnnaryza 100 2,6 mungo klicky 10 2,3
ovsené vlocky (sur.) 50 6,55
zemiak 25 (1ks) 0,3
dusena zelenina 100 1,4
tempeh 100 17,2
tofu 100 12,3

Zdroj: fithero.sk, kaloricketabulky.cz
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Sacharidy

Sacharidy sii déleZitou sii¢astou nasej stravy, ktoré potrebujeme v prvom rade na tvorbu energie. V porovnani s
tukmi maji vyhodu v tom, Ze sa na energiu premieriajii ovela rychlejSie, sii preto rychlym zdrojom energie pre svaly.
Aj ked' sii ¢asto zatracované, maji vel'ky vyznam v procesoch latkovej premeny. Lahko stravitel'né sacharidy sii
vyznamnym zdrojom vyZivy vSetkych buniek nasho organizmu, ale najmd pecene, srdca, svalov a nervového sys-
tému. A nestravitelné sacharidy - v podobe vlakniny, celulézy, pektinov a i., sii vel'mi priaznivé na cinnost nasej
traviacej siistavy, na mikrofléru a na vylucovanie nestravenych zvyskov a odpadovych latok z nasho tela. Denny
prijem vlakniny (nestravitel'nych sacharidov) u dospelého ¢loveka by mal byt cca 25 - 35 g, u deti do 3 rokov by
mnoZstvo vlakniny nemalo presiahnut 10 g.

Sacharidy sa v priebehu travenia Stiepia na glukézu. Ta sa dostava do Rrvi (znama tiezZ pod pojmom krvny cukor) a
je nervovym systémom a mozgom vyuZzita ako energia. Ked' majii nase mozgové bunky nedostatok glukézy, méZzeme
sa citit unavene a roztrasene. Sacharidy vsak nie sii déleZité len na udrZanie hladiny energie, ale taktieZ pri spalo-
vani tuku ¢i tvorbe svalovej hmoty. Nase telo preferuje spalovanie sacharidov pred spal'ovanim tukov i bielkovin.
Ked’2e sacharidy Setria bielkoviny, tie méZu byt vyuZité pre svoje doleZité funkcie - stavbu a regeneraciu tkaniv.

KOLKO SACHARIDOV PRIJIMAT?

Zavisi to opdat od mnohych faktorov - podla
toho, i chcete chudnit, priberat, udrziavat si
postavu, od vasej hmotnosti, prace a pod. Tu je
priblizny vzorec pre vypocet.

Malo aktivni ludia: cca 2 - 3 g na kg hmotnosti.

Ludia s ¢astou fyzickou aktivitou: cca 3 -5 g na
kg hmotnosti.

Kulturisti a vrcholovy Sportovci: cca 5 - 9 g na
kg hmotnosti.

Napriek tomu, Ze nase telo sa sklada prevazne
z bielkovin a tukov, kym cukrov obsahuje velmi
malo, v strave by sa malo tukov a bielkovin
vyskytovat menej ako cukrov. Je to preto, Ze
bielkoviny potrebuje clovek predovsetkym na
tvorbu a obnovu telesnych Struktir, kym tuky
a cukry vyuZiva predovSetkym na tvorbu e-
nergie a pohyb. €im intenzivnejsi mame pohyb,
tym by mal byt vacsi podiel Zivin, z ktorych telo
Cerpa predovsetkym energiu. Ak mame sedaveé
zamestnanie a nesSportujeme, prijem sacha-
ridov by sme mali mat nizsi.

ARk sa bojite, Ze zo sacharidov budete priberat,
vyberajte si tie spravne druhy, kombinujte ich
so zdravymi tukmi i bielkovinami a sledujte i
prijaté mnoZstvo na jeden chod. Zo sacharidov
sa najviac pribera ak: volime nespravne druhy
(biele pecivo, cukor...), jeme ich vela a prilis
Casto, sme malo aktivni a sacharidy konzumu-
jeme neuvazene kedykolvek pocas dna. Nase
telo je schopné vytvorit iba urcitl davku zasoby
sacharidov. Je to ako palivova nadrz. Ak sa do
nej uz zasoby nezmestia, pretecie. Ak sa vsak
naplni nadrz so sacharidmi v podobe glyko-
génu, sacharidy telo v peceni premeni na tuk a

uloZi ho do podkozného tuku a do dalSich miest
na tele. Cim viac svalovej hmoty mame, tym
viac glykogénu dokaze nase telo syntetizovat.

AKY DRUH SACHARIDOV SI
VYBERAT?

Nie vSetky sacharidy si vhodné na spalovanie
tuku ¢i tvorbu svalovej hmoty. Ak chceme pri-
jimat spravne sacharidy, je dobré sa zamerat
na €o najmenej spracované potraviny - zele-
nina, ovocie, celozrnné vyrobRy ci strukoviny.
Nevhodné sl spracované, a to biely cukor,
kukuri¢ny sirup, repkovy cukor, biele pecivo,
cestoviny, biela ryza, polotovary ¢i alkohol. St
ochudobnené o mnohé cenné latky a hlavne
vlakninu, vdaka ktorej sa citime dlhSie zasyteni
a tak menej zjeme.

Najlepsie druhy sacharidov maji vysoky obsah
vlakniny. Ta sa nachadza hlavne v potravinach
rastlinného povodu a v o najmenej upravo-
vanych potravinach. Jedla s vy$Sim obsahom
vlakniny jeme dlhsi cas a dokazu nas i lepSie
zasytit a uspokojit. ZniZuji tiez hladinu inzulinu
- hormonu, ktory zvySuje chut na jedlo. Ak sa
chceme v pripade zjedenia velkého mnozZstva
vlakniny vyhnat nafiknutému bruchu, rieSenim
je jest mensie porcie viackrat denne a jedlo
dobre pozut.

Ak si chceme vyberat €o najlepSie druhy sacha-
ridov, mali by sme sa pozerat aj na vysku glyke-
mického indexu, resp. glykemicki naloz. Glyke-
micky index je ukazovatelom toho, ako rychlo
sa dostane cukor do krvného obehu. Cim po-
malSie, tym lepSie - a prave také vlastnosti
majl potraviny s nizkym glykemickym indexom.
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Hluons 2o sacharidov:

Obilniny, strukoviny (varené) Zelenina
Mnostvo (g) Obsah s(agc)haridov MnoZstvo (g) Obsah s(agc)haridov
pseno 100 23,7 batat (var.) 100 17,7
cicer 100 23,3 zemiak (var.) 100 15,6
ryza celozrnna 100 23,1 mrkva 100 748
Sosovica 100 21,3 brokolica (var.) 100 5,7/
quinoa 100 21,3 tekvica (var.) 100 4,9
fazula 100 20,8 kapusta biela 100 4,5
hrach 100 20,2 paradajky 100 4,1
pohanka 100 19,9 paprika 100 4,0
bulgur 100 18,6 karfiol (var.) 100 3,7
jaémenné krapky 100 17,5 cuketa 100 3,5
celozrnny pSenicny chlieb 100 51,2 kalerab 100 3,4
celozrnny razny chlieb 100 48,6 Spenat 100 31
ovsené vlocky 100 66 uhorky 100 2,3
cestoviny biele (var.) 100 60,2 .
cestoviny celozrnné (var.) 100 56,8 | n
ovsené vlocky 100 66

Ovocie Orechy a semienka

Obsah sacharidov
(g)

Obsah sacharidov

(@ MnozZstvo (g)

Mnozstvo (g)

banany 100 31,9 kesu 30 9,2

granatoveé jablko 100 18,7 pistacie 30 8,7 e s, T L

hrozno 100 18,1 chia semienka 30 84 o H:‘“—:::":

ceresne sladkeé 100 16 lanové semienka 30 8,3 ! :‘} ;&‘:‘

mango 100 15 zle”rﬁiée”riﬁg"é 30 '8,1 s k :

slivky 100 14,7 mandle 30 6,5 ﬁ'—h

Kivi 100 14,2 arasidy 30 # 6,3 N

jablka 100 13,8 vlasské orechy 30 4,k Hr?'i_ .*\ e
, tekvicové & '*"- "J-l

hrusky 100 13,4 Sy 30 4 ...13'7.. : » :..: J Y

ananas 100 13,1 .

marhule 100 12,1

pomarance 100 1,2 ' ,"

Cucoriedky 100 11,5 '

avokado 100 8,5 ‘1

jahody 100 9,1

melén erveny 100 6,2 - '

Zdroj: fithero.sk, kaloricketabulky.cz
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MIKRONUTRIENTY

Mikronutrienty, resp. mikroZiviny s0 Ziviny, ktoré prijimame v malych mikrodavkach. Si to esencialne
latky, ktoré si telo nedokaze vyrobit samo, a preto ich musime prijimat prostrednictvom stravy. Telo
ich vstrebava za pritomnosti makroZivin, ktoré konzumujeme z jedla.

Aj nadbytok prijmu bielkovin nie je pre telo zdravy. Mali by sme sa vyhybat dlouhodobému dodrZovaniu vysoko
proteinovych diét, kRtoré drasticky obmedzujii prijem sacharidov ¢i tukov, pretoZe bielkoviny, ktoré nie sii zabu-
dované do svalovej hmoty, alebo nie sii premenené na energiu, sa méZu premenit v nasom organizme na Ryseli-
nu mocovil, ktord sa moze vyzrazat v podobe drobnych krystalikoch v nasich kiboch (dna). Nadmerné vylucovanie
dusikatych latok z nevyuZitych bilkovin (aminoRyseliny, mocovina a i.) zataZuje nase oblicky.

Zdrojom mineralnych latok je nasa prirodzena a pestra strava. Denny prisun minerdalnych latok a stopovych prvkov
je dolezity na spravne fungovanie organizmu. Spravnou pripravou stravy dokdzeme uchovat v potravinach vyssi
podiel tychto latok. Vedecky je dokazané, Ze mineralne latRy, prijimané v ich prirodzenej forme zo stravy, maji pod-

statne vyssi vyZivovy efekt a vstrebavatel'nost ako mineralne latRy, prijimané vo vyZivovych doplnkoch.

Mineralne latky

Zdroje

Denna davka

viazZe Ryslik na Cervené krvinky,
prenos Ryslika z plic do celého tela,

méaso, masoveé vyrobky, itky,

Zelezo * zabezpecuje normalnu Cinnost orga- zelenina a ovocie, melasa, 10 - 18 mg
nizmu, syry, kokos, strukoviny,
* podiela sa na tvorbe energie
* ovplyvnuje tvorbu horménov a funkciu ot -
. pohlavnych organov, @IV, ST,
zinok o o] - lovei hmot vajicka, syry, 15-10 pg
(RIS SRR ST U 5 tekvicové semienka.
* potrebny pre syntézu bielkovin.
* vylepsuje funkciu svalov,
* znizuje opuchy Rlbov, obilniny, cesnak, cibula, paradajky,
selén * prevencia poskodenia chrupaviek, brokolica, celozrnné potraviny, 50 -100 pg
* chrani bunkové membrany pred morské plody, ryby a riasy
virusovymi a bakterialnymi infekciami.
* potrebny na aktivaciu inzulinu, mésové vyrobky,
chrom pri metal?ol!;me b!elhov:n a thkov syry, plyovarskg kvisn‘lce:‘ 150 - 200 mg
* podporuje cinnost svalov, spravne cervena repa, psenicné klicky,
vyuZivanie tukov na tvorbu energie. orechy, maslo, cerstvé ovocie
* sdcast kosti a zubov, obilniny, strukoviny,
. - - . S B .
vapnik : spravna cinnost svalov a nervov, mliecne vyrobky, zelenina, 800 - 1200 mg

zrazanlivost Rrvi,
podporuje metabolizmus Zeleza.

masové vyvary,
tofu, tempeh, sdja,



fosfor

horcik

sodik

draslik

med

stcast Rosti a zubov,

délezity je pri svalovej kontrakcii a
prenose vzruchov z mozgu,

je sucastou DNA, RNA,

podiela sa na spravnom fungovani
kostrového a priecne pruhovaného
svalstva.

regulacia hladiny cukru v Rrvi,
zlepsuje psychicky stav a chrani pred
nasledkami stresu,

zlepsuje vstrebavanie vitaminu D,

udrziava osmoticki rovnovahu,
podporuje latkovi vymenu bielkovin,
posobi proti kicom vo svaloch,
ovplyvriuje v tele hospodarenie s vodou.

délezity pri traveni sacharidov,

pri prenose glykogénu, stimuluje vyluco-
vanie inzulinu,

pri enzymovych reakciach a syntéze
svalovych bielkovin z aminokyselin v krvi,
zohrava dalezita dalohu pri transfere
vzruchov v nervoch a svaloch.

potrebna pre tvorbu krvného farbiva -
hemoglobinu a bielych krviniek,
podporuje zrazanlivost Rrvi.

MIKRONUTRIENTY

obilniny, strukoviny,
ryby, vajicka, orechy,
mlieCne vyrobky, Cervené mdso

najvacsie zastipenie ma horcik
v rastlinnych potravinach

nachadza sa takmer vo vsetkych
potravinach

zelenina, ovocie,

mlieCne potraviny,
masoveé potraviny,

ryby, strukoviny, obilniny,
orechy, susené marhule.

orechy, semienka,
maso, strukoviny, vajicka,
avokado, marhule, morské plody

Zdroj: . Svacina, Klinicka dietologie, D. Zachar, Ziviny Eloveka, U. Gréber - Mikronutrienty

800 - 1000 mg
300 - 400 mg
500 mg

2500 - 4000 mg

2-5mg
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Z COHO SA SKLADAJU POTRAVINY?

Uilamiry

Vitaminy si latRy vel'mi déleZité pre rast organizmu, vyvoj a spravnu innost celého organizmu, pretoZe sa podielaji
na metabolizacii a vyuZivani hlavnych Zivin (bielkovin, tukov a sacharidov).Vicsina z nich pésobi ako koenzym a tiez
plnia antioxidacné, detoxikacné, antibakteridlne funkcie a mnoho inych. Vitaminy nedodavajii telu Ziadnu energiu,
ale pomahajii pri jej vytvarani, napr. vitaminy B asistujii pri tvorbe bunkovej energie a pomahaji pri uvolfiovani

energie zo sacharidov.

Vitaminy sa delia podla ich vztahu k tukom a
vode. Delime ich na vitaminy rozpustné v tu-
koch a vo vode.

Vitaminy rozpustné v tukoch st A, D, E, K, ka-
rotenoidy (lykopén a betakarotén). Aby sme
ich mohli do organizmu vstrebat, je potrebné
ich prijimat v strave spolu s uréitym mnoZzst-
vom tuku (oleja). Karotenoidy sa vyskytuji aj
v roznych zelenych listoch (Salatoch), preto je
dobré do Salatov pouZzivat kvalitné panenské
oleje.

Nie sme odkazani na ich dennodenny prijem,
pretoZe nas organizmus si ich vie uskladriovat v
peceni do zasoby. Avsak pri ich vy$Som uZivani
ich telo nedokaze vylucit z organizmu a moze
dojst k predavkovaniu.

Vitaminy rozpustné vo vode s( vitaminy skupiny
B, vitamin P a C. Tieto vitaminy sa pohybuji
po tele volnejsSie, kedZe sl prenasané po tele
vodou. Z tela si vSak vylu¢ované velmi rychlo,
a preto musia byt do tela dodavané castejsie.

DOPLNANIE VITAMINOV DO TELA

Zasoby vitaminov v nasom organizme nie si
velké, preto ich musime pravidelne dopliat
v ich prirodzenom strave, v pestrej strave. Vi-
taminy moZeme ziskavat nielen z rastlinnych
zdrojov, ale i zo Zivocisnych, napr. vitamin B12
(z fermentovanych potravin a z doplnkov vyZivy
sa vstrebavaji len v obmedzenej forme). Pri
nadbytku vitaminov (napr. ak to preZenieme
s doplnkami vyzivy) méze dojst k predavko-

vaniu - hypervitaminoze a naopak, pri nedo-
statku vitaminov, pri roznych diétach a malom
mnozstve prijmu potravy, moZe dojst k avita-
minoze. Obidva stavy sl pre nas organizmus
nepriaznive.

AKO ZI-\‘BEZPE(EI:I" DOSTATOK
MINERALOV A VITAMINOV?

ROzne typy potravin nam zabezpecia rdzne
druhy vitaminov a mineralov. Z pestrého jedal-
nicka teda mozeme prijat vSetky potrebné
mikrozZiviny. Musime si vSak davat pozor na
to, Ze v sGcasnosti uz poda nie je takej kvali-
ty ako v minulosti (hnojenie, nesetrné polno-
hospodarstvo...), a preto i zelenina a ovocie z
nej nedokazu vstrebat tolko Zivin, ako mozu
uvadzat tabulkové hodnoty. Fajcenie a dym z
cigariet nici zasoby vapnika ¢i vitaminy B a C.
Pri piti alkoholu chodime castejSie na toale-
tu, a tym s mineraly ovela viac vyplavovane.
Rovnako aj pitie kavy alebo inych kofeinovych
napojov sposobuje vyssie vylucovanie vap-
nika i vitaminov (B, C) z tela. To isté plati pre
cukor - podporuje straty vapnika a chromu. Aj
nesetrna priprava jedla moze zabezpecit, Ze sa
prisun mikroZivin vyrazne znizi. Nezabudnime,
Ze tvrdy tréning zvysuje vyZzivove potreby a ne-
dostatok vitaminov a mineralov méze zhorsit
nas sportovy vykon. Vyvazeny a pestry jedal-
nicek zabezpeci, Ze prijmeme takmer vSetky
potrebné Ziviny, kedZe najlepsie vstrebavané
s prave zo stravy.




Vitamin A

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin K

Koenzym Q10

Betakarotén

Lykopén

B1 (tiamin)

B2 (riboflavin)

B6 (pyridoxin)

B9 (kyselina

listova)

B12 (kyanoko-
balamin)

Vitamin C

chrani kozu a sliznice

absorpcia a transport vapnika a fosforu
tvorba Rosti

Membranovy antioxidant a najddlezZitejsi

antioxidant tukov, chrani pred chorobami

a starnutim

zrézanie Rrvi, kalcifikacia Rosti

vyznamny pri tvorbe energie, chrani nas
pred volnymi radikalmi

premiena sa na vitamin a chrani nasu
kozu a sliznice

chrani tuky pred oxidaciou

nutny pre rast a zdravie nervov, zdravé
srdce

nutny pre tvorbu energie, rast a vyvoj
mozgu, zdravie koze, oci, plodu novo-
rodenca

pomaha pri tvorbe cervenych Rrviniek,
je stcastou velkého mnoZstva premien v
tele, potrebny pri deleni buniek a tvorbu
aminokyselin, horménov, pri nedostatku
anémia

Rlacova pri tvorbe nukleovych kyselin,
delenie buniek, vznik Cervenych krviniek,
podporuje spravnu mikrofloru v ¢revach

vitamin B6, folacin a B12 st velmi délezité

pre metabolizmus tukov, Rrvotvorbu,
delenie buniek a tvorbu vsetkych tkaniv

antioxidant, podpora imunity, podporuje
lepsSiu absorpciu Zeleza

MIKRONUTRIENTY

betakarotén,

rybi tuk,

mrkva, zltok, maslo, mlieko, cer-
vena a zIta zelenina, ovocie

vyskytuje sa spolu s vitaminom a,
ale tvori sa s pésobenim UV Ziare-
nia, rybi olej, rastlinné oleje

obilné klicky, rastlinné oleje, vajcia,
mlieCne vyrobky

tvorisav hrubom creve spolu s
vitaminmi skupiny B, hlavne listova
zelenina

losos, makrela, sardinky, hovadzie
maso, arasidy

mrkva, marhula, zelena a ina
farebna zelenina

paradajky, dyna, cerveny melon

celozrnné potraviny, strukoviny,
kvasnice

kvasnice, pecienka, maso, mlieko,
listova zelenina

psSenicné klicky, vlasské orechy,
Sosovica, ryby, brokolica

listova zelenina, psenicné vyhonky,
obilniny, strukoviny, pece#, pivo-
varskeé kvasnice, zltok

ryby, vajcia, riasy, pecef (vnitorno-
sti), masové produkty,

Cerstvé ovocie

(najviac jahody, citrusy,

Cierne, Cervené ribezle)
azelenina - hlavne zelené Casti,

Zdroj: 5. Svacina, Klinicka dietologie, D. Zachar, Ziviny ¢loveka, U. Gréber - Mikronutrienty

N

900 - 1000 pg

Spg

12-16 mg

1pgnalkg
telesnej hmotnosti

30 mg 2x denne
spolu s karnitinom

5-20 mg komplex
karotenoidov

5 pg a viac

1,5-2,0 mg

1-2mg

1,4 -2 mg, resp.
15-20pgnag
bielkoviny v strave

200 pg, pri anémii
a7 400 pg

1ugnalkg
telesnej hmotnosti

75-100 mg
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CVICENIE, STRAVA
A PITNY REZIM

Napisal: Ing. Ivan Mach, CSc.




CO JESTAPIT

PRI SILOVOM TRENINGU

PRED A PO TRENINGU,
ABY BOL CO NAJEFEKTIVNEJSI?

Dyi silovom reniigh

KaZdy z vas vie, Ze bez dostato¢ného mnoZstva bielkovin svalovii hmotu nevybudujete. Rovnako viete, Ze bez sacha-
ridov ako doleZitého zdroja energie, cvicenie vo fitness straca tcinok. Pri stravovani vsak ide vo fitness o ovela viac,
ako len o ziskanie ,,surovin“ na vystavbu a regeneraciu svalstva a rychlych zdrojov energie. To, o zjete pred a po
tréningu a o vypijete, ma priamy vplyv na vas metabolizmus, Sportovy vykon a dokonca aj naladu.

SACHARIDY A CVICENIE

NajddleZitejSou pdsobiacou Zivinou sl sacha-
ridy. Dodavaji telu potrebnl energiu a siicasne
posobia na hladinu krvnej glukozy a inzulinu,
ktory podporuje anabolické ¢innosti (rast
svalovej hmoty). Tie si potrebné jednak na
udrzanie svalov, ale rovnako aj na ,odkladanie”
krvného cukru - glukozy do tzv. glykogénovych
zasob, aby sa nehromadili v krvi. Rozne druhy
sacharidov ovplyviuji metabolizmus rozne, a
preto existuje urcity vztah medzi typom trénin-
gu a druhom sacharidov.

Sacharidy posobia na metabolizmus aj tym, Ze
podporujii syntézu svalovych bielkovin, ktoré sa
vo fitness snazime budovat a udrzZiavat. Sposob
prijimania sacharidov je taktieZ rozhoduju-
ci pre metabolizmus tukov, a to najma vtedy,
ked chceme svaly vyrysovat, tzn., zbavujeme
sa podkozného tuku. ZloZenie a davkovanie
sacharidov je déleZitym faktorom, ktory moze
podporit dosiahnutie vaSich konkrétnych tré-
ningovych cielov vo fitness.

Zo skiisenosti vieme, Ze sacharidy sa liSia ob-
sahom Zivin a vlakniny. Niektoré st prakticky
bez tuku a obsahuji predovsetkym nerozpus-
tni vlakninu, ktora nas iba precisti. Také si
napriklad pekarenské vyrobky z pSenice. Iné
obsahuji trochu bielkovin, rozpustni vlakninu,
ktora na seba v traviacej sistave viaZze vodu, a
malé mnozstvo tuku, ako napr. ovsené vlocky.
Co sa odohra v nasom tele, ked na tychto
sacharidoch postavime predtréningové jedlo a

po cca jednej hodine si dame 1,5 hod. trvajicu
lekciu silovo-vytrvalostného cviéenia (aerob-
no-anaerdbneho zataZenia s roznou intenzi-
tou)? A Co sa stane v pripade, ked jedlo pred
tréningom vynechame?

CUKOR A INZULIN

Na zaciatku cvi¢enia budeme mat vy3si obsah
inzulinu a nizSiu hladinu glukézy v krvi nez ti,
ktori sa nenajedli. V priebehu zataZze nam po-
klesne nielen hladina glukézy v krvi, ale aj inzu-
linu a to bez ohladu na to, ¢i sme nieco pred
tréningom zjedli, alebo nezjedli. Po cviCeni sa
hladina glukozy a inzulinu zase postupne vra-
ti na povodné hodnoty. Hladina laktatu, t. j.
kyseliny mliecnej (ako vedlajsieho produktu
metabolizmu glukdzy), sa pocas cviCenia zvysi
a potom pri oddychu klesne, a to opat bez
ohladu na to, ¢i sme pred cvicenim jedli, alebo
nejedli.

TUKY A CVICENIE

Obsah mastnych kyselin uvolnenych z tukov
bude tesne pred cvi¢enim nizsi, pokial sa pred
tréningom najeme. V priebehu zataze ich kon-
centracia spociatku narastie, potom zacne v
zavislosti od zvySujlcej sa intenzity vykonu kle-
sat a pri odpocinku zase rastie. Ale ti, ktori ne-
mali Ziadne predtréningové jedlo, budd mat v
priemere hladinu uvolnenych mastnych kyselin

/]
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€0 JEST A PIT PRED A PO TRENINGU,
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po cell dobu vysSiu nez ti, Co sa najedli. Tuky
sii teda primarnym zdrojom energie pre tych z
vas, Rtori cviéite nalaéno (napriklad rano), za-
tial o u ostatnych bude energia pochadzat
predovSetkym zo sacharidov. Ked' si vSak pred
tréningom date ovsené vlocky (s tukom a
bielkovinami navyse), spalite o nieco viac tukov
nez sacharidov, nez keby ste si dali psenicné
pecivo. Podobne je to s obsahom vetvenych
aminokyselin - ked' si date ovsené vlocky, bu-
dete ich mat v priebehu tréningu v krvi viac nez
po psenici.

Vidite, ze urcité sacharidové predtréningoveé
jedla vam umoznia lepsie spalovat tuky pocas
cvi¢enia (ovsené vlocky), dokonca viac nez iné
cerealne sacharidy (z pSenice), ktoré sa pre-
dovsetkym vyuziji na tvorbu zasoby glykogénu
v svaloch. Hladinu BCAA, ktoru si telo nedokaze
samo vytvorit a ktora je potrebna pri syntéze
bielkovin, zvySime cerealnym jedlom s vy$sim
obsahom bielkovin, ako sl prave ovsené vlocky.
Rozpustna vlaknina v ovsenych vlockach spo-
mali narast hladiny glukdzy viac nez nerozpus-
tna vlaknina z peciva. Tuky a bielkoviny v strave
spomalia narast hladiny glukozy, pretoZe spo-
malia vyprazdiovanie obsahu zalidka do ten-
kého Creva, Co vedie k spomaleniu spalovania
glukozy v krvi.

AKO TEDA NASTAVIT JEDLO PRED
TRENINGOM?

Predtréningové jedlo prijaté 1,5 hod. pred
cvicenim, by malo byt nastavené na tzv. kom-
plexnych sacharidoch (napr. celozrnné cestovi-
ny, celozrnna ryza, ¢i iné celozrnné potraviny a
strukoviny) a na netu¢nych zdrojoch bielkovin.
Bielkoviny ako rybie, morcacie a kuracie mdso
spomalia narast hladiny glukozy a nasytia or-
ganizmus BCAA. Tieto potraviny by sa teda mali
prijimat 1,5 hodiny pred cvi¢enim, pretoZe sa
vstrebavaji pomaly, a tym zabezpecia vhodnii
hladinu krvnej glukézy a BCAA pocas tréningu.
Potraviny, ktoré nazyvame nizkoglykemické (so
znizenym glykemickym indexom Gl), zmierfiuja
nahle a velké vykyvy koncentracie glukozy a
inzulinu v krvi.

Pokial' by sme vsak pred cvicenim zjedli po-
travinu s vy$sim Gl (napr. biele pecivo, kolac,
biela ryza, Spagety...), hladina glukdzy sa nah-
le zvysi a prinQti pankreas k vy3Sej produkcii
inzulinu, ktory potom zrazi hladinu glukozy v

krvi, aby sa v krvi nehromadila a krv prilis ne-
hustla. Vdaka explozivnemu uvolneniu inzulinu
vSak moze hladina glukozy klesnit dokonca az
pod Groven, na ktorej by sa zastavila, keby sme
vobec nejedli. Tento stav tzv. hypoglykémie by
nas pred tréningom urcite oslabil, vyrazne znizil
tréningovy efekt a navyse by zablokoval spalo-
vanie telesného tuku.

Ti z vas, ktori cvicia predovsetkym vytrvalostne,
napr. beh na dlhSie trate, potrebuji prijimat
rychlo vstrebavatelné sacharidy i pocas vlast-
ného vykonu. Im nehrozi inzulinovy ,Sok”
sprevadzany neprijemnou hypoglykémiou, pre-
toZze pocas vytrvalostnej aktivity sa uvolnuji
latky zvané katecholaminy, ktoré hladinu inzu-
linu potlacaja.

*Pozn. Nie kazdému pred cvicenim vyhovuje pocit
plnsieho Zalidka. Délezité je riadit sa pocitmi, pocas
dna si stravovanie dobre naplanovat a nejest nasilu,
pokial nepocitujeme hlad. Z predtréningovych jedal
si méZeme vybrat podla rychlosti nasho travenia, a aj
podla intenzity tréningu. Experimentujte a riadte sa
pocitmi.

Niekol'ko prikladov predtréningovych jedal pri-
jatych cca 1,5 hodiny pred tréningom:

Lahsie jedla:

- Cerstvy syr s jablkom (polovica
netucného syra cottage a jablko)

« kokteil (1 3alka srvatkového proteinu s vodou
a 1jablko/13salku cucoriedok/1 banan alebo 2
celozrnné ryZové chlebicky)

« kokteil (1 3alka nizkotuéného gréckeho jogur-
tu, ¥ Salky ovsenych vlociek natural)

salky

SytejsSie jedla:

- tuniakovy Salat s cicerom (1 plechovka tu-
niaka, 1 nakrajana paradajka, > olipanej
uhorky, 1 salka uvareného ciceru, % cibule
nakrajanej na platRy, 1 lyZica olivového olejaq,
Y Salky rozdrobeného syra feta)

- fajitas (125 g svieCkovej, 1,5 celozrnnej tortilly,
1 Salka nakrajanych paprik, v salky cibule,
1Salka hlavkového salatu, 2 avokada)

« losos s humusom (230 g lososa, 2 Salky broko-
lice, 1/3 salky hummusu alebo ryzZe natural, Ci
celozrnnych cestovin)

« kura s ryZou (100 g grilovaného Rurata,
Y2 salky ryze, V2 salky fazule, paradajkova
omacka)

*Pozn. gramaze jedal si len ukazkové a neplatia pre

vSetkych narovnako. KaZdy by mal velkost porcie

prispdsobit svojej individualite.



A €O PO TRENINGU?

Hlavnou Glohou sacharidov je po cviceni ob-
novit energetické, t. j. glykogénové zasoby vo
svaloch a peceni. Je dokazané, Ze sacharidy pri-
jaté bezprostredne po tréningu podporuji ob-
novu glykogénu. Tito prilezitost, obmedzend
iba na uvedeny casovy isek, je potrebné co naj-
rychlejsie vyuzit. Preto by mali potréningové
jedla obsahovat lahko stravitelné sacharidy,
t.j. sacharidy s vy$Sim Gl, ako napriklad banany,
zemiaky, bataty, ryzZa, hrozienka, 100% ovocné
dziisy. K nim by sme ale mali pridat bielkoviny,
aby sme zmiernili inzulinovii odozvu, ktora by
opat ,nahravala“ ukladaniu tukov.

*Pozn. Jedlo po tréningu si vyberajte aj podla toho,
kedy idete spat, podla vasho travenia a intenzity
tréningu. AR viete, Ze vecCer alebo po tréningu je vase
travenie pomalSie (pretoZe travenie vyzaduje ener-
giu, Rtori telo po tazSom tréningu nemusi nacerpat),
je lepsie dodat vasmu telu Ziviny v tekutej (lahsie
stravitelnej) forme.

Niekol'ko prikladov potréningovych jedal:

Lahsie jedla:

+ Kokteil (rézne sacharidovo-proteinové napoje
s obsahom 15 - 20 g bielkovin s ovocim napr.
bobulovitym)

« Kokteil (1/2 lyzZice srvatkového izolatu, 50 g
ochutenej ryZe alebo 100 g zemiakov s paZit-
kou)

* Kokteil (30 - 40 g srvatkového proteinu,
% | sacharidového Sportového napoja)

Sytejsie jedla:

- Steak so zemiakom (150 g steaku zo sviec-
kovej, 1 peceny zemiak poliaty dvomi lyZicami
Ryslej smotany, 1 lyZica ,masla“ so znizenym
obsahom tuku, 1 lyZiCka Cerstvo nasekanej
pazitky, Salat s nizkotucnou zalievkou)

+ Losos s batatmi (150 g lososa na masle, 100 g
uvarenych a dochutenych batatov)

PRI SILOVOM TRENINGU
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€0 JEST A PIT PRED A PO TRENINGU,
aby bol ¢o najefektivnejsi?

Pri, rysovart

P s;ml vani lukov

AR cviéite aerébne, aby ste spalili tuky, vyhodné je predtréningové jedlo iplne vylicit. Preto je pre tento typ tréningu
obvykle najvhodnejsia doba rano pred rariajkami. Pokial vsak citite vel'kii potrebu sa pred tréningom narariajkovat,
najvhodnejsim rannym predtréningovym jedlom sii prave ovsené vlocky. Obsahom bielkovin, rozpustnej viakniny a
tuku spomalujii vyuZitie sacharidov a podporuji spal'ovanie tukov.

Pokial ide o rysovanie svalov - ranné cvicenie ma este jednu vyhodu. Prirodzena hladina horménu kortizolu, pod-
porujiiceho spal'ovanie tukov, je v rannych hodinach najvyssia. Kortizol zvySuje aktivitu enzymu, zvaného lipaza,

Rtory Stepi tuky v bunkach na vol'né mastné Ryseliny.

DOPLNKY STRAVY

Srvatkovy protein

Srvatkovy protein charakterizuje v zasade
jeho vyborna stravitelnost. Ked ho skonzu-
mujete, vel'mi rychlo sa rozloZi a odovzda svo-
je bielkoviny svalovym tkanivam. To je velmi
dolezitd vlastnost v niektorych fazach dna
(prvé jedlo rano, pred a po cviceni). V tdto
dobu je srvatkovy protein potrebnejsi nez os-
tatné odporicané jedla (vajicka, kuracie prsia,
steak a ryba), pretoze tie travime pomalSie a
nie sl tak pohotovo spracované a vyuzité. Moze
byt vhodny ako prvé jedlo rano (v napoji s 20
g srvatkového proteinu), dalej 1,5 hod. pred
cvicenim a 20 g do 1 hodiny po cviceni. MoZete
si ho dopriat aj ako rychlu desiatu medzi jed-
notlivymi jedlami.

*Pozn. Proteinovy napoj je vhodny pre ludi, ktori
berd tréningy skutocne vazne a maja urcité ciele, co
sa tyka formovania postavy. Pre ludi, ktori netrénuji
pravidelne, nie je nevyhnutny, méZe byt vsak dobrym
doplnkom stravy. Nepovazujme ho vsak za nahradu
pestrého jedalnicka. Pocet porcii proteinového napoja
je individualny - vzhladom na ciele, pravidelnost tré-
ningov a zvysné jedla pocas dna.

Kedy ho pripravovat? MozZete si ho pripravit
hned rano, ked sa zobudite, potom 1,5 hodi-
ny pred tréningom, do 1 hodiny po tréningu,
aj pred spanim. Kazdy casovy (sek vyzadu-
je Specialne zlozenie kokteilu, pokial ide o
bielkoviny a sacharidy. Zacnite so zakladnym
srvatkovym proteinom - to je vasa proteinova
istota, ked potrebujete nabrat svalovii hmotu
a udrziavat si ju. Zakladny Rokteil - 1 odmerka
srvatkového proteinu, 1 Salka vody. Nutri¢né
hodnoty: 85 kcal, 20 g bielkovin, 1 g sacharidov,
0 g tuku.

Fantazii sa medze nekladd, a tak si do srvat-
kového kokteilu moéZete namixovat ovocie ale-
bo naopak srvatkovy prasok vmiesat do jogur-
tu Ci cottage syra. Na facebookovom profile,
napr. Fit vafeni najdete cely rad receptov na
proteinové tycinky, babovky, muffiny so srvatk-
ou Ci kazeinom. Srvatka, kazein alebo soja nie
st Ziadne dogmy, a tak nepochybite, ked' v stale
sa rozsSirujicej ponuke kokteilov vyhladate tie,
ktoré si rastlinného pdvodu: hraskovy, kono-
pny ¢i ryZovy. SU obvykle drahSie, ale aspon
mate istotou, Ze poniknete telu eSte SirSie
spektrum aminokyselin. Hovorime, Ze sa zvysi
biologicka hodnota vasej suplementacie, ked
budete kombinovat rastlinné bielkovinové kon-
centraty so zZivociSnymi. Pokial budete striedat
ZivoCidne (maso, vajcia, ryby) a rastlinné zdro-
je bielkovin (strukoviny, arasidové maslo), a to
nielen v kokteiloch, ale aj v prirodzenej strave
- urcite neurobite chybu.

vacsina proteinovych praskov je vyrobenych
tak, Ze sa mozu miesat s vodou a na chuti (ani
vstrebavatelnosti) to nespoznate. Ak budete
dodrziavat pravidlo, Ze na kg aktivnej telesnej
hmotnosti (65 kg fitnesska ma, povedzme, 10 kg
tuku, jej aktivna telesna hmotnost bude teda
55 kg) mozZno denne prijat cca 1,5 g bielkovin
(tzn. 55 x 1,5 = 78 g). Na etiketach Skatdl s
praskami na mixovanie kokteilov vzdy najdete,
kolko gramov bielkovin kokteil obsahuje (podla
poctu pouzitych odmeriek, t. j. porcii). K obsa-
hu bielkovin v kokteiloch potom pripocitame
bielkoviny v gramoch, ktoré ste prijali z masa,
jogurtu alebo tuniaka za den, a tak dosta-
nete vasu celkovi dennii spotrebu bielkovin
(proteinov). Ked budete dodrziavat celkové
denné davky bielkovin do 100 g, urcite nebu-
dete mat Ziadne zdravotné problémy, ako si
poruchy obliciek alebo tzv. dna.



Kazein

Hoci tento protein takisto ako srvatka pocha-
dza z mlieka, kazein sa od nej svojimi Gcinka-
mi velmi li$i. Je pomaly stravitelny a zaisti
dlhodoby prisun aminokyselin do svalov na nie-
kol'ko hodin. To ho robi idealnym proteinom v
urcitom casovom obdobi, t. j. pred spanim ale-
bo pokial bude telo bez jedla dlhSie nez sedem
az osem hodin. Je mozné uZivat pred spanim 10
g kazeinu. Po cviceni mozZete takisto uzit kom-
binaciu 5 g kazeinu s 5 g srvatky.

DALSIE DOPLNKY VYZIVY,
VHODNE VO FITNESS

BCAA

Unikatna chemicka Struktira BCAA (tzv. vet-
vené aminokyseliny) poskytuje (nielen) Zene
vynimocné Gcinky, prinosné pre telo a svaly.
BCAA pomaha prediZit dobu cvicenia, pre-
toZe sa spaluji na energiu priamo v pracu-
jucej svalovej tkanine a znizuji pocit Gnavy v
mozgu. BCAA sl teda vyznamnym pomocnikmi
pri formovani svalovej hmoty, s jej stavebnym
kameniom, rovnako ako stavebnym nastro-
jom. BCAA dalej zvySuja produkciu rastového
hormonu a znizuji hladinu katabolického kor-
tizolu. Je mozné uzivat 2 - 4 g BCAA pred a po
cviceni spolu s vasim kokteilom.

Kreatin

Zakladnou funkciou kreatinu je dodavat sva-
lom pocas cvicenia energiu. Pokial si vezmete
kreatin vo forme doplnku stravy, zvysi vam vi-
talitu, vydrz a silu. Tato aminozlicenina taktiez
doda do svalovych buniek vodu, ktora spdsobi
ich roztiahnutie, ktoré je klicové k stimulacii
zvacsovania a rastu svalov. Je mozné uZivat 2
- 3 g kreatinu pred a po tréningu s vasim kok-
teilom (davka zaleZi na tom, v akej forme ho
uZivate, drzte sa idajov na etikete).

Kofein

Vvyhodou kofeinu je jeho pdsobenie na kon-
centraciu a sistredenie. Pocas cvicenia tak-
tieZ zvysuje svalovi silu a energiu vo svaloch
a pomaha rychlejsie spalovat tuk. Obzvlast
intenzivne kofein funguje, pokial ho prijmete
z extraktu zo zeleného caju, ktory podporuje
uvoliiovanie tukov z tukovych buniek. Zlozky
zeleného caju zvySia hladinu metabolizmu,
¢o podpori spalovanie uvolneného tuku v ce-

PRI RYSOVANI A SPALOVANI TUKOV

lom krvnom obehu. Pokial si vezmete obe lat-
ky (kofein a extrakt zo zeleného ¢aju) naraz,
spalite eSte viac tuku a znizite podiel tukovych
buniek v tele. Je mozné uZivat 200 - 400 mili-
gramov kofeinu dvakrat az trikrat denne. Jed-
nu davku si mozete dat 30 - 60 mindt pred
cvicenim.

Extrakt zo zeleného caju EGCG

EGCG blokuje enzym, ktory beZne rozklada nore-
pinefrin, teda hormonalny nervovy prenasac
shvisiaci s adrenalinom, ktory zvySuje metabo-
lizmus a spalovanie tukov. Tym sa v tele udrzu-
je vysSia hladina norepinefrinu. Vytazok zo
zeleného Caju tieZ podporuje zotavenie svalov
a kibov po intenzivnej zdtazi. Je mozné uzivat
asi 500 mg vytazku zo zeleného caju Standard-
izovaného na obsah EGCG trikrat denne pred
jedlom a jednu davku je mozné vziat 30 - 60
minQt pred cvicenim.

Rybi tuk

Pomaha proti zapalom, zlepSuje regeneraciu
svalov a kibov. Podla novjych zisteni tie?
pomaha stimulovat gény, ktoré pomahaja pri
spalovani tukov a obmedzuji ich ukladanie
do zasob. Je mozné uzivat 1,5 g rybieho tuku
v kapsliach trikrat denne - na ranajky, obed a
veceru.

CLA (Ronjugovana kyselina linolova)

Mnoho $tiadii potvrdilo, Ze CLA podporuje
spal'ovanie tukov, a zaroven podporuje rast
svalov a sily. Pracuje dvomi mechanizmami:
redukuje tuk uloZeny v tukovych bunkach a
podporuje metabolizmus. Ukazuje tiez, Ze pod-
poruje spalovanie tukov pocas spanku, ¢im
Setri svalové tkanivo. Je mozné uZivat asi 2 g
CLA trikrat denne s ranajkami, obedom a vecer-
ou.

Vapnik

Kazda Zena vie, Ze dostatok vapnika je spojeny
so zdravim kosti. Bez priemerného mnozZstva
vapnika sa svaly nemozu efektivne zmrstovat.
Tieto nenarocné mineraly mozu urychlovat
spalovanie tukov, hlavne podkozny tuk ulozeny
okolo pasa. Dovodom je zrejme to, Ze vapnik
znizuje mnoZstvo tuku vstrebaného ¢érevami a
potlaca tvorbu hormonu, zvaného Kkalcitriol,
ktory je zodpovedny za tvorbu tuku a brani jeho
spalovaniu. Je mozné uZivat 500 - 600 mg vap-
nika dvakrat denne.

J



€0 JEST A PIT PRED A PO TRENINGU,
aby bol ¢o najefektivnejsi?

Vitamin C

Ked vas zacne Skriabat v krku, pravdepodobne
si hned nasadite vitamin C. To je dobré, pretoze
tento vitamin podporuje vas imunitny systém.
Vitamin C je silny antioxidant, ktory sa podiela
na syntéze hormonov, aminokyselin, kolagénu
a nici volné radikaly vytvorené pri cviceni i
posobenim stresovych faktov. Je mozné uZivat
500 mg dvakrat denne s jedlom.

Vitamin D

Vsetky nové vyskumy ukazuji bohaté prinosy
vitaminu D pre zdravie, vratane ochrany proti
rakovine a podpory vstrebavania vapnika do
kosti. Vitamin D je takisto spajany s vdcSou si-
lou svalov - pracuje s receptorom vo svalovych
vlaknach kvoli aktivacii génov, ktoré zvysuji
silu a rast svalov. Vitamin D navySe moze pod-
porovat spalovanie tukov, hlavne, ked' sa uziva
spolocne s vapnikom.

B-komplex

B-komplex ma vplyv na telesnd aktivitu a Cu-
lost. Aktivita vitaminov skupiny B pomaha telu
lepsie vyuZivat energiu zo Zivin, ktoré jete a
pomaha dopravit Ryslik aZ do svalového tkani-
va. Ked sa niekedy citite byt vyCerpany a bez
energie, je to mozno spdsobené tym, Ze trpite
nedostatkom vitaminov skupiny B, ¢o je castym
problémom Sportujtcich Zien. Urcité B vitaminy
maji dalSie vyhody - napr. riboflavin méze
pomoct telu pri traveni a spracovani protei-
nov, ¢im pomaha svalom rast. Kyselina listova
je nevyhnutna pre zdravie plodu a podporuje
roztahovanie ciev. Z kvalitného doplnku dodate
100 mg vacsinou vitaminmi zo skupiny B, t. j.
thiaminu (B1), riboflavinu (B2), niacinu (B3),
panthotenatu (B5), pyridoxinu (B6), kobala-
minu (B12), kyseliny listovej (B9) a biotinu (B7).



AKO VO FITNESS INDIVIDUALNE
NASTAVIT PITNY REZIM

VODA ZASTUPUJE V LUDSKOM
TELE VELA DOLEZITYCH
FUNKCII:

1. Voda ako stavebna latka - pretoZe sa na-
chadza v telesnych bunkach, z ktorych sa
tvoria tkaniva, dava telu tvar a struktiru.

2. Voda ako transportny prostriedok - dodava
bunkam potrebné Ziviny z krvi a odvadza lat-
Ry z buniek, ktoré z tela odchadzaji pokoz-
kou, mocom a crevami.

3. Voda ako regulator telesnej teploty - chrani
organizmus pred prehriatim, pretoZze sa z
povrchu tela odparuje vplyvom vyssej teploty
ako pot.

4, Voda ako rozpustadlo - v traviacich stavach
redukuje a rozpista crevny obsah a lihuje
Ziviny zo stravenych potravin, ktoré sa vstre-
bavaju do tela.

VaSe telo obsahuje v priemere 45 - 70 % vody.
Telo Zeny obsahuje o cca 10 % menej vody ako
telo muZa. Dovod je ten, Ze Zena ma v priemere
viac tukovej hmoty ako muz. Svalové tkanivo
moézZe obsahovat az 90 % vody, tukové tkanivo
obsahuje priemerne len 20 % vody. Najviac
vody najdeme v bunkach, dalej v krvi a v Crev-
nom obsahu.

€0 JE TO DEHYDRATACIA?

Dehydratacia je stav, kedy nastava nadmerny
Ubytok tekutin, a to hlavne mimobunkovych.
Strata vody viac nez 2 % telesnej hmotnosti je
kriticka. Akatnymi priznakmi miernej dehy-
dratacie sl bolesti hlavy, Gnava a malatnost,
pokles fyzickej a duSevnej vykonnosti vratane
poklesu koncentracie.

Mierny, ale dlhodoby nedostatok vody, ktory
v dennom zhone ani nezaregistrujeme, moze
zapricinit aj vazne zdravotné tazkosti. Okrem
opakovanej bolesti hlavy alebo zapchy moze
dochadzat k porucham funkcie obliciek a vzni-
ku oblickovych a mocovych kamenov.

Dehydrataciou sa taktieZ zvysuje riziko vzniku
infekcie mocovych ciest, zapalu slepého cre-
va, niektorych druhov rakoviny a kardiovas-
kularnych chordb.

0 vodu prichadzame kazdy den mocom, potom,
stolicou a plicami (vydychujeme vlhkost). Nas
odliv vody vsak dalej zvySujeme pitim alkoho-
lu, piva, kavy, caju, kofeinovych limonad, popr.
konzumaciou niektorych liekov.

Pocit smadu niekedy byva nedostatocny, pre-
to je potrebné prijem tekutin strazit. Pokial
chceme orientacne zistit, ¢i prijimame dosta-
tocné mnozstvo tekutin, staci bezne sledovat,
aké mnoZstvo a sfarbenie mocu z nasho tela
odchadza. Pokial ma mo¢ tmavi farbu, je to
jedna zo znamok nedostatoc¢ného zasobovania
tekutinami.

€O A KEDY PIT?

Pre doplianie tekutin sa ujal pojem pitny rezim.
Je to predovsetkym sposob, ako pokryt kazdo-
denné straty tekutin v tele. Fitnesska vylaci
denne v priemere asi 2,5 litrov vody, z toho 1,4
litra mocom, cca 500 ml dychanim, cca 600 ml
pokoZkou a stolicou. Na zachovanie zdravia
je nutné vidy udrziavat rovnovahu medzi prij-
mom a vydajom tekutin. Priblizne 900 ml vody
ziskame ako siiCast konzumovanych potravin.
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AKO VO FITNESS INDIVIDUALNE NASTAVIT PITNY REZIM

Zvysok, teda minimalne 1,5 litra, musime denne
vypit.

Bez ohladu na vek a zdravotny stav, najvhod-
nejsie sii ¢isté vody - z vodovodu alebo balené
dojcenské, pramenité a slabo mineralizované
prirodné vody bez oxidu uhlicitého. Tieto vody
mozno konzumovat bez obmedzenia mnozZstva
Umerne k potrebam trénujiceho organizmu
Zeny. Mineralne vody maji byt len doplnkom
pitného reZimu, ich konzumacia by nemala
prekrocit 0,5 litra denne a druhy by sa mali
striedat (d6vodom je vy3si obsah mineralov).
Tekutiny by sme mali dopliiat skér, ako poci-
time smad.

Denny objem pitného rezimu je vhodné rovno-
merne rozloZit do celého dia. Pit sa ma pomaly
a po diskoch. Alkohol a kava odvodiuji, preto
sa do pitného reZimu nezapocitavajl a ich kon-
zumacia ma byt vzdy doplnena poharom vody.

AKE MNOZSTVO PIT?

Organizmus vodu v procese latkovej vymeny
neustale straca a musi ju spitne dopliat. Po-
cit smadu je vyvolany stimulaciou mozgovych
Struktdr pri vy$Som zahusteni telesnych te-
kutin. Priemerna cviciaca Zena by mala vypit
2 - 3 litre tekutin. Presné mnoZstvo je vsak in-
dividualne. Zavisi od vlastnosti tela, podnebia,
teploty a vlhkosti. Dalej od stresu a faktorov
slvisiacich so Zivotnych prostredim. Ked sme
chori a mame zvysenl teplotu, potrebujeme
ovela viac pit. Cvic¢iaci ludia by mali pit pred,
pocas a po tréningovej aktivite, pretoZe straca-
ja tekutiny tym, Ze sa silno potia.

NEVHODNE NAPOJE

K napojom, ktorym by sme sa mali vyhybat ale-
bo ich konzumovat len vynimocne, patria rozne
limonady, kolové napoje, ochutené mineralne
vody, nektare atd. Dovodom je cukor, ktory
zvySuje pocit smadu, dalej umelé sladidla,
ktoré zvySuji chut na jedlo alebo oxid uhlicity,
ktory spolu s roznymi kyselinami (ochuco-
vadla) poskodzuje zubnd sklovinu a ma i dalSie
nevyhody uvedené vysSie. Kofein v kolovych
napojoch je diuretikum, rovnako je navykovou
latkou, ktora vedie u deti k hyperaktivite.

PITNY REZIM PRI CHUDNUTI

To, €o pijeme pri zniZovani vahy, je nemenej

dolezité nez to, Co jeme.

- pokial' je to mozné, pite napoje bez obsahu
energie! DZlsy (predovsetkym prisladzované),
napoje typu kola, tonik obsahujici v 100 ml
cca 200 RJ. Ak nahradite denny prijem tekutin
2 litrami koly - energeticky prijem stipne o
3600 RJ. Vhodné nie si ani ochutené mine-
ralne vody, ktoré maji v 100 ml cca 80 RJ.

- vysoRy obsah sodika v mineralnych vodach
nie je vhodny! Nadbytok sodika totiZ vedie k
zadrZovaniu vody v tele a telesna hmotnost
je tymto ovplyvnena. Z hladiska dlhodobého
prijmu davajte prednost tym mineralkam,
ktoré maji obsah sodika menej ako 20 mg/l
(obsah mineralnych latok je uvadzany na
etiketach v mg na liter).

Velmi vhodna je predovsetkym mineralna voda
obohatena o niektoré mineraly, predovsetkym
horcik a draslik. Prijem musi byt o to vyssi, o
¢o narocnejsia je pripadne siibezne aplikovana
fyzicka zataz.

NA ROZNE AKTIVITY PLATI INY
PITNY REZIM:

Pri vykonoch do jednej hodiny si zvyCajne
vystaime obycajnou vodou (v miernom pod-
nebi). Pri dlhSich vykonoch pijeme 1 - 2 dcl
kazdl polhodinu i castejsSie lahko osladeny
napoj s obsahom draslika a sodika. Pri vytr-
valostnom vykone (celodenné tary), kedy sa
menej potime, je dolezZitejSie nez zasobovanie
vodou, prisun sacharidov. Preto moZeme po-
dat napoje s vyssim obsahom sacharidov a pi-
jeme 150 - 200 ml kazdych 10 min. Pri velkych
stratach pocas potenia je potrebné doplnit i
mineraly, inak staci dopliiat iba vodu a sacha-
ridy.






VYSVETLIVKY K ZNAKOM V KNIHE

V knihe najdete nielen chutné recepty, ale aj rézne prepoéty, ktoré sme k nim pripravili. Chceli sme vam ul'ahéit pra-
cu, a zaroveri vas presvedcit, Ze recepty sii naozaj nutri¢ne vyvazené. Aké oznacenia receptov sme v knihe uviedli?

1. KALORICKE (NUTRICNE) HODNOTY

V tejto tabulke sa nachadzaji hodnoty ako
tuky, sacharidy, bielkoviny a celkové mnoZst-
vo kalorii uvedené v kcal aj v k). Tato kaloricka
hodnota hovori o tom, kol'ko energie sme pri-
jali pri konzumovani jednej porcie ¢i kusa. Ak
sa snazite o redukciu hmotnosti alebo o vy-
formovanie postavy, je vhodné si dané dda-
je sledovat a skonzumovany prijem tukov,
bielkovin ¢i sacharidov kontrolovat. Ak je vsak
vasim cielom udrziavanie postavy, nepotrebu-
jete redukovat vahu a mate pestry jedalnicek,
zaloZzeny na kvalitnej strave a primeranom
mnoZstve, nie je nevyhnutné prisne si sledovat
kalorické hodnoty. Pri zdravom Zivotnom Style
je totiz dolezité byt bez stresov a ,,v pohode®”.

Nutricné hodnoty boli pocitané cez software
Fitlinie, kde boli pri zadavani jednotlivych
surovin pouzité aj informacie z potravinovej
databanky SR. Nutricné hodnoty boli prerata-
vané na 1 porciu alebo na 1 ks. Boli vypocitané
z hlavnych ingrediencii, nie z alternativnych,
ktoré sa nachadzaji v zatvorkach. Pri niek-
torych hodnotach nie st uvadzané gramaze
(napr. 1vajicko, 1 avokado a pod.) a vtedy sa pri
vypoctoch vychadzalo z priemernych vah suro-
vin. Vypocitané kalorické hodnoty sii orien-
tacné, pretoZe presny vypocet nie je Uplne
mozné zabezpedit.

2. VLAKNINA

Daldim Gdajom, nachadzajicim sa v tabulke
pri kalorickych hodnotach, je idaj o mnoZstve
vlakniny. Vlaknina sa nachadza v kvalitnych
druhoch sacharidov rastlinného pdvodu (v
ovoci, zelenine, v strukovinach, semienkach a v
celozrnnych vyrobkoch). Je to nestravitelna zlo-
Zka potravy, ktora len prechadza nasim travia-
cim traktom. Plni vSak velmi ddlezité funkcie.
Spomaluje pohyb natravenej potravy, zvySuje
peristaltiku criev, chrani pred zapalmi, vredmi,
spomaluje rychlost vstrebavania glukozy, a tym
udrzuje hladinu cukru v krvi v rovnovahe. Prave
vdaka jej dolezitosti pre organizmus, je vyhod-
né sledovat jej prijem. Odporiicana denna dav-
ka vlakniny celkovo je pre dospelého cloveka
cca 25 -35g denne. U deti do 3 rokov je to 10 g.

3. GLYKEMICKA NALOZ

Udaj o glykemickej naloZi takisto najdete v
tabulke s kalorickymi hodnotami. Glykemicka
naloZ vychadza z glykemického indexu. Glyke-
micky index (Gl) je Ciselny Gdaj, ktory vyjadru-
je, ako sacharidova potravina zvysuje hladinu
cukru v krvi. Niektoré sacharidové jedla zvysuju
hladinu cukru v krvi rychlo (maji vysoky Gl) a
niektoré, naopak, pomalSie (maji nizsi Gl). Pre
nas organizmus je dolezité mat stabilnG hladi-
nu cukru v krvi bez rychlych a velkych vykyvov.
Gl je pocitany na 50 g sacharidovej potraviny, a
preto ak chceme poznat lepsi indikator kvality
potraviny vypocitany na celi porciu, pracujeme
s glykemickou naloZzou (GL). Glykemicka naloz
je zalozena na vypocte z celkového mnozstva
sacharidov z porcie, nie obmedzenych na 50 g.
Teda glykemicka naloz je glykemicky index, ale
este vynasobeny mnoZstvom v nej obsahujiicich
sacharidov. Tuk, bielkoviny, vlaknina, ovocie a
zelenina glykemicki naloz automaticky znizu-
ja. Ak si jedlo rozdelime do mensich davok,
a tak znizime mnoZstvo sacharidov zjedené
naraz v jednej porcii, znizime i sacharidovi
naloz. Rovnako ak si budeme vyberat potraviny
s nizkym GI. Tato hodnotu glykemickej naloze
by mali sledovat nielen diabetici, ale aj vSetci,
ktorym zaleZi na svojej postave a zdravi. Nie je
to vsak jediny a urcujici indikator zdravej po-
traviny.

Glykemicka naloz a jej hodnoty

Nizka 0-10
Stredna 10 -20
Vysoka 20 +

4. 0ZNACENIE RECEPTOV

Pri kazdom recepte sa v hornej Casti listu na-
chadza oznacenie receptu. Recepty si zara-
dené v skupinach, napr. bez lepku, bez laktézy,
s vys$sim podielom bielkovin (nad 30 g), RAW, s
proteinom a nizkokalorické (pod 200 kcal na
1 porciu). Tieto skupiny receptov si oznacené
hlavne pre tych, ktori trpia intoleranciou na
laktozu alebo mliecnu bielkovinu. Takisto pre
tych, ktori maja problémy s lepkom, ale aj pre
tych, ktori sa stravuja alternativne.

Na konci knihy najdete prakticky register receptov a ingrediencii pre lahsie vyhl'adavanie receptov.
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S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

S PROTEINOM

FITNESS TIRAMISU

od Dominiky Mullisioves

Recept je super v tom, Ze ide vlastne o dva recepty v jednom, a kaZda éast sa da vyuzit aj samostatne. Upecieme
proteinové piskotRy, a zaroveri mame aj vyborny krém. PiSkoty, ako aj krém sii zdrojom sacharidov a bielkovin
potrebnych na regenerdciu po tréningu. Pokial nepouZijeme vsetRy piskéty do tiramisu, uskladnené v nadobe vy-
drZia aj niekol'kRo dni a méZeme ich vychutnavat ako maly snack. AR sa nam nechce piect, staci, ked' si po tréningu
dame iba samostatny krém a pomalé sacharidy méZeme doplnit pridanim napr. Spaldovych piskét alebo ryZovych

burizénov.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

Na proteinové piskotky:

« 3 bielky

- 2 Zltky

+ 30 g vanilkového proteinu

* 50 g ovsenej miRy (t. j.
pomletych ovsenych vlociek,
prip. Spaldovej maky)

« 1lyZicku Skorice

« 1lyzicku sody bikarbony

 Ravu na namacanie piskot

Na tiramisu krém:

100 g tvarohu

+ 100 g bieleho jogurtu

» 30 g proteinu, napr. prichut
tiramisu

« 2 dcl ryZového mlieka (prip.
mandlového, kokosového)

 kakao na posypanie

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Bielky vymieSame na tuhy sneh.

2. Zitky vy3lahame s proteinom (alebo s cukrom, ak nepouzi-
vame protein) na jemnii kasu a pomaly vmieSame do
bielkového snehu.

3. Pridame miku zmieSanii so sodou, Skoricu a eSte raz poriad-
ne premiesame.

4. Hmotu nalejeme do zdobiaceho vreciiska a na plech vystla-
ny papierom na pecenie tvarujeme malé piskoty.

5. PeCieme ich v rlre vyhriatej na 180 °C asi 10 mindt.

6. Kym sa piskéty pecu, vietky suroviny spolu zmieSame na
krém.

7. Tiramisu servirujeme do vysSieho pohara alebo misky,
pricom striedame vrstvu piskot namocenych v kave a krémovi
plnku.

8. Nakoniec posypeme kakaom.

OBMENA RECEPTU:

Ak nemate alebo nechcete pouZit protein, staci krém a piskoty dosladit
vasim oblibenym sladidlom, prip. zahustit trochou kokosovej muiky.

436,5 | 1845

Tuky:
16¢g

Bielkoviny:

Sacharidy:
368

Vlaknina: Glykemicka naloz:

3g 2

39g
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S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

ENTALNY QUINOOVY

SALAT S LOSOSOM

od Dominiky Mullisioves

Saldt je [ahko stravitel'ny, nutricne velmi vyvazeny, s viraznymi orientalnymi chutami. Quinoa je viyborny zdroj viet-
Rych 6smich esencialnych aminokyselin, ktoré sii nevyhnutné na potréningovii regeneraciu a budovanie svalovej
hmoty, no zaroveii je aj kvalitnym zdrojom sacharidov, ktoré sii hlavne po silovom tréningu vel'mi délezZité. Aj ked’
vdcsina z nas sa sacharidom, hlavne vecer, uz vyhyba, quinoy sa v uvedenej ddavke, a najmd po silovom trénin-
gu, nemusite obadvat. Navyse, Salatik je plny silnych korenin ako zazvor, kajenské korenie, Rurkuma a kari, ktoré
si zname ako prirodné spalovace tuku, CiZze porcia nam zlepsi travenie a zrychli metabolizmus. Ja v tomto jedle
vel'mi oblubujem pridanie jabl¢ného octu, ktory pomaha na odRyslenie organizmu, ako aj stopkovy zeler, ktory je
povaZovany za vel'mi zdravé diuretikum a super diétnu potravinu, avsak ja ho v Ziadnej podobe nemusim, no ked' je
zakomponovany do tohto Salatu, musim povedat: ,Miiam*.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 150 g lososa

- 1platok masla

« 1lyZiCku kari kRorenia

* 50 g quinoy

+ 200 ml vyvaru/vody (na uva-
renie quinoy)

* 100 g cherry paradajok

- 150 g stopkového zeleru

« 2 lyZice jablcného octu

« 1lyZicku s6jovej omacky
Tamari

« 1lyZicku Rurkumy

« Stipku kajenského korenia
alebo cili

* Y lyZiCRy strihaného zazvoru

- hrst Cerstvej bazalky

« himalajsku/morska sol

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Lososa osolime, posypeme kari korenim, poloZime nan
platok masla a vloZime ho do pekaca, ktory sme vylozili pa-
pierom na pecenie. PeCieme pri teplote 180 °C, cca 20 mindt.

2. Quinou varime vo vode alebo vo vyvare 10 minit, odstavime
a pod zakrytou pokrievkou ju nechame este 30 miniit dojst.

3. Cherry paradajky a zeler nakrajame na malé kocky, pridame
jablény ocot, sojovil omacku, kurkumu, kajenské korenie, zaz-
vor, bazalku a na zaver vmieSame vychladnutd quinou.

4. Upeceného lososa poloZime na $alat alebo si ho tiez mézeme
nakrajat na malé kisky.

OBMENA RECEPTU:

Quinoa je povaZovana za super potravinu, ktora obsahuje vsetky po-
trebné aminokyseliny, a teda dokaze plnohodnotne nahradit mdso.
Preto po tréningu moZete pokojne siahnut iba po Salate bez lososa.
Losos je vSak i zdrojom omega-3 mastnych Ryselin, ktoré namiesto loso-
sa moéZete doplnit pridanim hrsti vlasskych orechov, alebo pokrajanim
polovice avokada, co tieZ doda Salatu vybornid chut a vyznamne zvysi
jeho nutricni hodnotu.

630 2650

Tuky:
31g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

Mg 4hg 6g 2
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BEZ LEPKU

SVIEZ! FIT PUDING

od 74&%&9&@ ?mdéayq'

Tento puding si méZete urobit aj vecer pred tréningom, preliat ho do sklenenej nadoby, napr. od detskej vyZivy a
rano uz len vziat so sebou. Je vybornou obmenou mojich tradicnych rannych kasi. Je osvieZujiici a lahky, poniika v
malom, ale rovnomernom pomere bielkoviny, sacharidy i tuRy. Zaroveri je zdrojom vitaminov a mineralov (draslik,
fosfor, hor¢ik), ktoré telo vd'aéne prijima po rannom cvieni. Mdta a limetka nastartuji metabolizmus a celkovo nas

osvieZi a nabudi do nového dria.

€O BUDEME
POTRgBOVAT
NA PRiIPRAVU?

+ 12zrelé avokado

2 banany

200 g bieleho jogurtu

« par listkov mdty

« Stavu z 1 limetRy Ci citrona

« 2 lyZicky chia semienok

- dobrovolna ingrediencia:
bobulové ovocie

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. OSipeme avokado, s bananom ho dame do mixéra a roz-
mixujeme.

2. Pridame jogurt, chia, matu, Stavu z limetky a opat rozmixu-
jeme.

3. Nalejeme do poharov a mdézeme si k tomu pridat aj bobulo-
vité ovocie.

OBMENA RECEPTU:

Recept sa dd, samozrejme, obmieriat a dopliiat podla chuti i ro¢ného
obdobia. Ak je chladnejsie obdobie, mdZeme si pridat namiesto limetky
a madty, Skoricu a mlety zazvor. Ak chceme viac budovat svalovi hmotu,
pridame proteinovy prasok ci tvaroh. Ak chceme puding bez mlieka (pre
veganov), skvelou verziou je pridat namiesto jogurtu 1,5 dcl kokosového
mlieka. Pre cokomaniakov mézeme pridat kvalitné kakao Ci karob.

580 | 2436 | Ty
28¢g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

Mg 61g 16¢g 4
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BROKOLICOVA
PSENO MISKA

PSeno je vynikajiica obilnina, ktora neprekysluje organizmus a je lahko stravitelna. Obsa-
huje délezité mineraly ako drasliR, fosfor, Zelezo ¢i magnézium a zlepsuje travenie. PSeno
je skvelé na pekné vlasy, nechty, pokozku i kiby.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

+ 100 g pSena (prip. quinoy)
« Y5 malej brokolice

- 1lyzZicku olivového oleja
« 1stracik cesnaku

* 5 tofu (prip. tempeh)

- mleté Cierne korenie

* Rurkumu

* Rari kRorenie

* 4 lyZice hrasku

» morski/himalajsku sol
- 1lyZicu citrénovej Stavy
* 5 pohara vody

« 2 lyZice keSu orechov

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

od Andresly Peniakoves

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. PSeno uvarime podla navodu (méZeme uvarit aj viac a uskla
nit v chladnicke, napr. na rafiajkovi kasu).

2. Brokolicu umyjeme a rozdelime na mensie kisky a nakra-
jame cesnak.

y olej, pridame cesnak, tofu, Cierne
vilku opekame.

3. Na panvicu dame ol
korenie, kurkumu, kari

4. Pridame brokolicu, hrasok, pol pohara vody a nechame po-
dusit.

5. Ked je zelenina makka (moZe byt aj chrumkava, ako kto ma
rad), pridame uvarené pseno a premieSame.

6. Osolime, pri servirovani pridame limetkovii Stavu a navrch
nasypeme jemne opecené kesu oriesky.

OBMENA RECEPTU:

Ak pridame viac vody alebo vyvaru, dosiahneme ,rizotovi“ konzisten-
ciu a vznikne nam tzv. ,psenoto”. M6Zeme k nemu pridat i par lyzZic
kokosového mlieka a kulinarska Specialita je na svete!

445 1867 Tu ky;

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemickéi aloz:
16 g 19¢g 52¢g 6g 1 r}\

DI
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CARROT CAKE OVSENA KASA
S KARAMELIZOVANYMI VLASSKYM| ORECHM|

od Danicly éa(/o/ec éxwéqu'

Tento recept je moj obliibeny, lebo z obycajnej ovsenej kase vykiizli netradicnii gurmansku Specialitu. Dokonale
zahreje najmd pocas jesennych a zimnych ran. Aby kasa chutila ako povestny mrkvovy kolac, uréite nevynechajte
zazvor. V pripade, Ze nemate v oblube pikantné, alebo kasu pripravujete aj detom, bud'te s nim radsej opatrni.
Otestujte mensie mnoZstvo a postupne pridavajte. Parkrat sa mi stalo, Ze som ho tam ,,Supla“ odoka a kasa potom

35 - 45 minit. Je to primerana doba potrebna na rychlu sprchu a samotnii pripravu.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

Na kasu:

4 Salky ovsenych vlociek

(309)

% Salky mandlového mlieka

(prip. iného rastlinného)

5 Salky vody

1 najemno nastrithanii mrkvu

(100g)

100 g tvarohu

1lyZicu hrozienok

Y lyZicRy Skorice

Stipku mletého zazvoru

Y lyzicRy pomarancovej Réry

(suSenej alebo Cerstvej BIO)

« Stipku muskatovéeho orieska

Na karamelizované vlasskeé

orechy:

« 2 lyZice rozdrvenych
vlasskych orechov

« 2 lyZicRy kokosového oleja

* Y lyZicRy medu

- 2 Stipky mletej Skorice

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. V3etky ingrediencie potrebné na kasu (okrem tvarohu) dame
do hrnca a za obCasného mieSania varime na miernom ohni
cca 7 - 10 mindt, az kym tekutina nevsiakne.

2. Kym sa vlocky varia, na mala panvicku dame kokosovy olej,
med, orechy a posypeme $koricou.

3. Opekame cca 2 - 3 mindtky, az kym sa na orechoch nevytvori
karamelova korka. Pozor, treba ich miesat, aby neprihoreli.

4. Hotov kasu vylejeme do misky, poloZime na iiu kopcek
tvarohu (méZeme pokvapkat medom alebo javorovym siru-
pom) a posypeme karamelizovanymi orechmi.

5. M6zeme ozdobit hrozienkami a troSkou nastrithanej mrkvy.

OBMENA RECEPTU:

Namiesto tvarohu méZete pouzit napriklad grécky jogurt alebo ricottu.
Ked' varim tento recept, orechov zvycajne pripravim viac a odlozim si ich
na ,horsie casy‘, napriklad, ked  dostanem chut na nieco sladké, alebo
ich pouzijem pri priprave cookies.

620 | 2604 | Ty
27g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

28¢g 65¢g 68 7
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S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

LOSOSOVE TERIYAKI
KAPSICKY

od Danicly ﬁvaw/sc ﬁvssméou;;'

Zboziiujem azijska kuchyriiu, ale vel'a receptov obsahuje ingrediencie, ktoré bezne doma nendjdeme. Tento je viak
vel'mi jednoduchy, rychly, a zaroveii spiiia poZiadavky na fitness veceru. Kapsicky odporiiéam pripravit uz pred
cvi¢enim (marinada tak lepsie vsiakne do ingrediencii) a po prichode z fitka ich uZ treba len zapiect. Pripadne
méZeme po ceste domov zavolat svojej polovicke, aby kapsi¢ky hodila do riry, a ked’ prideme domov, vecera je na

stole. :-)

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 1 brokolicu

» 2 Risky lososa (300 g)

» 2 lyZice s6jovej omacky
Tamari

* 1lyZicu medu

« 1lyZicu olivového oleja

« 2. cm zazvoru

« 1stricik cesnaku

Na servirovanie:

« sezamové semienka (vyborne
vyzera kombinacia bieleho a
Cierneho sezamu)

« jarnd cibulku

« citrénovi stavu

« uvarend celozrnni ryzu
(2009)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Lososa umyjeme a osusime.

2. V miske pripravime marinadu. ZmieSame sojovii omacku,
med, cesnak a zazvor (nakradjany na ,zapalky“) a do zmesi
namocdime lososové filety.

3. Brokolicu umyjeme a nakrajame na malé ruzicky.

4. Pripravime si 2 kapsicky. Na kazdi kapsicku odmotame
asi 30 cm alobalu. Na alobal uloZime brokolicu, pridame k
nej lososa a polejeme zvyskom marinady spolu so zazvoro-
vo-cesnakovymi kiskami. Posypeme sezamom.

5. Kapsicky zatvorime a pecieme vo vyhriatej rire na 200 °C
cca 20 mindt.

6. Na zaver pokvapkame citronovou $tavou a nasekanou jar-
nou cibulkou. Podavame s celozrnnou ryZou.

OBMENA RECEPTU:

Namiesto brokolice méZete pouZit napriklad zelené fazulové struky,
prip. prikrajat mrkvové palicky, aby bolo jedlo farebnejsie. Vo vegeta-
rianskej verzii by som si namiesto lososa vedela predstavit aj tofu.

794 3000

Tuky:
29¢g

Bielkoviny:

Sacharidy:
66 g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

10¢g 9

43g
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Varenie batatov

BATATOVY TRHANEC
auQ?ZAZEi«v«zwg{

Sladké zemiaky (bataty) by v nasom jedalni¢ku rozhodne nemali chybat. Sii zdrojom sacharidov s nizkym Gl a mine-
ralov, ako je sodik a draslik, ktoré sii idealne po tréningu. Jedingym minusom tohto jedla je dlhsia priprava batatov.
Ale ak ich mame v chladnicke uz uvarené, plusom jedla je rychlost, jednoduchost a variabilita. Ide o komplexné
jedlo, ktoreé svojim zloZenim doplni telu sacharidy a bielkoviny po narocnom tréningu. Odporicéam ho konzumovat
do cca 45 minit od skoncenia tréningu.

€O BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?

POTREBOVAT

NA PRIPRAVU? 1. Bataty domakka uvarime v jemne osolenej vode. Pokojne ich

uvarme viac, uskladnime ich v chladnicke a neskor sa mozu
zist na iné recepty alebo ako priloha k jedlu.

* 1mensi batat (200 g) 2. Vychladnuty batat o$iipeme a rozmixujeme ponornym mixé-

« 1 vajicko

- 2 bielka

+ 1vanilkovy struk

« 1 lyZicku skorice

- Stipku bio citronovej Réry

- Stipku morskej/himalajskej
soli

« 5 lyZicky mletych lanovych
semienok

« 25 g Cucoriedok

» 1lyZicku Rokosového oleja

+ 1odmerku (30 g) proteinu

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

rom spolu s vajickom, bielkami, vanilkou, Skoricou, citronovou
korou, Stipkou soli a lanovymi semienkami na hladké cesto.

3. Panvicu potrieme troskou kokosového oleja, vylejeme cesto
a pecieme z jednej strany do zlatohneda.

4. Po chvilke opatrne cesto na panvici rozdelime na mensie
Casti, ktoré otocime, aby sa rovhomerne upiekli.

5. Upecené kisky preloZime na tanier, dozdobime ovocim a
prelejeme vanilkovym proteinom zriedenym s troSkou vody,
pripadne rozdrobenym tvarohom.

OBMENA RECEPTU: P

Tento trhanec vieme dochutit ovocim podla vlastnej fantazie. Proteinovy
prasok vieme nahradit tvarohom, cottage cheesom, jogurtom ci bielka-
mi pre zvysenie bielkovin v jedle. \'fg_riant »ha slano“ méze byt rovnako
chutny, fantazii sa medze nekladi. Z toho istého cesta si mézeme urobit
namiesto trhanca i lievance.

522 2196 Tu ky
18g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

40g 49g 8g 9







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER, resp. poobede)

Cas/min. Porcie

BEZ LAKTOZY S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

OPEKANA RYZA

od Gabi .S\-,VOI'COVQ'

Rovnako ako po rannom, tak aj po vecernom tréningu je potrebné doplnit si sacharidy a bielkoviny. RyZa je zdro-
jom komplexnych sacharidov a vajecny bielok spolu so Sunkou sii zdrojom bielkovin, ktoré telo potrebuje na rege-
neraciu svalov. Toto jedlo mam rada, pretoZe si suroviny volim podla momentalnej nalady a chuti. Niekedy je to

hrasok, inokedy hribiky, pripadne kapia.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 50 g surovej ryze Basmati,
prip. jasminovej

* 15 lyZickRy kurkumy

- 2 lyZice olivového oleja

1 mald cibulu

* 50 g kvalitnej sunky

+ 20 g hrasku

« mleté Cierne korenie

* 1vajicko

« 3 bielka

« 1lyZicku s6jovej omacky
Tamari

» morskii/himalajsku sol

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. RyZu uvarime domakka spolu s kurkumou.

2. Na panvicu dame olivovy olej, opraZzime cibulu a pridame
Sunku, hrasok a Cierne korenie.

3. Po chvilke pridame vajicko a bielka, ktoré na panvici
zmieSame so zvySnymi surovinami.

4. Pridame uvarenii ryZu, zamieSame, ochutime sodjovou
omackou a podla chuti osolime.

5. Podavame s obliilbenym zeleninovym Salatom.

OBMENA RECEPTU:

Jedlo je variabilné, napr. namiesto hrasku mézeme pridat cicer alebo
papriku, cuketu, baklaZan... Idealne podla aktualnych zasob ci sezony.
Pocas chladnejSich dni je vhodné pridat i Stipku Cili. Toto jedlo si tieZ
méZete urobit aj bez mdsa, napr. s tofu alebo s tuniakom.

525 2206 Tu |(y;
2g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

33g 47g 4g 13
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

TRESKA NA MASLE S FITNESS

TEKVICOVYM PREKVAPENIM
od Janky Dubcdkoves Budayoves

Jedlo je lahké, jednoduché a vel'mi chutné. V podstate sa k tomuto jedlu hodi akdkol'vek ryba, nemusi to byt treska.
Délezity je skor zdroj ako samotny vyber druhu ryby. Ryby obsahujii nizkokalorické mdso a déleZité mineralne latky,
najmd jod, ktory je nevyhnutny na dobri cinnost stitnej Zl'azy. 100 g ryby doda telu tretinu aZ polovicu potrebnej
dennej davky bielkovin. Regeneracia po tréningu bude zabezpecena. Energiu, vitaminy, aj vysoky obsah vlakniny
doplni tekvica, nehovoriac o mineraloch ako draslik, med, Zelezo, hor¢ik. Idealne, ak jedlo konzumujeme hodinu

po tréningu.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

Na rybu:

+ 500 g tmavej treskRy (mbzeme pouZit aj inti rybu)

* 15 citrona

« morski/himalajsku sol

« mleté Cierne korenie

- par platkov kvalitného masla

« 1cibulu

Na tekvicové prekvapenie:

« 1 stredne velRii tekvicu na pecenie (napr. tekvicu
hokkaido, mimo sezény cuketu alebo baklazan)

« olivovy olej (na potretie tekvice)

« morski/himalajsku sol

- 1 biely cottage cheese

+ 100 g kozieho syra (prip. feta ¢i balkanskRy syr)

- 1avokado

- Stavu z "% citréna

« 3 lyZicky pomletych lanovych semienok

« 3 lyZicRy sezamovych semienok (mix biele aj
tmavé)

« 2 lyziky Ronopnej vlakniny (pripadne jablcnej

vlakniny alebo psylium)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Kasky ryby umyjeme, posolime, oko-
renime, pokvapkame citronom a poloZime
do maslom vymastenej zapekacej misy. Ak
nemozeme piect na masle, jednoducho ho
nahradime oli-vovym olejom.

2. Na vrch ryby opat poukladame platky
masla.

3. Posypeme ju nadrobno nakrajanou cibul-
kou a dame do riry zapiect na 200 °C, cca
na 30 minGt. ZozacCiatku pecCieme prudko a
dopekame pozvolna za castého podlieva-
nia, aby rybie maso zostalo Stavnaté. Pocas
pecenia rybu obraciame.

4. Po upeceni na rybu poukladame platky
citrona a 2 minitky este dopekame.

5. Kym sa ryba pecie, m6Zeme sa pustit do
pripravy tekvice s prekvapenim. Tekvicu si
oSlipeme a nakrajame na platky hrubé 0,5
-1cm.

6. Poukladame ich na plech vystrety papie-
rom na pecenie, potrieme olivovym olejom,
jemne posolime a dame do riiry piect na
180 °C na cca 20 minut.

513 2156

Tuky:
32g

Bielkoviny:

36g

Sacharidy:
22¢g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

9g 1
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

BRYNDZOVY SPENAT
S FAZULOVYMI STRUKAMI -
JFK ZELENA SILA*

od Janky Dubiikoves Budayoves

.JFK zelena sila“ je jedlo plné vitaminov, bielkovin, vlakniny, teda presne toho, ¢o po dobrom tréningu telo vyZaduje.
Tradi¢na slovenska bryndza vyrobena z nepasterizovaného ovcieho mlieka je funkéna potravina s probiotickymi
ucinkami. Jej mliecne baktérie regulujii imunitny systém, hladinu cholesterolu, maji antioxidacné tucinRky a navyse
100 g bryndze obsahuje obrovské mnoZstvo CLA - konjugovanej Ryseliny linolovej, ktora napomaha chudnutiu.
Spenat obsahuje vitaminy, mineraly, Zelezo, vitamin C, Ryselinu listovii. Proteiny v Spendte zabrariujii vstrebava-
niu cholesterolu a Zlcovych Ryselin, taktieZ reguluje hladinu tuku v krvi. Jeho pravidelna konzumacia pomaha pri
zniZovani cholesterolu, je napomocny aj pri problémoch so zrakom, mozgom a osteoporézou. Idealne konzumovat

hodinu po tréningu.

€O BUDEME
POTRgBOVAT
NA PRiIPRAVU?

+ 500 g Spenatu (Cerstvy, ale
méze byt i mrazeny)

« 1cibulu

« 2 straciky cesnaku

« 1lyZicu masla alebo ghee
masla

» 200 g bryndze

« morskii/himalajsku sol

» mleté Cierne korenie

« 2 lyZice mix semienok (tekvi-
cové, slnecnicove, drvené
lanové semienka)

+ 200 g zelenych fazulovych
strukov

- par kvapiek olivového oleja

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Na panvici roztopime maslo alebo ghee maslo.

2. Oprazime cibulku a cesnak, pridame nasekany S$penat
alebo rozmrazené Spenatové pyré. 5 - 10 minat podusime a
odstavime.

3. Pridame bryndzu, dochutime ciernym korenim a himalaj-
skou solou.

4. Pri podavani posypeme mixom semienok.

5. Zelené fazulové struky nasucho opecieme na panvici a poda-
vame k pyré jemne osolené a pokvapkané troskou olivového
oleja.

OBMENA RECEPTU:

Nie je dovod na obmenu, pretoZe vsetRy ingrediencie s cielene vybera-
né. AR vsak predsa, je mozné skombinovat Spenatovii bryndzu, naplnit
fou hrib (napr. Sampifién) a dat zapiect na 10 minat.

548 2305

Tuky:
38g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

32g 19¢g 9g 0







€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

VYBORNA POLIEVKA
Z CERVENE) SOSOVICE

od WVikol Chovancoves

Cervena Sosovica je mojou obliibenou strukovinou, pretoZe ju netreba vopred namacat, dlho sa nevari a chuti
vyborne. ZbozZiiujem tiito polievku, pretoZe je vel'mi rychlo pripravena, zasyti a doda potrebné bielkoviny, vitaminy,

mineraly (napr. Zelezo) a vlakninu.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 200 g Cervenej Sosovice

» 2 mrkvy

« 1batat

« 1lyZicu masla

« Tcibulu

« 3 straciky cesnaku

« 1l zeleninového vyvaru alebo
vody

« 1lyzicku mletej rasce, prip.
Maha korenia

« Cervenl papriku, prip. Stipku
cili

2 bobkove listy

= morskii/himalajsku sol

« petrzlenovi viat

* 4 lyZice bieleho jogurtu

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. OCistime mrkvu, batat a nakrajane ich na malé kasky.

2. V hrnci dame zohriat maslo, pridame nakrajani cibulu,
cesnak a poprazZime.

3. Po chvilke pridame rascu, ¢erven( papriku, nakrajant mrkvu,
batat a premyti SoSovicu.

4. Minatku premieSame a zalejeme vyvarom alebo vodou.

5. Pridame bobkoveé listy a varime cca 20 min(t.

6. Odstavime, dochutime solou, ¢ervenou paprikou.

7. Vyberieme bobkovy list a rozmixujeme ponornym mixérom.

8. Navrch méZeme dat lyZicu bieleho jogurtu a petrZlenovi
viat.

OBMENA RECEPTU:

V sychravych drioch, ked telo potrebuje viac zahriat, m6Zeme pridat do
druhého bodu v recepte i Risok zazvoru nakrajaného na platky. Taktiez
méZeme mat z tejto polievky aj hlavné jedlo - staci ubrat vyvaru/vody a
bude z toho husta omacka, ktora sa hodi napr. k pSenu, ryzi, quinoi a R
opekanéemu tofu, prip. mdsku. Vegani si namiesto lyZice bieleho jogurtu
méZu pridat kokosové mlieko ¢i smotanu.

292 1230 Tu |(y;
6g

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz:

g 18¢g 8g 6







Cas/min. Porcie
+varenie
cvikly

BEZ LEPKU Nizko-
-KALORICKY

ZDRAVY CVIKLOVY SALAT
S TOFU A JOGURTOM

od Wikol Chovancoves

Mam rada tento Salat, pretoZe je vel'mi chutny a rychlo hotovy. Suroviny nari zoZeniete pocas celého roka a véésinou
ich mam doma, aby som si ho mohla kedykol'vek pripravit. Je velmi lahky, zdravy, ale aj zasyti po tréningu. Navyse,
cvikla je povaZovana za super potravinu, pretoZe dokaZe zlepsit Sportovy vykon (najmd cviklova $tava), prietok
krvi i zniZit krvny tlak. Obsahuje mnozZstvo Ryseliny listovej, manganu a réznych mineralov (hor¢ik, fosfor, draslik..).

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

* 250 g uvarenej cvikly

- 4 sterilizované uhorky

+ 1 balik Gdeného tofu

+ 150 g hrasku

« 1biely jogurt

- 2 lyZice olivového oleja

» morskii/himalajsku sol

- mleté Cierne korenie

« 2 lyZice semienok (tekvi-
covych, slne¢nicovych...)

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. OSpeme a nakrajame cviklu, uhorky a tofu na kocky.
2. Tofu si opecieme na panvici na troske olivového oleja.

3.V mise zmieSame cviklu, uhorky, tofu, hrasok a pridame olej,
biely jogurt, ¢ierne korenie a sol.

4. Na zaver vietko spolu premieSame a posypeme semienka-
mi, ktoré si m6Zeme zl'ahka opiect na suchej panvici.

5. Podavame bud teply (v chladnejSich dioch), alebo i studeny,
cca 15 min. odleZany v chladnicke (v teplejsich dfioch).

OBMENA RECEPTU:

K Salatu sa vyborne hodi aj uvarené vajicko. TaktieZ ho méZete kombi-
novat aj s inym druhom syra, napr. s kozim Ci so syrom feta a s Cerstvou
uhorkou. MéZete pridat aj hrst listkov Cerstvého Spenatu Ci rukoly.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

220 924 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:
138 g 138

Glykemicka naloz:

5g )
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€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

SAMPINONY PLNENE
COTTAGE CHEESOM
A TEKVICOU

Preco Sampifidny? Sii nielen nizkokalorické, ale majii aj vysokii nutri¢nii hodnotu vitaminov (obsahuji napr. vzacny
vitamin D) a mineralov (napr. vapnika). Pomahaja pri liecbe niektorych alergii, podporujii imunitny systém a
pomahajii znizovat hladinu cholesterolu. Toto jedlo tieZ obsahuje d'alSie nutricné bomby, ako napr. tekvicu. Mimo-
chodom, vedeli ste o tom, Ze hokkaido tekvicu nemusite Sipat?

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 200 g velkych sampinénov

- 1 cottage cheese

« 6 listkov bazalky

« 14 tekvice (maslovej alebo
hokkaida)

« 2 lyZicky olivového oleja

« 2 paradajky

» 2 straciky cesnaku

« Stipku Cili

» morskii/himalajsku sol

« mleté Cierne korenie

- petrZlenovi viiatku alebo
paZitku

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

od Sasiky Habmoves

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Sampifnény umyjeme a vykrojime vnitro tak, aby sme ich
mohli plnit.

2. V miske zmieSame cottage syr, bazalku, nakrajané vniitro
Sampionov, kiisok nadrobno nakrajanej sladkej tekvice alebo
hokkaida a trosku olivového oleja.

3. Osolime a okorenime podla chuti.

4. Vykrojené Sampinony potrieme najemno olivovym olejom
zmieSanym s roztlatenym cesnakom a dili, porozkladame na
plech a naplnime zmesou pripravenou v miske.

5. Navrch poloZime pre chut koliesko paradajky.

6. Tekvicu, ktora nam zostala, nakrajame na kolieska (me-
siaiky) hrubé priblizne 0,5 cm, a tieZ ich najemno potrieme
olivovym olejom zmie$anym s roztlaéenym cesnakom.

7. Tekvicu rozloZime na plech ku Sampinonom a vsetko spolu
dame piect do riry vyhriatej na 180 °C. Zapekame priblizne
30 mindt.

8. Podavame posypané nakrajanou cerstvou petrzlenovou
viiatkou alebo paZitkou.

528 2220 Tu |(y;
g

Bielkoviny:

Sacharidy:
35¢g 46 g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

6g 2







€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

ZELENINOVY SALAT
S GRAPEFRUITOM
A SYROM HALLOUM]

od Sasky Habmnoves

Tento recept milujem najmd vd'aka kombinacii zeleniny a ovocia - grapefruit je jedno z mala ovoci, ktoré mézeme
konzumovat aj vo vecernych hodinach. Halloumi syr som si oblibila poéas méjho dvojmesaéného pobytu v Spo-
jenych arabskych emiratoch. a odvtedy je siicastou mojej stravy. Obsahuje vel'ké mnoZstvo bielkovin a zdravych
tukov. Ked’Ze toto jedlo budeme konzumovat po poobednom/vecernom tréningu, riadila by som sa skér principom
nejest neskér ako dve hodiny pred spanim, ako aké mnoZstvo po cviceni zjest. Zalezi viak na tom, ¢i nasa strava

obsahuje aj doplnRy vyZivy, alebo nie.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

Na salat:

100 g baby Spenatu

« Y% cibule

+ 1zrelé avokado (cca 200 g)

- 1 grapefruit (prip. pomaranc)
« za hrst vlasskych orechov

« 150 g halloumi syra

« 1lyZicu olivového oleja

Na zalievku:

* 1a1/2 lyzZice olivového oleja
« 2 lyZice horcice

- Stavu z 1 grapefruitu

« morski/himalajsku sol

+ mleté Cierne korenie

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Baby Spenat umyjeme a vlozime do misky.

2. Nakrajame cibulu, avokado, grapefruit, posekame orechy a
dame k baby $penatu.

3. Pridame zalievku, ktor{i urobime zmiesanim vsetkych suro-
vin, potrebnych na zalievku.

4. Halloumi syr nakrajame na pasiky a sprudka opraZime na
troche olivového oleja. Poukladame na hotovy salat.

OBMENA RECEPTU:

KedZe syr halloumi ma Specificki chut a nie kazdému preto musi vy-
hovovat, méZeme ho pokojne vymenit za grilovany encian, lososa alebo
kuracie prsia.

650 | 2733 Tuky:
48¢g

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz:

2g 32g 8g 1
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€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

MORCACIE ZAVITKY
SO SPENATOM A KOZIM SYROM

od Simi Catloves

Toto jedlo mam rada, pretoZe je rychle, jednoduché a obsahuje vsetRy Ziviny, ktoré po tréningu potrebujem na re-
generaciu a doplnenie energie. Moréacie mdso ako zastupca bielkovin, Spenat, ktory obsahuje mnoZstvo vitaminov
(A, B, C, E, K) a mineralov (draslik, vapnik) a zemiaky plné vlakniny. Toto jedlo odporiicam konzumovat hodinu po
cviceni, ked' telo po fyzickej aktivite vychladne a je pripravené prijat Ziviny.

€O BUDEME
POTRgBOVAT
NA PRiIPRAVU?

Na zavitky:

« 2 kusy moréacich pfs (prip.
kuracich) (cca 150 g)

* 40 g kozieho syra

« 2 hrste spenatu

« morskii/himalajsku sol

» mleté Cierne korenie

Na zemiaRy:

* 400 g zemiakov

« morskii/himalajsku sol

« 1lyZicu nasekanej petrzle-
novej vhate

« 2 lyZice Ryslej smotany (vo-
litelné)

+ Salat podla chuti (napr.

rukola, Spenat, ladovy salat a
lyZicka olivového oleja)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Morcacie prsia naklepeme, osolime, okorenime a preloZime
kozim syrom.

2. Spenat oplachneme, rozloZime na moréacie prsia a zrolu-
jeme. Zavitky spevnime $paradlami.

3. Na plech vystlany papierom na pecenie naukladame zavitky
a pecieme v predhriatej rire na 180° C cca 20 min(t.

4. Kym sa zavitky peci, v osolenej vode domakka uvarime
zemiaky.

5. Zemiaky podavame s petrzlenovou viatou a lyZicou kyslej
smotany.

6. M6Zeme si pripravit aj lahky $alat z rukoly, $penatu a
tadového $alatu pokvapkaného olivovym olejom.

445 1867 Tu |(y;
16g

Bielkoviny:

Sacharidy:
19¢g 52¢g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

6g 5
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LAKTOZY

RYBA NATYMIANE
S BROKOLICOVYM PYRE
A CELOZRNNOU BAGETKOU

od Simi Catlovey

Tento recept mam rada, pretoZe je to skvely zdroj tukov, vd'aka ktorym je jeho chut plna a lahodna. TuRy sii pre nase
telo rovnako délezité, takZe sa ich vobec nemusime bat. Popoludni si toto potréningové jedlo méZeme dat hodinu

po cviceni.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

- 2 filety z lososa, makrely, Ci
tuniaka

« 1lyzZicku olivového oleja

- Stava z 1 citrona

- tymian

= morskii/himalajsku sol

« mleté Cierne korenie

= mali celozrnnii bagetku

Na brokolicové pyreé:

* 1 brokolicu

« 1mensiu cibulku

* 1stracik cesnaku

« 1lyZicu olivového oleja

« korenie

« morski/himalajsku sol

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Rybu umyjeme, osuSime papierovou utierkou a z kazdej stra-
ny osolime. PreloZime na plech vystlany papierom na pecenie
a pecieme vo vyhriatej riire na 180 °C cca 20 min(t.

2. Cibulu nakrajame najemno a dozlatista opraZzime na oli-
vovom oleji.

3. Brokolicu rozdelime na ruZicky a domakka uvarime v oso-
lenej vode. Scedime vodu, brokolicu rozmixujeme a pridame
cibulku a roztlaceny cesnak a eSte premixujeme. Dochutime
podla potreby solou a korenim.

4. Pripravime zalievku na rybu. ZmieSame olivovy olej s
citronovou stavou, pridame tymian, sol a korenie.

5. Hotové filety polejeme zalievkou a servirujeme s brokoli-
covym pyré a polovicou opecenej celozrnnej bagetky.

OBMENA RECEPTU:

V recepte mézeme pouZit aj ini oblubeni rybu alebo mdso. M6Zeme si
pripravit i bezmdsity variant, napriklad z tofu alebo tempehu, ktoré na-
krajame na tenké pasky a na papieri na pecenie pecieme do chrumkava.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu s lososom:

415 | 1746 Tuky:
12g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

31g 43g 8g 6







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

S PROTEINOM S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

PROTEINOVY KOLAC
S MALINAMI

od Ueroniky Wisiorkoves

Po tréningu, obzvlast ked’ trénujem predpoludnim, si rada doprajem nieco sladké. Takyto kola¢ si méZem pripravit
vopred a po tréningu zjest. Idealne do hodiny po tréningu. Komplexné sacharidy z ovsenych vlociek v kombinacii s
kvalitnou bielkovinou dodajii svalom vsetko, ¢o po tréningu potrebujii a eSte si méZeme aj zamaskrtit. To je dévod,

preco tento recept oblubujem.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 80 g ovsenych vlocCiek

- 15 g proteinu

* 3 bielka

« Stipku prasku do peciva bez
fosfatov

- Stipku Skorice

« hrst malin (prip. iného
ovocia)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Ovseneé vlocky rozmixujeme na maku.

2. ZmieSame s proteinom, bielkami, $koricou a praskom do
peciva.

3. Jemne vmieSame maliny.

4. Vylejeme na mali, papierom vystlani zapekaciu formu a v
predhriatej riire do zlatista pecieme cca 15 min.

5. Nakrajame na kocky a moZzeme ich posypat Skoricou.

OBMENA RECEPTU:

AR pouZijeme ina prichut proteinu, resp. pridame iné bobulové ovo-
cie, vytvorime iny druh kolaca. Po tréningu by som vsak neodporica-
la pridavat do kolaca tuRy (orechy, ¢okoladu), Rtoré spomaluji vstre-
bavanie Zivin.

444 1868 Tu |(y;
6g

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

33g 62g 9g 1







Cas/min. Porcie/ks

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

SAMPINONOVE

KARBONATKY

Napriek tomu, Ze si po tréningu rada doprajem mdso, obcas zatiiZim po zmene. Kvalitnou nahradou mozu b
tieto karbonatky, ktoré mézete dochutit podla vlastnych preferencii. Vecer uz neprijimam sacharidy,
radsej na bielkoviny s troskou tukov. Ak ste vSak zvyknuti inak, doprajte si k plackam batatove pyre, ktore

vyborne doplni.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 5 mensich Sampirionov

« 1cibulu

« 1 balenie Smakouna hliva
ustricova (prip. 100 g neo-
chuteného tofu)

« 1stricik cesnaku

* Tvajce

- 1bielok

» morski/himalajsku sol

- mleté Cierne Rorenie

« Y2 lyZicRy kari korenia

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Sampifiény nakrajame na drobné kocky a spolu :
opecieme na kvapke oleja na panvici.

2. Smakouna hliva ustricova nastrithame najemno a z
s opeéenymi Sampiifionmi, s pretlacenym cesnakom,
nami a vajickami.

3. Rukami tvorime z cesta & placky, ktoré opekame z ob
stran na neprilnavej panvici.

4. Podavame so zeleninovym Salatom, prip. so zelenino
pyré (napr. uvarena a rozmixovana brokolica s korenim) a
zeleninovym Salatom.

OBMENA RECEPTU:

Ti, ktori nemaji radi huby, mézu pouZit aj indi prichut Smakouna a do
placiek pridat akikolvek ini zeleninu.

228 958 Tu ky;

78

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka na

27g 12g 4g 0







I

€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

KURACI TRHANEC
S RYZOVYMI REZANCAM

od Denisy Lipovskes

AR sme rano rariajkovali a tréning absolvujeme okolo 10 hodiny, je po tréningu idealne zahnat rychly hlad a do-
plnit Ziviny proteinovym napojom. Potom si asi po hodine m6Zeme dopriat kvalitny obed plny bielkovin a rychlo
stravitelnych sacharidov. Na doplnenie energie je ryZa idealna, pretoZe sa velmi dobre travi (nie nadarmo sa pri
réznych zdravotnych diétach ryZa odporica ako diétna a lahka potravina).

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 200 g upecenych kuracich
pfs s kostou a koZou (alebo
zvySok peceného kurata)

« 1 balik ryZovych rezancov

« 1 hrst shitake hribov (prip.
hlivy)

+ 2 hrste hrasku

« 2 mrkvy (narezané na tenké
hranolceky)

« 1mali konzervu bam-
busovych vyhonkov

« 3 lyZice sojovej omacky
Tamari

« 1lyZicu limetkovej stavy

« 2 lyZice ryZového oleja (prip.

kokosového)
* 1-2cm Cerstvého zazvoru
« 3 straciky cesnaku
« 1lyzZicku Cili
« 1lyzZicku trstinového cukru
« 1lyZicku mletého koriandra
- hrst Cerstvej koriandrovej
viiate

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Ak nam ostalo pecené kura z nedelného obeda, mame o sta-
rost menej. Ak nie, kipime u masiara kuracie prsia s kostou
a koZou a tie upecieme klasicky nasolené a podliate vodou v
rare vyhriatej na 180 °C dozlatista (tak, aby sa maso oddelova-
lo lahko od kosti). Plati pravidlo, Ze rad3ej pe¢ieme trosku viac
ako menej. Mdso pecené pod koZou a na kosti tak rychlo nevy-
schne a udrzi si Stavnatost. Mdso potom rozoberieme - na-
trhame ho na mensSie kiisky a nechame zatial v miske.

2. Do misky pripravime rezance, ktoré jednoducho zalejeme
vriacou vodou a nechame odstat, aby nasali vodu a zmakli.
Rovnakym sposobom pripravime shitake hriby, aby zmakli.
Ak mame mrazeny hrasok, staci ho preliat horiicou vodou a
nechat postat. V takychto rychlych jedlach by mali vietky zele-
ninové ingrediencie ostat polosuroveé.

3. Na rozpalenom ryzovom oleji (kokosovom) si vo velkom
woku rychlo orestujeme platky cesnaku a nadrobno nakrajany
zazvor, prip. si ho mézZzeme aj postrihat.

4. Do tejto zmesi pridame so6jovii omacku, trstinovy cukor a ko-
reniny, prihodime mrkvu, hrach, bambusové vyhonky a hriby.
Zl'ahka mieSame, aby aj mrkva jemne zmakla (av$ak zelenina
méze byt séasti surova).

5. Pridame ryZové cestoviny a dokladne celdi zmes premiesame.
Ak sa nam ziada, moZzeme zmes eSte dochutit solou a limet-
kovou stavou. Na zaver prihodime hotové maso a len vo woku
prehrejeme.

6. Do odstaveného jedla primieSame Cerstvii koriandrovii viiat.

678 2851 Tu |(y;
6g

Bielkoviny:

Sacharidy:
28g 124 g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

6g 15







16

€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

TUNIAKOVY SALAT
S KUSKUSOM A FETASYROM

od Denisy Lipovskes

Po vecernom silovom tréningu je potrebné doplnit okrem iného aj sacharidy. UZ davno neplati, Ze po tréningu by sa
nemalo jest ni¢. Prave naopak, potréningoveé jedlo je vel'mi déleZité na nastartovanie regeneracnych mechanizmov
v tele. Sacharidy po tréningu sii nevyhnutné pre tvorbu glykogénu, ktory tvori zasoby energie pre svaly, preto je
vhodné pripravit si navecer jedlo s obsahom dobre stravitel'nych zdravych sacharidov, ako napr. ryZa, celozrnna
cestovina, pSeno, bulgur a iné celozrnné obilniny. Je vsak délezité, aby bolo jedlo vel'mi lahké a rychlo stravitelné,
aby nezatazilo telo vo vecernych hodinach pred spankom. Lahké jednoduché a rychle Salaty sii skvelou volbou.
Nebojte sa experimentovat, skiiSajte nové kombinacie, pouZivajte erstvé bylinky a rézne druhy olejov.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 250 g celozrnného kuskusu

- 1stredne velki uhorku

* 10 cherry paradajok

- 3 lyZice olivového oleja

- Stavu z ' citréna

morski/himalajsku sol

mleté Cierne korenie

- Stipku kajenského korenia

« 1mali konzervu kukurice

- 1 konzervu kvalitného tunia-
ka vo vlastnej stave

« hrst Cerstvej mdty

+ 100 g feta syra

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Kuskus pripravime podla navodu v osolenej vode, prip. zale-
jeme vyvarom a nechame odstat, aby napucal.

2. Na drobné kisky nakrajame cerstvi osupanii uhorku a
cherry paradajky.

3. Zalievku si pripravime tak, Ze do olivového oleja metlickou
zapracujeme citronovi Stavu, pridame sol, Cierne korenie a
stipku kajenského korenia.

4. Do hotového vychladnutého kuskusu pridame zalievku,
nakrajani zeleninu, kukuricu a tuniaka. VSetko spolu pre-
mieSame a dochutime Cerstvou mitou a navrch nasypeme
kasky feta syra.

OBMENA RECEPTU:

Pre bezlepkovi verziu méZzeme kuskus nahradit pSenom.

422 1775 Tu |(y;

18¢g

Bielkoviny:

Sacharidy:
42g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

6g 7

21g







Cas/min. Ks

SNEHOVE GULE

Strithany kokos preventivne chrani pred mnohymi civilizaénymi chorobami, prispieva i k rychle;slemu ubytku tel
nej hmotnosti a podporuje travenie ¢i vyprazdriovanie. Tiez ma silné protizapalove ucinky a normahzu]e hladinu

cuRru v Rrvi.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

* 120 g strithaného kokosu

+ 1banan

+ 30 g (odmerka) proteinu
(Cokoladového, prip. ina
prichut)

« 3 lyZice arasidového masla

* 2 lyZicRy Skorice

» 2 lyZice kvalitného kakaa

KALORICKE HODNOTY na 1 kus:

BEZ LEPKU

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. VSetko dohromady zmieSame a cesto poriadne spracujeme.

2. Vytvarame gulocky vo velkosti bonbonov Rafaelua
koniec ich obalime v kokose.

3. Dame do chladnicky vychladnit a podavame.

I
OBMENA RECEPTU:
Ak nemame protein, m6Zeme ho nahradit napr. tvarohom.
-
- - - &
"-' -
W ——

101 426 Tuky:

8

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

3g 5g 2g 7
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B O €0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem VECER)

BEZ LEPKU Nizko-
I -KALORICKY

Cas/min. Porcie

SLANY ZEMIAKOVY KOLAC
S HOVADZIM MASOM

od Kamily Pavlickoves

Bielkovina z hovddzieho mdsa je povaZovana za najkvalitnejSiu, preto si myslim, Ze je idealnym zdrojom bielkovin
po tréningu, hlavne v popoludriajSich a vecernych hodinach. Sacharidy sii vo vyvaZzenej forme rovnako dolezite,
preto som zvolila zemiaky. Sii zdrojom velkého mnoZstva draslika, zniZujii vysoky cholesterol a zabezpecuji vitalitu
pokoZRy, nechtov i vlasov.

€0 BUDEME B AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Varené zemiaky oSipeme a nadrobno postrihame,
pridame zvySok ingrediencii a dokladne premieSame.

. 2. Riiru rozohrejeme na 150 °C, formu vymazeme oli-
Na napln: vovym olejom a zemiakové cesto do nej pravidelne roz-
- 3vajcia loZime.
* 1stricik cesnaku 3. Pripravime napli z masa, ktoré predtym oprazime pat
* 1cibulu minGt na panvici.
» morskii/himalajsku sol
« mleté Cierne korenie
* 400 g mletého hovddzieho mdsa
+ 50 g nastrithaného syra na po-

sypanie (s mensim obsahom tuku) 6. Po dopeceni posypeme postrithanym syrom.

4, ZmieSame so zvySnymi ingredienciami (vratane syra)
a uloZime na cesto.

5. PeCieme cca 40 minQt v rare vyhriatej na 150 °C.

Na cesto: 7. Podavat moézeme teplé, aj studené.
+ 300 g varenych zemiakov v Supke

(prip. batatov)
« 2 lyZice olivového oleja
« 2 vajicka
* 1lyZicu mlieka
« 2 lyZice tvarohu
Stipku morskej/himalajskej soli
Stipku mletého Cierneho korenia
Stipku nastrihaného muskatového
orieska

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

240 1008 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
14¢g 18¢g 98 09¢g 3







€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem RANO)

Cas/min. Porcie

CELOZRNNA PALACINKA
S UDENYM LOSOSOM
A VALERIANOU

od Lucky Tordosioves

Tento recept mam rada, pretoZe obsahuje dadleZité bielkoviny, sacharidy i zdravé tuky. Ide teda o vyvazZenii desiatu,
ktora zachuti kazdému. Red'kovka dokonca pomaha pri spal'ovani podkozného tuku a podporuje pevnost kibového
tkaniva. AR si chceme udrZiavat hmotnost alebo schudniit, odporicam tito desiatu pribliZzne 60 mindt po tréningu.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 50 g celozrnnej miRy

* 110 ml vody

« 2 lyZice bieleho jogurtu
* 1stricik cesnaku

+ 30 g Gdeného lososa

« hrst valeriany

« 2 redkovRky

= morskii/himalajsku sol

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Celozrnnd miku zmieSame s vodou a nechame 15 minat
odstat.

2. Na neprilnavej panvici upe¢ieme 2 malé alebo 1 vacSiu
palacinku.

3. Do bieleho jogurtu prelisujeme cesnak a lahko osolime.

4. Palacinku natrieme cesnakovym dresingom a preloZime
valerianou, nastriithanou red'’kovkou a kiiskami iideného loso-
sa.

5. Palacinku zrolujeme a podavame.

OBMENA RECEPTU:

Namiesto valeriany méZzeme pouZit rukolu alebo Spenat. Miesto bieleho
jogurtu napriklad Rysli smotanu s nastrihanou bio citronovou kérou.
Ak by sme chceli vegetariansku verziu, vynechame lososa a pouZijeme
napriklad susené paradajky. MoZnosti je vela.

294 1235 Tu |(y;

58

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

16g 40g 5g 1







B L €0 JEST PO CVICENi

(ak trénujem VECER)

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

=X

Cas/min. Porcie

RYBIE FILE
NA CUKETOVE] PERINKE

od Lucky Tordosioves

Vyhoda pri priprave ryb spociva v tom, Ze je vel'mi rychla a jednoduchad. Ryby obsahujii omega-3 mastné Ryseliny,
ktoré potrebuje kazdy Sportovec (a nielen Sportovec). Odporiiéam ako jedlo po cvi¢eni vo vecernych hodinach, pre-
toZe je to lahka a pritom vyZivna vecera.

€0 BUDEME B AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Dno pekaca vyloZime papierom na pecenie, rozprestrieme
nan na kolieska nakrajani cuketu a paradajku. Lahko osolime

a okorenime.
* 2filety tresky (500 g) 2.Nazeleninu polozime porciu rybieho filé a okorenime proven-
* 1cuketu salskym korenim a bazalkou, lahko osolime.

* 2 vicSie paradajky 3. Rybu preloZime susenymi paradajkami, pokvapkame oli-

+ morski/himalajsku sol vovym olejom, prikryjeme alobalom a dame piect.

- mleté Cierne korenie .. ) L. . .. o
4, PeCieme v rure vyhriatej na 180 °C asi 20 minut. Po upeceni

* provensalské korenie posypeme jarnou cibulkou.

* bazalku
¢ 2jarné c:bul'ky ——
« 2 lyZicRky olivového oleja

« 8 ks susenych paradajok OBMENA RECEPTU:

Na tento recept mozno pouZzit akiikolvek ini rybu.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

351 1475 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
9g 46 g 19¢g 58 0







66 €0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem VECER)

BEZ LEPKU S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

Cas/min. Porcie

KURACIE PRSIA
PREKLADANE MOZZARELLOU
A BAZALKOU

od Lucky Tordosioves

Kuracie mdso je vel'mi obliibenou potravinou kaZdého Sportovca, ktory chce schudniit, alebo nabrat svalovii hmotu.
Da sa okorenit réznymi spésobmi, podla chuti kaZdého jedinca. Tento recept odporiicam ako jedlo po cviceni vo
vecernych hodinach, pretoZe je diétnou dobrotou plnou bielkovin.

€0 BUDEME B AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Kuracie prsia nareZeme na platky, ale nedorezeme, vznikne
nam tak akysi hrebienok.

o 2. Okorenime a pokvapkame olivovym olejom.

+ 300 g kuracich prs

- morskii/himaldjsku sol 3. Do zarezov vkladame platky paradajok, mozzarelly a listok

. . bazalky.

« country korenie (prip.

Cervend papriku, oregano, 4. PeCieme dozlatista cca 25 minit v rire vyhriatej na 170 °C.

rozmarin a Cili) 5. MdZeme podavat s kuskusom, ryZou alebo zeleninovym
- 2 lyZicRy olivového oleja Salatom.
* 2 paradajky
« 2 celée mozzarelly F—
« Cerstvi bazalku

OBMENA RECEPTU:

Do zarezov méZeme vkladat napriklad aj Sunku a syr.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

595 2502 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
31g 68 g 8¢g 2g 0
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Ks

OVOCNE

BEZ LEPKU S PROTEINOM

PROTEINOVE MUFFINY

od Maggic KaZimiroves

Podobny recept ma naucila sesternica. Ja som si ho len upravila podla svojich poZiadaviek a chuti. Tieto muffiny sii
nielen skvelou sladkou odmenou, ale poméZzu aj doplnit energiu po rannom intenzivnom tréningu a zasytia na dlhsi
cas. KedZe preferujem ranné tréningy prevadzat nalacno, v tom pripade povaZujem takto pripravené muffinky za

skveld alternativu potréningového jedla.

>

CO BUDEME _
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 4 lyZice pohankovych vlociek

« 15 lyZicRy kypriaceho prasku
bez fosfatov

* 1 mensi banan

* 1jablko

« 2 vajicka

« 1lyZicu vopred namocenych
susenych hrozienok

« 1lyzZicku Skorice

» 2 lyZice vanilkovéeho/
bananového proteinu
(mézeme vynechat)

KALORICKE HODNOTY na 1 kus:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Pohankové vlocky zomelieme na miku a zmieSame s pras-
kom do peciva.

2. Banan rozpucime vidlickou, jablko oSipeme, odstranime
jadro, nastrithame a prebyto¢nii vodu z neho zlejeme.

3. Pridame vajicka, hrozienka (nakrajané na mensie kisky) a
Skoricu.

4, Vsetky ingrediencie poriadne zmieSame na hustejsiu kasu,
ale nemixujeme!

5. Naplnime koSicky asi 0,5 cm pod okraj.

6. Dame piect na 15, max. 20 miniit do riry vyhriatej na 180 °C.

130 545 Tuky:

2g

Bielkoviny:

Sacharidy:
78 20g

Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

1g 1







Gl O €0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem VECER)

Cas/min. Ks

KOKOSOVE
PROTEINOVE MUFFINY
S HORKOU COKOLADOU

od Maggic KaZimiroves

Takmer original vyssie spomenutého receptu od mojej sesternice. Zaklad je skoro totozny s predoslym receptom,
ale zvysok ingrediencii je prispésobeny potrebam po vecernom tréningu. Je viac zamerany na prijem energie z tukov,
nielen cukrov. DokaZe sprijemnit vecerny cas, ulahodit maskrtnému jazycku, doplnit bielkoviny a vydanii energiu.

€O BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Pohankové vlocky zomelieme na miku a zmieSame s pras-
kom do peciva.

. i i} B 2. Banan rozpucime vidlickou a nastrithame cokoladu.
« 2 lyzice pohankovych vlociek

* 2 vajicka
« 1 banan 4. Vsetky ingrediencie poriadne zmieSame na hustejsiu kasu.
« 1lyZicu kokosu

« 1lyzZicku skorice

» 2 lyZice nastrithanej cokolady
(najmenej 70 %)

« 1 lyZicu proteinu kokosového/
vanilkového/¢okoladového
(mézeme vynechat)

* 5 lyZicRy Rypriaceho prasku
bez fosfatov

3. Pridame vajicko, kokos a Skoricu.

5. Silikonové muffinové formicky naplnime asi 0,5 cm pod okraj.

6. Pecieme v rire vyhriatej na 180 °C asi 15, max. 20 miniit.

KALORICKE HODNOTY na 1 kus:

151 634 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:
78 68 158 2g
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

(podla velkosti

Cas/min. Porcie

CHRUMKAVE ZELEROVE PLACKY
S AVOKADOVYM DIPOM

od Maggic KaZimiroves

Podobné zeleninové placky robim vel'mi éasto. Prislo mi to na um, Red' som raz uvaZovala, ¢o si zbalit na dlhSiu cestu.
Odvtedy je to nielen moje cestovatel'ské maskrtenie, ale aj vel'mi Casté rieSenie rychleho jedla do prace, na vylety Ci
chrumkanie pri telke. :-) Lahké jedlo postavené na kvalitnych tukoch, zelenine a bielkovinach, je idealne najmd na

vecernii Ronzumaciu éi ako olovrant.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

« 1maly zeler

« 2 vajicka

« 2 lyZice tekvicovej alebo inej
obliibenej miky (idealne z
orechov alebo semien)

« 1lyZicku sezamovych semie-
nok

« 1lyZicku konopnych semie-
nok

« 2 lyZicRy slnecnicovych
semienok

» 2 lyZice kokosového/seza-
moveého oleja

« 1zrelé avokado

« 2 straciky cesnaku

- trochu citronovej stavy

« morskii/himalajsku sol

+ mleté Cierne korenie

- mlett rascu podla chuti

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Zeler ocCistime, nastrGthame na tenkom strihadle a
vyZzmykame.

2. Zeler zmie$ame s vajickami, mikou, semienkami a koreni-
nami na jemnejsie, ale stale formovatelné cesto.

3. Rukami vyformujeme gulocky s priemerom asi 3 cm a v
rukach z nich tvorime asi 0,5 cm tenké placky, ktoré priamo
ukladame na panvicu s rozpalenym olejom (vobec nie je nut-
né, aby ,plavali“, bezne pouzivam asi 2 lyZice oleja na velkd
panvicu).

4. PeCieme na slabsom ohni zhruba 3 minutky z kaZdej strany,
kym nie sii placky pevné a jemne chrumkave.

5. Avokado vydlabeme, rozpucime vidlickou a dochutime
cesnakom, citronovou Stavou, solou a pripadne korenim podla
chuti.

644 2707 Tu |(y;
bhg

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz:

23g 31g 158 7







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Porcie/ks

BEZ LEPKU S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

TVAROHOVE LIEVANCE
SO SEZONNYM OVOCIM

od M w@ e aliisoves

Nerobi mi problém trénovat nalacno. Ked' je mojou rannou aktivitou beh alebo HIIT intervalovy tréning, tesim sa na
prvé jedlo diia. A to sa snazim mat takeé, aby zasytilo, bolo vyZivné a zaroveri si zamaskrtim. Do jogurtovej polevy si
nepriddavam ani med. Konzumujem hodinu po cviceni.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

Lievance:

- 1vajicko

+ 1banan

« 2 lyZice jemného tvarohu

« 3 lyZice pSenovych vlociek
(prip. inych)

* 2 lyZicRy prasku do peciva
bez fosfatov

+ mlieko na zriedenie cesta
(napr. ovsené)

« 1lyzZicku kokosového oleja

Cokoladova poleva:

« 1 biely husty jogurt (napr.
grécky)

« 1lyzZicku Skorice

« 1lyZicku bio kakaa

* 2 lyZicRy medu

- sezonne ovocie podla chuti
(napr. 50 g lesnej zmesi)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Banan roztlacime vidlickou a zmieSame s vajickom.

2. Postupne pridame tvaroh, vlocky, prasok do peciva a zriedi-
me troskou mlieka do konzistencie vhodnej na lievance.

3. Na panvici rozpalime kokosovy olej.
4, Trpezlivo opekame z oboch stran na malom ohni.
5. Polevu pripravime zmieSanim vsetkych ingrediencii.

6. Lievance prelejeme jogurtovou polevou a ozdobime
lubovolnym sezénnym ovocim.

OBMENA RECEPTU:

Recept méZeme obmenit inym druhom ovocia, prip. si lievance spravit
inak. Budeme potrebovat: 1 biely jogurt, 1vajicko od babicky, stipku soli,
1 lyZicu kokosového/trstinového cuRru, Vs lyZicky prasku do peciva bez
fosfatov a cca 10 dkg Spaldovej miky. VSetko spolu vymieSame dohladka
a lievance opecieme na panvici.

655 2752 Tuky:
16 g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz na 100 g:

34g 87g 4g 10







Cas/min. Porcie

S VySSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

UTOPENY KARFIOL
VO VAJIEKU.. .. .

od Mirky //a_l;‘is“'qu_'

iy’

Tento recept pripravujem bezne na obed. Ked’ nam zostane, pokojne si ho mézeme dopriat po cviéeni na veéeru. Je
syty, lahko stravitel'ny, chutny, zdravy a vyzivny. Karfiol ma nulovy cholesterol, obsahuje vitamin A, vapnik, vitamin
D, kyselinu listovii. Bryndza je probioticka bomba a zlepSuje nas imunitny systém. Tento recept méZeme obohatit o

Cerstvii zeleninu, napr. o paradajky.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

« 1 Rarfiol

« 5 vajicok

« 150 g kvalitnej ovCej bryndze
» 2 straciky cesnaku

» morskii/himalajsku sol

« mleteé Cierne korenie

- Cerstve bylinky

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Karfiol naparime, pripadne uvarime v slanej vode do

polomakka.

2. Do zapekacej misky vloZime papier na pecenie.

3. Poukladame kasky karfiolu.

- 4, Rozil'ahame vajcia s himalajskou solou, ¢iernym korenim,

roztlatenym cesnakom a vylejeme na karfiol.
5. Medzi prstami rozmrvime bryndzu a posypeme navrch.

6. Ochutime Cerstvymi alebo susenymi bylinkami. Krasne jedlo
prevoiiaja a vyborne chutia.

7. Pecieme cca 30 mindt v rire vyhriatej na 200 °C.

- e T A
puall g

et

e g ———

OBMENA RECEPTU: 5

Namiesto karfiolu méZeme pouzit brokolicu. Alebo pomieSame obe
zeleniny. Bryndzu m6Zeme nahradit slanym feta syrom. Taktiez moZzeme= "o _ .
pridat vopred pripravené kuracie Riisky a navrch postrahat syr Cedar. 5 :

N r————
.y
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KALORICKE HODNOTY na 1 porciu: . e
281 1181 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz: = s
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Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

MAKOVO - JABLKOVE

REZANCE

od Reni Siposoves

Po cviceni si rada pochutnam na dobrom jedle. Doobeda to je vdicsinou sladké. Ak nechcem siahnut po proteinovej
tycinke, ale po niecom kvalitnejSom, uvarim si tieto sladké rastlinné alebo ryZové Spagety. Rastlinné Spagety z kon-
jaku majii vysoky obsah vlakniny, sii bez tuku a cukru, bez lepku a v 100 g je len 12 kcal. Mak je bohaty na zdrave
tuRy, ma vysoky obsah vlakniny, obsahuje mnozstvo mineralov a vysoky obsah bielkovin. Konzumujem hodinu po

cviceni.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

+ 200 g rastlinnych Spagiet z
konjaku (Perfect Pasta) alebo
ryZovych rezancov

* 60 g mletého maku

+ 2 jablka

* 1lyzZicku Skorice

« 3 lyZice (30 g) pomletych
vlasskych orechov

- 1lyZicu oblibeného sladidla
(cukor z kokosovych kvetov,
prip. med)

AKO BUDEME POSTUPOVAT? .

1. RyZové rezance uvarime podla navodu. Ak pouzijeme niz-
kokalorické Spagety z konjaku, tak tie nemusime varit, iba ich
preplachneme.

2. Na panvicu dame nastruhané jablka so Skoricou a par
sekand ich podusime.

3. K cestovinam pridame jablka, pomlety mak, oblibené sla-
didlo (napr. cukor z kokosovych kvetov) a pomleté vlasské ore-
chy.

OBMENA RECEPTU:

ORrem rastlinnych cestovin z konjaku a ryZovych cestovin uz najdete v
obchodoch (nielen v bio ale i v supermarketoch) proteinové cestoviny,
napr. z Ciernej fazule. Pre zmenu moéZete vyskusat i tie. Namiesto maku
moézZete pouzit aj tvaroh.

Kalorické hodnoty na 1 porciu s rezancami konjak- Perfect pasta:

395 | 1662 Tuky:
2g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na:

8g 38g 10g 3

Kalorické hodnoty na 1 porciu s ryZovymi rezancami:

739 | 3106 | Ty
23g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

12g 120¢g 09g 28
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

PLNENE MORCACIE PRSIA
S PYRE A PROSCUITTO CHIPSOM

od Reni Siposoves

Toto jedlo je vyZivovo hodnotné, obsahuje potrebné bielkoviny, sacharidy a tuky, ktoré sii vhodné po tréningu. Na-
vyse, brokolica obsahuje mnoZstvo antioxidantov, podporuje tvorbu svalovej hmoty a udrZuje silné srdce a cievy.

Toto jedlo odporiicam hodinu po tréningu.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 2 bataty

* 400 g brokolice

* 40 g syra Lucina

« 1lyZicu ghee masla (prip.
kvalitného masla)

+ 300 g morcacich pfs

* Y2 lyZicRy kurkumy

+ mleteé Cierne korenie

« morskii/himalajsku sol

* 4 platky schwarzwaldskej
sunRy alebo proscuitta

« 1lyZicu kokosového oleja

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Bataty oslpeme, nakrajame a uvarime. Ked si hotové,
nechame ich trosku vychladnit, prepasirujeme ich, zmieSame
spolu s maslom a osolime podla chuti. M6Zeme ich vSak upiect
aj v rire, pokvapkané olivovym olejom a posypané mletou ras-
cou a troSkou Cili.

2. Brokolicu uvarime, vidli¢kou roztlaéime a zmieSame spolu s
Lucinou. Nakoniec podla chuti eSte osolime.

3. Morcacie prsia naporciujeme na tenké platky, najemno na-
klepeme, ochutime kurkumou, ¢iernym korenim a solou.

4. Na kuracie prsia dame brokolicové pyreé, ktoré zvinieme do
rolky, alebo preloZime napoly (pokial' sa mdso bude otvarat,
prichytime $paradlom) a opecieme z obidvoch stran na troske
kokosového oleja.

5. Nakoniec na par sekind na kokosovom oleji opecieme
proscuitto a podavame spolu s batatmi a masom.

OBMENA RECEPTU:

Pokial chcete mdsko spravit menej kaloricke, je mozné Lucinu, ale aj
proscuitto vynechat. Alebo vynechat zemiaky a podavat k mdsku zele-
ninovy salat.

675 2837 Tu |(y;

27g

Bielkoviny:

Sacharidy:
57g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

50g 12g 4







Cas/min. Ks

BEZ LEPKU

MUFFINKY CUKY LUK

od Vierky Fimeckes

Vel'mi rychly recept, m6Zeme vyuzit aj iné druhy syra, alebo ¢o nam chladnicka poniika. Ak cvicim rano a idem do
prace, vecer pripravim, zbalim a potom lahko konzumujem - bez riadov a priboru. Ked’Ze mam viac Rusov, méZzem
poniiknut aj kolegov, alebo ich méZem zjest aj na olovrant. Odporiicam jest vtedy, ked’ dostaneme na jedlo chut-

pociivaj svoje telo.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

« Y cukety (priemer ako dno
muffinov)

* 100 g balkanskeho syra

« 1 Cerveni cibulu

* 50 - 100 g kvalitnej Sunky

* 4 vajicka

» morskii/himalajsku sol

« 2 straciky cesnaku

- mleté Cierne Rorenie

- Y lyZiCRy mletej rasce

« petrzlenovi viatku

KALORICKE HODNOTY na 1 kus:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Rru rozohrejeme na 175 °C.

2. KoSicky pripravime do formy a na dno kazdého ulozime
platok cukety.

3. Z balkanskeho syra odkrojime dvanast kociek a zo
syr nastrithame.

4. Cibulku nakrajame nadrobno a Sunku na malé

5. Vajicka rozslahame so solou, roztlacenym cesnakom,
nami a viatkou. 1

6. VmieSame nastrihany syr, cibulku a Sunku.

7. Hmotu rozdelime na 12 muffinov a do stredu kazdej m
dame kocku balkanskeho syra.

8. Peieme cca 25 minut.

OBMENA RECEPTU:

Je mozZné vynechat Sunku, alebo pouzit aj prerasteni slaninku. Taktie?
moZeme pouZit aj iny druh syra.

;.

[

68 285 Tuky:

4g

Bielkoviny: | Sacharidy:
58 18

Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

0,16¢g 0
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Ks

BEZ LEPKU

ZELENINOVA ROLADA
S AVOKADOM

Rolada je vel'mi lahké a rychle jedlo. Spojenie ingrediencii, hlavne plnRy, je pre miia top. Tito trojkombinaciu
oblubujem aj na obycajnom chlebe. Nie je toho vela, neda sa prejest. Odporiicam jest vtedy, ked' dostaneme na

jedlo chut- pociivaj svoje telo.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

Na roladu:

« 4 stredne velké zemiaky

* Tmrkvu

« 1stricik cesnaku

* 2 vajicka

= morskii/himalajsku sol

- mleté Cierne korenie

« 1lyZiCku kari kRorenia

« pazitku alebo petrzlenovi
vhatku

« 1lyZicu konopného proteinu
(nemusi byt)

Na plnku:

- suSené paradajky v oleji

* 50 g tvrdého syra podla chuti

- 1mdksie avokado

» morskii/himalajsku sol

- mleté Cierne korenie

« kvapku olivového oleja

KALORICKE HODNOTY na 1 kus:

od Uiierky Gimeckes

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Ridru rozohrejeme na 200 °C.

2. Nastrahame zemiaky, mrkvu a cesnak, osolime a vytlaéime
vodu.

3. Pridame vajicka, sol, korenie, kari, pazitku alebo petrzlenovi
viatku, protein a vymieSame cesto.

4. Na plech s papierom na pecenie rozloZime masu do tvaru
obdlznika.
5. PeCieme 25 - 30 min0t.

6. Pocas pecenia cesta nastrithame syr a nakrajame susené
paradajky.

7. Avokado roztla¢ime so solou, korenim a kvapkou olivového
oleja.

8. Na horiice upecené cesto vysypeme syr a po dizke v strede
rozloZime avokado.

9. Po dizke blizsie k nam rozlozime paradajky.

10. Stoc¢ime do rolady. Nechame vychladnit, aby rolada drzala
tvar a nakrajame.

OBMENA RECEPTU:

Jedlo je vhodné pre vegetarianov a, samozrejme, ak na roztopeny syr
poukladame Sunku, mézeme dopriat viac poZitku maskozritom.

140 591

Tuky:

78

Bielkoviny:

4g

Sacharidy:
148

Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

4g 8







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Porcie

S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

S PROTEINOM

PROTEINOVE PALACINKY
S TVAROHOM A OVOCIM

od. 74«%’4}@ S/'Vém/@&yq

Rariajkami nastartujeme svoj defi, preto by nam mali dodat dostatok energie a navySe, mali by nam chutit.
Proteinové palacinRy potesia vasu svalovii hmotu, ale aj chutové pohdriky. AR mate radi sladké rariajRy, dopoludnia
po cviceni budii pre vas v kombinacii s tvarohom, ovocim a orieskami zasliZzenou miiamkou, pre ktorii sa oplati

trochu sa spotit.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 2 vajicka

« 3 lyZice ovsenej miRy (prip.
Spaldovej)

« 2 lyZice proteinu (30 g)

« 1lyZicu mletych lanovych
semienok

« Stipku morskej/himalajskej
soli

« 1dcl vody (prip. rastlinného
mlieka)

+ 1/2 lyZicky kokosového oleja
na potretie panvice

Na napln:

- 100 g jemného tvarohu

« 1lyzicku javorového sirupu
(prip. medu)

« 2 lyZice mandlovych lupien-
kov

« ovocie (podla chuti a sezény,
napr. 2 hrste ¢ucoriedok)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. VSetky ingrediencie vloZime do misky a rozmixujeme.

2. Vznikne vlacne cesto, ktoré naberackou nalievame na panvi-
cu, potretia kokosovym olejom. Opekame z oboch stran.

3. Palacinky naplnime jemnym tvarohom, polejeme troSkou
javorového sirupu, naukladame ovocie od vymyslu sveta a po-
sypeme mandlovymi lupienkami.

OBMENA RECEPTU:

Pri tomto recepte sa méZete poriadne vySantit a dat volny priebeh
kreativite. Verte mi, vZdy budi iné. Raz pouZite miku z ovsenych vlociek,
inokedy Spaldovi, makovi, mandlovi... Rovnako je to aj s mliekom (ja
pouZivam vodu), je len na vas, Rtoré si vyberiete. Na dochutenie méZete
pouZit aj grécky jogurt, arasidové maslo alebo dobry domaci dzem.

428 1800 Tu |(y;
17g

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz:

34g 31g 4g 8







Cas/min. Porcie

SALAT Z CIERNE} SOSOVICE

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

S HOKKAIDOM A TOFU SYROM-—=

od Aoriany .S/Ké/'o/zy&;/q'_

Tento recept je rychly, lebo Eiernu SoSovicu nemusite vopred namacat a da sa kombinovat stylom ,,¢o chladnicka
dala“. Proteiny sii pre nase telo, najmd ked' cvicime, velmi dolezité a prave strukoviny ich z rastlinnej stravy obsa-

hujii najviac. Zasytia na dlhsi ¢as a podielajii sa na.budovani svalov. Cim viac svalovej hmoty mame, tym ide nas
metabolizmus na vys$sSie obratky a rychlejsie spalujeme tuky. Po cviceni si preto pokojne pre zmenu dajte aj takyto
chutny , teply Salat‘; ktory vas zahreje a naplno zasyti najma na jeseri alebo v zime.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

- polovicu tekvice hokkaido
(cca 500 g)

* 250 g Ciernej SoSovice

- 2 lyZice olivového oleja

* rozmarin

- mleté cierne korenie

« 1 balenie tofu (podla chuti)

- Stipku kRurkumy

* 2 zvdzRy Cerstvej petrZlenovej
viiate

+ 100 g roéznych semienok
(tekvicové, slnecnicove, pinio-
Vvé oriesky)

- 1lyzZicku tekvicového oleja
(prip. olivového)

 morski/himalajsku sol

- volitelna ingrediencia: feta
syr alebo bryndza

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT? . et

1. Umytd nelGipand tekvicu vydlabeme, vyberieme duzinu a
nakrajame na tenké kasky, ktoré rozlozime na plech vystlany
papierom na pecenie.

2. V miske rozmieSame 1 lyZicu olivového oleja so solou, €ier-
nym korenim, rozmarinom a touto zmesou potrieme tekvi-
cu, ktorii peieme v riire vyhriatej na 200 °C domakka asi 30

minat. s -

3. SoSovicu (nemusime vopred namacat) preplachneme a
varime v neosolenej vode asi 20 mindt.

4. Tofu nakrajame na kocky a na olivovom oleji osmaZime s
kurkumou a ¢iernym korenim.

5. Tofu pridame k uvarenej SoSovici a primieSame 2 zvazky na-
jemno nasekanej petrzlenovej viate.

6. Pri podavani posypeme semienkami, jemne opraZzenymi na
suchej panvici a pokvapkame tekvicovym olejom.

7. Ak mame chut recept este doladit, jemne posypeme bryn-
dzou alebo syrom feta.

OBMENA RECEPTU:

Jedlo ma mnoZstvo variantov. ,MdsozZravci“ si ho mé6Zu vychutnat
ako prilohu k mdsku, alebo ak sa vam nechce piect tekvicu, pridajte
akikolvek ini zeleninu. Ja mam k petrzlenovej viati rada nadrobno na-
krajané paradajRy (vtedy do receptu pridam aj troSku citronovej stavy).
Vyskisajte semienka zamieriat, hrat sa s koreninami, ktoré mate radi a
uZivajte si pocit zo zdravého a vyborného jedla. Dobri chut!

26g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

29g 42g 158 7







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Porcie

BEZ LAKTOZY Nizko-
-KALORICKY

RAW BEZ LEPKU

SMOOTHIE SO SPENATOM

od Da/b@ Wg’iéaﬂ;;’

Mam rada vsetky druhy smoothies, najmd vd'aka ich bleskovej priprave. Navyse, tieto napoje obsahuji vsetko, ¢o
moje telo potrebuje. Kivi vynika obsahom vitaminu C, banany obsahom draslika a Spenat vapnikom a vitaminom
A. TeRvicovy olej podporuje chudnutie, rychlost metabolizmu a precistuje telo. Tento napoj odporii¢am pit hned’ po

cviceni.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

« 150 g baby Spenatu

100 ml Stavy z pomaranca

« 1ks bananu

* 1Rs Rivi

« 1lyZicu tekvicového oleja
(prip. olivového)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Spenat umyjeme, banan a kivi olipeme.
2. Z pomaranca vytla¢ime stavu.

3. VSetko vloZime do mixéra, pridame tekvicovy olej, Stavu z
pomaranca a poriadne pomixujeme.

4. Potom uz len staci preliat do pohara a ak smoothie robime aj
pre svoju kamaratku, nezabudnime ho pekne ozdobit.

OBMENA RECEPTU:

Potréningové smoothies si méZeme urobit v podstate z cohokolvek, co
mame radi. V tejto verzii je dobré zachovat Spenat a tekvicovy olej, ale
banan pokojne zamerime napriklad za ananas a namiesto kivi méZeme
pouZit napriklad hroznové vino. S ovocim sa urcite nebojme experimen-
tovat.

180 759 Tu |(y;
4g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

4g 32g 8¢g 5
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

I BEZ LAKTOZY S vy3Sim

PODIELOM
BIELKOVIN

Cas/min. Porcie

CUKETOVE REZANCE
af@a/o@ W@éﬂﬁq

Tento recept mam vel'mi rada, pretoZe patri k ,,rychlovkam‘, je jednoduchy, pritom chutny a lacny. Cuketa je vybor-
nou potravinou pri chudnuti, pretoZe obsahuje prevazne vodu. TakZe zasyti, no neuskodi krasnej postavicke. Ked'
mame tréningovy deri, cuketu pokojne skombinujme s Ruskusom, aby sme telu doplnili potrebné sacharidy a je jed-
no, ¢i to bude vecera o deviatej hodine vecer, ked' sa pririitime z fitka. Ked' pride deri, Ze sa nebudeme hybat, kuskus
vynechame a mame super diétnu veceru.

€O BUDEME 3 AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Do kanvice dame varit vodu. Kuskus nasypeme do misky Ci ta-
niera, do ktorého budeme neskor celi maskrtu nakladat a lahko

osolime.

* 2 lyZice celozrnného 2. Ked sa voda dovari, kuskus zalejeme tak, aby bol cely pono-

Ruskusu (méze byt aj bez reny a prikryjeme pokrievkou.

neho‘)w 3. Kym kuskus buble, olipeme cesnak a nakrajame ho na tenké
* 2 struciky cesnaku platky. Sunku nakrajame na kocky.
+ 100 g Rvalitnej Sunky od . . . . . gt

-‘.’ vatitnej sunky o 4, Cuketu umyjeme, Skrabkou na zemiaky ju po celej dizke

kosti . _ oskrabeme tak, aby vznikali dlhé a Siroké rezance. Cuketu takto
* 560 g Cerstvej cukety oskrabeme az na jadierka, ktoré sa neskor s celym stredom cukety
+ 100 g hrasku vyhodia. Cuketové rezance osolime, okorenime, pokvapkame oli-
- 1 lyZicku olivového oleja vovym olejom a rukami premieSame, aby sa korenie vSade dostalo.
« morski/himalajsku sol 5. Panvicu, idealne s neprilnavym povrchom, rozpalime a nale-
. mleté Cierne korenie jeme do nej kvapku oleja. Cesnak zlahka osmaZime, pridame kocky

Sunky, hrasok a na zaver pridame cuketové rezance. Opekajme tak
dlho, ako len chceme. Cim dlh3ie, tym bude cuketa miksia a pusti
viac vody, takZe sa cela porcia zmensi. Je to naozaj len na nasich
chutovych bunkach. Ja mam rada, ked cuketa trosku chrumka.

« petrzlenovi viiatku

6. Ked' bude cuketa hotova, presunieme rezance do misky s kus-
kusom, pokvapkame olivovym olejom, premieSame a modzZeme
servirovat s petrzlenovou viatkou.

OBMENA RECEPTU:

Do cuketovych rezancov si mézeme dat Cokolvek, co nam napadne. AR ne-
jeme Sunku, pokojne méZete pouZit morcacie mdso. Ked nejeme mdso, na-
hradime ho ,Smakounem* alebo tofu. Pokojne pridajme aj inii zeleninu a
na zaver ich posypme napriklad cottage syrom... fantazii sa medze nekladu.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

484 2035 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
1mg 368 57g 158 2







” L €0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem RANO)

BEZ LEPKU

Cas/min. Porcie

OGURTOVO - OVOCNY
AMARANT
od Kaliic de Chimp

Na tejto potréningovej desiatej milujem rychlost pripravy, variabilitu, jednoduché uskladnenie a prepravu. Navyse,
tento jogurt si m6Zeme pripravit uZ vopred, dokonca aj vecer a uskladnit ho v chladnicke. Ja som milovnikom slad-
Rych rariajok, preto mi aj po tréningu vyhovuje konzumovat ovocie. Tento tip na skvelii a hlavne rychlu desiatu,
ktora je navyse aj velmi chutna, vrelo odporicam.

€O BUDEME B AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT

NA PRiPRAVU’ 1. Na panvici rozpustime cukor a pridame na kocky nakrajand

hrusku.

2. Kratko podusime, méZeme pridat i par lyZic vody a roztla-

* 200 g bieleho gazdovského ¢ime na pyré.

jogurtu

+ 180 g Cerstvej hrusky (alebo
ovocie podla chuti)

* 40 g amarantovych vlocCiek —
(prip. inych)

« 1/2 lyZicky kokosového cukru

* 5 lyZiCRy Skorice

3. Navrstvime ovocie, biely jogurt, vlocky alebo vSetko spolocne
zamieSame. Ochutime Skoricou.

OBMENA RECEPTU:
DalSou vyhodou je, Ze si mézeme podla chuti menit ovocie, jogurt za
tvaroh alebo dokonca mézeme pouzit aj cottage cheese.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

276 1161 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
1mg 6g 368 4g 7







Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

SOSOVICOVY SALAT
S HORCICOVYM DIPOM

SosSovicovy Salat oblubujem hlavne kvélijeho jednoduchosti a rychlej priprave. Takyto Salat je idedlnou proteinovou
bombou po vecernom tréningu. NavysSe, okrem bielkovin telo zasobime vel'kou davkou vlakniny, ktora je doleZita pri
dobrom traveni. Navyse, ¢ervena $oSovica je vybornym zdrojom Zeleza a pomaha pri znizovani hladiny cholesterolu.
Konzumovat odporicam do 30 minit od skoncenia tréningu.

€0 BUDEME
POTRgBOVAT
NA PRiIPRAVU?

- 150 g Cervenej Sosovice

- 8 cherry paradajok

« 1 mensiu cibulku (méZe byt
ijarna)

- viazanicku petrZlenovej viiate
na dochutenie

- 2 lyZice dijonskej horcice

« Stavu z ' limety Ci citrona

« 2 lyZice vinneho octu

« 3 lyZice olivového oleja

» morskii/himalajsku sol

od Kallie de Chimp

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. SoSovicu uvarime podla navodu na obale, scedime a
nechame trochu vychladnit.

2. Paradajky umyjeme a rozstvrtime. Cibulu oSiipeme a pokra-
jame na malé kocky. Petrzlenovi viiat umyjeme, osusime a na-
drobno potrhame.

3. VSetky tieto ingrediencie zmieSame so SoSovicou.

4. V miske zmieSame hor¢icu, limetovii $tavu, vinny ocot, olej
a Stipku soli. Zalievku zlahka premieSame so SoSovicovym
Salatom. :

5.V teplejSich dnoch je vyborny i vychladeny.

A

OBMENA RECEPTU: m "
Ak nemame Cervenu Sosovicu, mézeme pouZit aj ini. V tom pripade vsak

nezabudnite na namacanie. Pokial mame radi mdsko, mézeme pouzit

steak z morcacieho mdsa, ktory nakrdjam_e_.-'r} RocRy a posypeme nim
YAt

Salat. AT
KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:
390 1638 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
12g 2g 51g 2g 8
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BEZLEPKU  BEZ LAKTOZY
;".ﬁ. -

Cas/min. Porcie
+namacanie

5

MANDLOVA PASTEFA

D

" X

Aby sme z mandli ,,vytazili“ ¢o najviac Zivin, namocime ich na niekol'ko hodin (n
nam nielen lahsie mixovat, pretoZe budii mdksie, ale namocenim sa stavaji vyzi
receptu, namiesto uhorky pouzijeme opecené kriizky cukety. ;

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

« 1salku mandli
« 2 hrste Cerstvej bazalky

« 1salku nastrithaného petrzle- mnozstvom, ochutname,
nu (cca 200 g) vame viac, podla chuti..

» 2 striiCiky cesnaku 5. Uhorky na

« 1 polievkovi lyzZicu jablcného

6. Na kazdy krizok :
octu ozdobime cherry paradajkam
« Stavu z 1 citrona

« 1lyZicu olivového oleja
» morski/himalajsku sol
» 1-2 uhorRky

- cherry paradajkry

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

300 1260 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
22g 1ng 8g 58 0
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Porcie/ks

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

BATATOVY SENDVIC
S VAJICKOM A OBLOHOU

od Wely Sillens

Jedlo je idealne Ronzumovat po cviceni, lebo ma v dobrom pomere zastiipené vsetky nutricné hodnoty na okamZiti
regeneraciu. Obsahuje dostato¢né percento komplexnych (dobrych) sacharidov, a hoci bataty sii naozaj sladké a
obsahujii aj Skrob, netreba sa ich bat. Prave naopak, vd'aka nizsiemu glykemickému indexu v porovnani s bielymi
zemiakmi a vysSsim podielom vlakniny a betakaroténu, sii vyslovene vhodné do fitness jedalnicka a na redukciu
hmotnosti. Sendvice su taktieZ bohaté na bielkoviny (vd'aka vaji¢ckam), ktoré sii najmd po posilfiovacom tréningu
délezité ako stavebné jednotky na obnovu a rast nasich svalovych buniek. Vajicka sii jednym z najkomplexnejsich
potravin, ¢o sa tyka nutricného vyvaZenia. Obsahujii okrem idealnej zostavy bielkovin a aminokyselin aj velmi hod-

notnii vyZivu v Zitku.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

- 1 mensi batat

« 3 vajicka

= morskii/himalajsku sol

* suSené oregano

* mletd Cerveni papriku

« mletl rascu

* Y lyZicRy kokosového oleja

« mleté Cierne korenie

Na oblohu:

« 1paradajku

» 2 Salatove listy

« 3 Cerstvé bazalkové listky

« par kvapiek octu (vinneho
alebo balzamikového)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Zeleninu na oblohu umyjeme a osusime.

2. Batat oSiipeme a umyjeme, pozd(z nakrajame asi na 5 plat-
kov, podla velkosti zemiaka. SnaZime sa, aby tri stredné plat-
ky mali rovnakii hriibku (asi 1 cm) a kaZdy pribliZne 50 - 60 g.
VSetky platky dame do hrnca s vodou a po zovreti povarime
asi 4 - 5 minat. Mali by byt makké, ale nesmii sa rozpadat (test
vidli¢kou). Ihned' scedime.

3. Medzitym v pohari rozmieSame vajicka, pridame sol, orega-
no, ¢erveni papriku, mletd rascu a dobre premieSame.

4. Na menSej panvici rovnomerne rozotrieme trosku
kokosového oleja a vlejeme vajicka, zakryjeme pokrievkou,
pokym sa nam nesformuje pekna omeleta. Omeletu na tanieri
rozkrojime na 3 - 4 platky.

5. Uvarené platky zemiakov vloZime do teplej panvice. Jemne
ich poprasime korenim a chvilku z kazdej strany opecCieme do
chrumkava.

6. Upecené zemiaky (3 stredné platky, ostatné odloZime)
poloZime na tanier, na to rovnhomerne poskladame vsetky
platky omelety.

7. Nakoniec ozdobime Salatom, platkami paradajky, bazalkou a
polejeme zopar kvapkami vinneho alebo balzamikového octu.
Vzniknd nam 3 chutné sendvice.

ll-ll-G 1875 Tu |(y;

23g

Bielkoviny:

Sacharidy:
35¢g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

6g 4

23g
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Cas/min. Porcie

, Ty
SVYssim

PODIE
BIELK(

BEZ LEPKU

KURACIE MASKO SO ZELENINOVOU

POHANKOU A SALATOM

od Nely Sullede

Toto jedlo je komplexné v zastiipeni vSetkych Zivin, lahko sa da zabalit, a eSte je aj chutné. Vdiaka kok
oleju, ktory pouzivam na tepelnii pripravu uz niekol'ko rokov, je jedlo krasne Stavnate. Olej sa navy§e‘
uprave neprepaluje. Kura mézeme nakrajat nadrobno a zamiesat do pohanky/quinoy a servirovat ako

emu

raci salat. Cerstvii zeleninu méZeme rovno primiesat alebo len pridat na tanier.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

Na zeleninovii pohanku:

« 1cibulu

+ 80 g Cerstvych sampinénov

* Tmrkvu

« 1 lyZicku kokosového oleja

« 80 g zeleného hrasku
(méze byt aj mrazeny)

- 180 g svetlej pohanky
(prip. 80 g quinoy)

» 375 mlvody

« vegetu bez glutamanu

« 2 lyZicRy mletej rasce

» morskii/himalajsku sol

- mleté Cierne Rorenie

* suseny majoran

Na Ruracie mdso

« 2 lyZicky kokosového oleja

* 600 g kuracich prs

- 1lyzicku morskej soli

« 1lyzZicku mletého zazvoru

« 1lyzZicku Rurkumy

« Y2 lyZicRy rozmarinu

« 4 lyZicRy provensalského
korenia

* 4 striiCiRy cesnaku

Na 3alat (na 4 porcie):

* 4 hrste Cerstvych spenatovych
listov

* 4 hrste Cerstvej rukoly

- 8 listkov Cerstvej bazalky

* 4 paradajky

+ 80 g malych mozzarelliek

« 4 lyZi€Ry vinneho octu (prip.
balzamiko alebo ume ocot)

* 4 lyZicRy tekvicového oleja
(prip. olivového)

AKO BUDEME
POSTUPOVAT?

1. Cibulku ocistime a nakrajame
nadrobno. Sampifiony umy-
jeme a nakrajame na platky.
Mrkvu ocistime a nakrajame na
kolieska.

2. V hlbSej panvici zohrejeme
kokosovy olej a cibulku orestu-
jeme do sklovita.

3. Pridame Sampinony a 2 - 3
mindty miesame, kym hriby
nepustia Stavu. Potom pridame
koreniny a esSte chvilku
mieSame.

4. Nakoniec pridame nakrajani
mrkvu a hrasok, par minat pre-
mieSame, aby sa chute pekne
spojili.

5. Do zmesi pridame vodu
a pohanku, a ked sa zacne
voda varit, teplotu zniZime a
nechame zakryté dusit asi 15
min. Potom vypneme a za‘é
nechame dojst asi 10 min.

6. Kuracie prsia umyjem
pozdiz prekrojime na ten-
ké platky. Masko nasolime a
pekne rovnomerne okorenime
z oboch stran mletym zazvo-
rom, kurkumou, rozmarinom a
provensalskym korenim.

7. Na grilovacej panvici s
mriezkami rozotrieme a ro-
zohrejeme  kokosovy  olej.
Naukladame kuracie platky a
grilujeme asi 3 - 5 min(t z jed-
nej strany.

8. Tesne pred obratenim rovno-
merne potrieme pretlacenym
cesnakom. Grilujeme 3 - 5
minit aj z druhej strany, kym
nam masko pekne nezhnedne.

9. Teplota by mala byt dosta-
tocne vysoka, aby sa Stava
hned odparovala, inak sa zacne
masko dusit a stvrdne (nesmie
byt vsak ani prilis vysoka, aby
sa maso nepripalilo).

10. Medzitym si pripravime Cer-
stvy Salat. Zeleninu umyjeme,
zmieSame v miske a podavame.
Dresingom polejeme aZ tesne
pred konzumaciou.

epelnej A
udeny ku- ' Y

‘-

- .

7,



OBMENA RECEPTU:

Namiesto pohanky mézeme pouZit moju oblibeni quinou. Je to obilning,
komplexny sacharid a ma vdcsie zastipenie :%kovin, napr. v porovnani

s hnedou ryZou. Ako nahrada mdsa sa v ti
napr. tofu, tempeh alebo seitan.

to recepte vyborne hodi

A '
% |
KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:
592 2490 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
18g 59¢g 45¢g 9¢g - 4
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, Z L €0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem RANO)

BEZ LEPKU S PROTEINOM S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

Cas/min. Porcie

MANGOVY TERMIX -
MANGO LASSI

Tento snacR je rychly chutny plnohodnotny, obsahuje vsetRy zlozRy stravy, je lahky a dobije energiou po tréningu.
Odporiicam konzumovat tak polhodinu, hodinu po tréningu.

od ?ma’@ Szaéaaﬂq'

€O BUDEME B AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Mango osipeme a nakrajame do mixéra.

2. Pridame zvy3né ingrediencie (okrem mandli) a zmixujeme
. ) dohladka.

» 200 g bieleho gazdovskeho

jogurtu 3. Navrch posypeme najemno nasekang, jemne oprazené man-

P dle.
+ 30 g (odmerka) proteinu
(vanilkového alebo bez
- I
prichute)
" Thsmanga OBMENA RECEPTU:
: Z I¥ZIcku chia s?mlenok Pre vegansku verziu méZeme namiesto jogurtu pouZit kokosové mlieko.
* Stipku kardamomu Chia semienka sa dajii vymenit za lanové alebo lyZicu arasidového mas-
« 1lyzZicku oprazenych mandli la. V termixe mbZeme obmienat i ovocie podla sezénnosti.
KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:
555 2335 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

27g 34¢g Mg 5g 4
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

LOSOS S TEKVICOVYM PYRE
A OPEKANYMI ZEMIAKMI

od Rendtky Szabooves

Ryby mam vel'mi rada, obzvlast lososa. Spolu s tekvicou ide o super kombinaciu, lahki veceru, ktora stoji za
pripravu. TeRvica je zdrava, vyZivna, malo kaloricka a skvele sa hodi pre ludi, kRtorym zaleZi na svojej postave. Ob-
sahuje mineralne latRy, ako napr. Zelezo, vapnik, horcik, a dokonca sa povaZuje aj za prirodné antidepresivum.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 400 g lososovych filiet

* 400 g zemiakov

« Rorenie na zemiaRy (tymian,
bazalka, cierne mleté korenie,
kajenské korenie a medvedi
cesnak)

« lyZicu olivového oleja

« 1 platok masla

+ mensiu tekvicu hokkaido (cca
500 g)

= morskii/himalajsku sol

+ 1/2 lyzicky kurkumy

- mleté Cierne Rorenie

« 1stricik cesnaku

Na jogurtovy dip:

« 1lyZicu citrénovej Stavy

- Stipku citronovej Rory

« 1stricik cesnaku

« 3 lyZice bieleho jogurtu

« 2 lyZice franciizskej horcice

« 1lyZicu olivového oleja

« morski/himalajsku sol

- mleté Cierne Rorenie

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Raru predhrejeme na 160 °C.
2. Lososa umyjeme a utrieme papierovymi obraskami.

3. Zemiaky dobre umyjeme a spolu so Supkou nakrajame na
mesiaciky. Dame do misky, pridame koreniny na zemiaky, oli-
vovy olej a poriadne premieSame.

4. Lososa poloZime na plech vystlany papierom na pecenie,
jemne okorenime Ciernym korenim, osolime a poloZime nan
kiisok masla. Na ten isty plech dame i zemiaky a vloZime ich
spolu do riry na cca 20 - 40 min. (podl'a vykonnosti riry).

5. Medzitym nakrajame (nemusime 30pat) tekvicu a uvarime
domakka.

6. Po uvareni ju rozmixujeme ruénym mixérom, pridame sol,
Cierne korenie, kurkumu a podla chuti méZeme pridat aj tro-
chu cesnaku.

7. Na zaver pripravime jogurtovy dip, ktorym polejeme loso-
sa. Nastrihame troSku kory z citrona, pridame jednu lyZicu
citronovej Stavy a pretlaceny cesnak. ZmieSame spolu s jogur-
tom, horcicou a potom pomaly prilejeme olivovy olej, az kym
sa nam zmes nespoji. Nakoniec dochutime solou a korenim.

8. Lososa servirujeme na tanier, podlejeme dipom a tanier ob-
loZime hokkaido kasou a opecenymi zemiakmi.

OBMENA RECEPTU:

Jedlo méZete obmienat bud' vyberom ryby - vhodna je i haki ryba, filé
z tuniaka Ci tresky. A namiesto tekvicového pyré mézete zvolit peceni
zeleninu, napr. cuketu, cherry paradajky, papriku a baklazZan.

767 3225

Tuky:
348

Bielkoviny:

50g

Sacharidy:
678

Vlaknina: Glykemicka naloz:

10¢g 4







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

BEZ LEPKU S PROTEINOM S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

Cas/min. Porcie

od 7&z¢ Zlaloé Z{/'/zsmyq'

Neskutocna energia v jednej porcii a vd'aka nizkemu glykemickému indexu Ziadne priznaRy ,vicej tmy*“ ako po kon-
zumacii bezného jedla. Uzitoéna energia, ktora sa da realne vyuzit, bomba bohata na vitaminy, mineraly, proteiny.
Presne to, ¢o nase telo potrebuje - ni¢ navyse. VZdy po cviceni, ked' mam doma vsetRy potrebné ingrediencie, sa
tesim na ten GZasny pocit osvieZenia, prameniaceho z tohto smoothie. Ni¢ sa nestane, ak nejaki z ingrediencii
vynechate, délezité je vsak avokado, protein, kokos a Spenat, prip. ina zelena listova zelenina. Co sa tyka éasovania
jedla - ak ste zastancom keto stravovania, nizkosacharidovej vyzZivy - v tom pripade je potrebné na stimulaciu
tukového metabolizmu prvé jedlo po cviceni oddialit a dat si ho zhruba 1 aZ 1,5 hodinu po cviceni. Ak ste zvyknuti
na prijem sacharidov - jete ¢asto, niekol'kokrat za deri a neviete pracovat s ,,hladovymi oknami“ - dajte si smoothie
hned,, ako po cviceni pocitite hlad. Nikdy vSak nejedzte, pokial hlad necitite a v Ziadnom pripade nejedzte nasilu.

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1.V jablkovej Stave rozmixujeme avokado a pridame kokosove
mlieko.

: 2. Pridame kusky Cerstvého kokosu, protein a rozmixujeme.
« 1 ks avokada (cca 200 g)

« 1dcl jablkovej Stavy

» 1dcl kRokosového mlieka 4. Na zaver pridame chia semienka a poslednykrat zmixujeme.

« 1dcl filtrovanej vody

» cca 25 g Cerstveho hnedého
kokosu

« 1 odmerku proteinu (napr.
Wellness protein, prip. iny
oblubeny so spravnymi
pomermi sacharidov)

« 1/2 Zltozeleného (nezrelého)
bananu

« hrst Spenatovych listkov

« 1lyZicku chia semienok

3. Pridame banan, vodu, Spenat a rozmixujeme dohladka.

Da sa vynechat vZdy jedna ingrediencia, ktora sa v chladnicke prave
minula. :)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

873 3670 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka nalo:
58¢g 31g 51¢g 19¢g 2
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€0 JEST PO CVICENI

(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

DUSENE ZELENE OCI
SO SLANINOU

Lahodné jedlo s delikatnou chutou a vynikajiicou vyZivovou hodnotou. Ruzickovy kel je povaZovany za jednu zo
superpotravin, ktoré sa oplati zarad'ovat do jedalnicka. Ma extrémne malo kalorii, je nadupany mineralmi, vitamin-
mi a inymi vyZivnymi latkami, a zaroveii pomaha pri detoxikacii. Zasytenie tymto jedlom je vd'aka tukom (slanine,
olivovému oleju, syru) dplne plnohodnotné a vydrzi niekol'ko hodin aj napriek tomu, Ze ma zeleninovy zaklad. Toto
jedlo si davam najskoér hodinu po cviceni, kym stihnem prist domov a pripravit si ho. Okrem iného ide o obliibené

jedlo méjho supermanZela Vlada.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 200 g ruzickového kelu

+ 100 g brokolice

* 200 g slaniny

10 g parmezanu

» morskii/himalajsku sol

« cca 6 ks Ryslych uhoriek

* 50 g tvrdého syra

« 1lyZicu olivového oleja
alebo 1 platok masla

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

od 7uz¢ Zlaloé Zw/zamuq'

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Umytd zeleninu vloZime do zapekacej misy, poukladame na
nu pokrajani slaninu, posypeme parmezanom a solou.

2. Dame zapiect do riiry vyhriatej na 200 °C asi na 30 miniit.
3. Na zaver navrch postrithame tvrdy syr a nechame ho roz-
topit.

4. Pri servirovani eSte polejeme olivovym olejom alebo mas-
lom a pridame kyslé uhorky.

OBMENA RECEPTU:

AR jedlo pripravite bez slaninky, nebude aZ také chutné, ale da sa. Pridaj-
te viac oblibeného syra, pripadne viac druhov syra.

678 2849 Tu |(y;
57g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

25g g 5g 0
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie

CESTOVINY
LINGUINE BOLOGNESE

od Evky Dyordckoves

Tento recept mam rada pre jeho jednoduchost, rychlost a dostupnost surovin. Jeho plusom je rychla priprava a
lahka stravitel'nost. Je to idealny obed po dopoludriajSom tréningu. Nema vela kalorii, ma vSak dostatok bielkovin
a sacharidov. Preto je vhodné aj po aerobnom tréningu na doplnenie energie. Nezatazi Zaliidok a lahko sa travi. Je
nutricne vyvazené a chuti fantasticky. Opadt plati, Ze idedlne je najest sa do hodiny po tréningu.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 200 g celozrnnych linguine
cestovin (prip. celozrnnych
Spagiet)

+ 250 g chudého mletého ho-
vddzieho mdsa

« 2 lyZice olivového oleja

« 1cibulu

« 2 straciky cesnaku

* %2 mrkvy

« 1lyZicku suseného oregana

« 1stredne velRi cukinu

« 1plechovku paradajok

* 3 lyZice paradajkovej pasty
(prip. paradajkovy pretlak)

* 4 lyZice strihanej mozzarelly

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Uvarime cestoviny podla navodu al dente.

2.V panvici s neprilnavym povrchom zohrejeme olej a na fiom
osmazime maso.

3. Pocas pripravy maso dobre mieSame, aby sa nezlepilo, ale
aby sa pekne rozpadavalo (3 - 4 mindty).

4. PrimieSame na kocky nakrajani cibulu, cesnak, na kocky
nakrajani mrkvu, oregano a za ob¢asného miesania povarime
asi 2 minity, kym zelenina nezacne maknit.

5. Pridame cukinu (nasekant na kocky) a varime dalSie asi 2
mindty, tieZ do momentu, kedy zacne maknut.

6. Pridame nakrajané paradajky aj so Stavou, paradajkovii
pastu a trosicku vody.

7. Nechame zovriet a na miernom ohni varime, kym nam stava
mierne nezhustne (12 - 15 minQt, v zavislosti od toho, kolko
Stavy zelenina pusti).

8. Servirujeme s cestovinami a nastrihanou mozzarellou.

OBMENA RECEPTU:

Je mozZné pouzit iny typ cestovin - napriklad celozrnné Spagety alebo
penne. Viem si predstavit aj zamenit hovddzie mdso za kuracie alebo
morcacie. Rovnako by bolo mozZné pripravit aj verziu bez mdsa. V takom
pripade odporic¢am pouZzit dvojnasobné mnozstvo zeleniny a trochu
viac syra.

412 1731

Tuky:
148

Bielkoviny:

Sacharidy:
48g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

78 4

20g







Cas/min. Porcie

THAJSKE KURACIE ROLKY ‘

BEZ LAKTOZY S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

S ARASIDOVYM MASLOM

iba 5 miniit. To ocefiujem najmd teraz, ako mamicka dvoch malych deti. Casu nazvys naozaj nie je. Jeho v
som je aj fakt, Ze sa da pripravit aj takpovediac ,.zo zvyskov“. AR zostane trochu grilovaného Rurii
obeda. Jedlo je vhodné po cviceni pre jeho vysoky obsah bielkovin a primerany obsah sacharii
je najest sa do hodiny po tréningu.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

+ 2 celozrnneé tortilly

» 2 lyZice arasidového masla

* 300 g vareného kuracieho
mdsa

« % nahrubo nastrihanej
mrRkvy

* 100 g Cerstveho Spenatu

« 1lyZica nasekanej korian-
drovej/petrzlenovej viiate

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

od Evky Dyordckoves .

Tento recept mam okrem jeho skvelej chuti vel'mi rada pre jeho nenaroénii a vel'mi rychlu pripravu. Trva to naozaj
[u-

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Na tortillu natrieme arasidové maslo.

2. Na to navrstvime kuracie maso nakrajan
$penat a koriandrovi viiat.

3. ZloZime vonkajsie strany dnu, na stred

TIP:

Celozrnné tortilly si moZete pripravit aj doma.
bovat: 1 salku hladkej celozrnnej Spaldovej mi
Spaldovej miRy, 50 g mdkkého masla, 2 salky
lyZi€ky vinneho kameria (alebo prasku do peci
to? Zo vSetkych uvedenych surovin vypracujeme hladké, pruzn
dajné cesto a nechame ho pri izbovej teplote asi 30 minit odpocivat.

Potom ho na doske eSte raz premiesime a rozdelime na 10 East“
Cast vyvalkame na pomicenej doske, potom na fiu poloZime tanier s

rovnakym priemerom ako panvica a pomocou nozZa vykrojime tortillu.

Zvysok cesta odloZime a pouzijeme na zaver zo vsetkych zvysSkov. Zo

zvySkov nam vyjdi esSte cca 2 tortilly. Tortilly pecieme na suchej panvici

z oboch stran, kym sa nam nezacni vyddvat a tvorit sa na nich hnedé

Skvrny. Tortilly, ktoré nespotrebujeme, mézZeme zamrazit do zasoby. Pred

podavanim si doma pripraveni tortillu zohrejeme na panvici.

g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

56 g 43g 9g 4







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Ks

BEZ LEPKU Nizko-
-KALORICKY

RICCOTOVY CHLEBIK
S LANOVYMI SEMIENKAM|

od Bttty a Tanky Tinoslovjch

Vylicili ste chlieb zo svojho jedalnicka? Ale ta nadychanost, mdkkost, Cerstvost a vonia... VSetRy tieto pocity si
mézZeme vyRiizlit opdt! Ako? Napecte si tento vynikajiici bezlepkovy chlieb s obsahom bielkovin! Odporiicame kon-
zumovat so zeleninou, prip. so zeleninovou natierkou.

CO BUDEME _
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

* 4 vajicka

* 250 g riccoty

* % hrnceka kukuricnej maky
(prip. Spaldovej)

« 1lyZicu guarovej gumy (ak
pouzijeme Spaldovi miku,
guarova guma nie je potreb-
na)

« 2 lyZice mletej rasce + trosku
celej rasce na posypanie

« 5 lyZic lanovych semienok

» morskii/himalajsku sol

 mleteé Cierne korenie

« kokosovy olej a miku na vy-
mastenie a vysypanie plechu

KALORICKE HODNOTY na 1 kus:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Riru predhrejeme na 180 °C.
2. Plech vymaZeme olejom a posypeme miikou.
3. Bielka vyslahame dotuha.

4, Zitka vymieSame s riccotou, lanovymi semienkami a koreni-
nami.

5.ZmieSame maku s guarovou gumou.

6. Za staleho miesania pridavame do Zitkovej zmesi miikovii
zmes.

7. Na koniec do zmesi zlahka primieSame vyslahané bielka a
vzniknuté cesto vylejeme na plech.

8. Nakoniec posypeme cesto rascou a pecieme cca 40 miniit.

OBMENA RECEPTU:

Namiesto lanovych semienok moZzeme pouZzit napr. mlety mak, lupienky
mandli alebo chia semienka. Takisto ho méZeme urobit aj na sladko.
Staci pridat 2 - 3 lyZice trstinového cukru a mame na svete nadychany
sladky chlebik.

135 568 Tu |(y;
78

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

6g 1mg 2g 7







Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

ROZOSMIATA PANVICA ALEBO
QUINOA S KUKURICOU A TOFU

od Betly a Janky Finosiovjch

Salat s quinoou je naozaj skvela volba potréningového jedla, pretoZe do tela dostaneme vitaminovii bombu so slus-
nou davkou bielkovin a lahko stravitel'nych sacharidov. NezataZime travenie a nebudeme po jedle odfukovat. Qui-
noa ma vysoRy obsah vlakniny, a tym pomaha udrZat pocit sytosti dlhsie. A ¢o je skvelé, obsahuje kvalitné bielkovi-
ny so vSetkymi esencialnymi aminoRyselinami. TieZ obsahuje délezité mineraly ako horcik, draslik, zinok ¢i Zelezo.

Rozhodne sa oplati do nej investovat.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

* 250 g quinoy
« 4 lyZice olivového oleja
« 2 striiciky cesnaku
\ « 1 balenie tofu
. |\« 2 hrste Rukurice (prip. hrasok
alebo cicer)
1 lyZicku Rurkumy

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Quinou varime 10 - 15 minGt podobne ako ryZu, v pomere 1
hrnéek quinoy a 2 hrnéeky vody, so Stipkou soli.

2. Kym sa quinoa vari, na panvici na olivovom oleji orestujeme
pretlaceny cesnak, k nemu pridame na kocky nakrajané tofu,
kukuricu, kurkumu a ¢ierne korenie. Vsetko spolo¢ne opekame
este 2 - 3 minity.

3. Pripraven(i zmes zmieSame s uvarenou quinoou, osolime,
posypeme postrihanym parmezanom a najemno posekanou
petrZlenovou viatou. Nakoniec ozdobime cherry paradajkami
(bud' Cerstvymi, alebo kratko opecenymi na panvici).

OBMENA RECEPTU:

V teplych mesiacoch si méZeme pripravit svieZi quinoa Salat a to tak, Ze
do uvarenej quinoy primiesame nakrajani uhorku, cierne olivy, paradaj-
Ry, natrhany Salat, mozzarellu, kukuricu a dochutime korenim, solou,
citrénovou Stavou, olivovym olejom a octom (balzamiko alebo ume
ocot). Bude osviezujci, idealny na teplé dni.

Tuky:
16g

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz:
178 44t g 4g 14







BEZ LEPKU S PROTEINOM

Cas/min. Porcie

BATATOVA KASA

odMoni

Chutné, vyzivovo prinosné a sladké jedlo, ktoré zasyti, ale aj potesi. Idealne po vytrvalostnom tréningu. Konzis-
tenciu kase si méZeme prisposobit podla seba, a to pridanim trosky vody. Mimochodom, vd'aka batatu si tymto
pokryjeme dennii davku vitaminu A. Celkovo je kasa bohata na spravny zdroj sacharidov, tukov a bielkovin, ktore sii
po trénigu vel'mi dolezZité. M6Zeme konzumovat ihned' po tréningu. -

[
£
-y

CO BUDEME 3 AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT

NA PRIPRAVU? 1. Bataty prepolime na Sirku, uloZime na plech a mierne popi-

chame vidlickou ¢i noZzom, aby sa pekne prepiekli aj zvnatra.
Na bataty poloZime platok masla a sladké zemiaky malicko
- 150 g batatov podlejeme vodou. Dame zapiect do riry vyhriatej na 180 °C do

=1 pigidhsttsla zmaknutia, cca 15 mindt.

« 1 biely smotanovy jogurt 2. Upecené bataty vydlabeme zo Supky a rozmixujeme spolu s

- 1 lyZicu kokosového oleja proteinom, olejom a so smotanovym jogurtom.

(prip. MCT oleja) 3. Vzniknutd kasu méZzeme ochutit Skoricou, vopred namoce-
- 1odmerku (35 g) proteinu nym goji, troSkou drvenych kesu natural, lupanymi mandlami
(napr. 100 % Whey) i inymi semienkami a orieskami.

« na dochutenie 1 lyZicku goji
(prip. orechov ¢i semienok)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

672 2826 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
42g 35¢g 39¢g 6g 6
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€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU S PROTEINOM

CUKETOVATORTICKA
S LOSOSOVO-AVOKADOVYM KREMOM

oaO%Qwéoéha&&%@z

Recept nie je natol'ko casovo narocny, ako sa zda. Kym sa na jednej panvici pecii placky, méZeme pripravovat ,,kréem*.
AR vase deti, priatel' ¢i manZel nie sii fanisikmi zdravej stravy a jedia najmd o¢ami, tymto receptom ich rozhodne
potesite. V recepte nechyba vlaknina, bielkoviny, ale ani zdravé tuRy, ktoré sii pre nase telo vel'mi délezité. Navyse, v
avokade je mnozstvo draslika (viac ako v bananoch), vitaminu K a kyseliny olejovej, ktora ma protizapalové acinky.

€O BUDEME
POTRgBOVAT
NA PRiIPRAVU?

Na ,korpus* torticRy:

« 1stredne velRi cukinu

- 1vajicko

- petrzlenovi viat podla chuti

- protein bez prichute (mnoz-
stvo prisp6sobime konzis-
tencii cesta, cca 30 g)

« morskii/himalajsku sol

» mleté Cierne korenie

« 1lyZicu ghee masla

Na ,krém*:

+ 100 g tideného lososa

- 1avokado

« 1lyzicku avokadového oleja
(prip. olivového)

- Stavu z ' citréna

» morskii/himalajsku sol

 mleté Cierne korenie

- par listkov Cerstvej bazalky

« Stipku Cili

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Najskor pripravime ,korpus” torticky. Cukinu postrihame a
vyzmykame z nej Stavu.

2. Do cukiny zamieSame celé vajicko, nadrobno nasekani
petrzlenov viiat a proteinovy prasok (na zahustenie).

3. Ochutime ciernym korenim, solou alebo inou koreninou,
ktori oblubujeme (napr. majorankou a roztlaenym cesna-
kom).

4. lytvorime masu, z ktorej tvorime malé placky a opatrne ich
z oboch stran opraZime na panvici na troske ghee masla.

5. ,Krém*“ torticky vyrobime z Gdeného lososa, ktorého na-
trhame na malické kisky, zamieSame k nemu vydlabané zrelé
avokado, trocha avokadového oleja, Stavu z polovice citrona,
Cierne korenie, himalajsku sol, zopar listkov bazalky, prip. Cili
(ak mate radi). Vzniknutli masu rozmixujeme ponornym mixé-
rom.

6. Medzi hotové cukinové placky - ,korpusy” natrieme
lososovo-avokadovy krém a podavame mali zdravii chutni
a vyzivnia dobrotu, ktora navyse vyzera vel'mi lakavo a origi-
nalne. 0zdobime méatovym listkom. M6Zete podavat aj s hrstou
cherry paradajok.

OBMENA RECEPTU:

Ak nemate radi lososa, méZete ho nahradit kvalitnym tuniakom z kon-
zervy. Avsak pozor, len tuniakom, Rtory bol vo vlastnej stave ¢i v oli-
vovom oleji. Treba ho vsak pred zmiesanim do , krému“ vyZmykat.

709 2980

Tuky:
46 g

Bielkoviny:

56 g

Sacharidy:
17g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

8g 0







Cas/min. Porcie

TEKVICOVY =
PROTEINOVY KOLACIK

BEZ LEPKU S PROTEINOM

od Ley Urseckss

Tekvicovy proteinovy kolacik je vybornym doobedriajsim potréningovym jedlom. Jeho priprava je jednoducha a
méZete si ho upiect aj vopred. Najviac vSak chuti Cerstvy. Kolacik vam po cviceni doda potrebné bielkoviny i kvalitné
tuRy. Ak potrebujete sacharidy eliminovat, méZete ako sladidlo pouzit praskovi stéviu.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

« 2 Salky tekvicového pyré

« 1vajicko

- 15 g proteinu (napr.
vanilkového)

« 1lyzicka medu, prip. trsti-
nového cukru

* 5 lyZicRy Skorice

« vanilkovy struk

« 1lyZica arasidového masla

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Tekvicové pyré pripravime uvarenim priblizne V. nakrajanej
tekvice. Tekvicu olipeme, vyberieme semienka, nakrajame na
kisky a dame na cca 7 min(t varit. Po uvareni (tekvica musi byt
makka) kisky tekvice dokladne rozmixujeme.

2. Tekvicové pyré zmieSame s vajickom, proteinovym praskom,
sladidlom a korenim.

3. Zmes dame do silikonovych formiciek a pecieme v rire
vyhriatej na 170 °C 10 - 15 mindt.

4. Medzitym rozohrejeme araSidové maslo a hotové kolaciky
nim polejeme.







L6

€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

KURACIE PRSIA
S VITAMINOVOU BOMBOU

od Ley Urseckes

Tento vitaminovy Salat s kuracim platkom je vhodnym potréningovym jedlom na vecer, ked’ uz nechcete telo prilis
zataZovat travenim. Je plny vitaminov, mineralov a Rvalitnych bielkovin. Prekvapi vas jeho svieZa a lahodna chut.
V pripade, Ze ste mali naozaj naroény tréning, nebojte sa pripravit si k tomuto jedlu i trochu sacharidov, napr. v

podobe divej ryzZe.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

2 Zltej, Cervenej a zelenej
papriky

2 paradajky

5 cukety

2 mladeé cibulky

Y cibule

200 g kuracich prs

mleteé Cierne korenie
morski/himalajsku sol

2 lyZice olivového oleja

2 straciRy cesnaku

4 lyZice balzamika

- Stava z 1 pomaranca

« 1lyzZicka horcice

« 1lyzZicka trstinového cukru

.

.

.

.

.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. OCistené papriky nakrajame na rezance. Paradajky umyjeme
a nakrajame na osminky. Cuketu olipeme a nakrajame na malé
kocky. Cibulu nakrajame na prazky a mlada cibulku na kolies-
ka.

2. Vietko zmieSame v 3alatovej mise a dame vychladit do
chladnicky.

3. Medzitym pripravime dresing a platok masa.

4, Platok masa oplachneme a lahko naklepeme. Osolime, oko-
renime a na lyZici oleja osmaZime na panvici.

5. Na dresing pripravime olpany a pretlaceny cesnak. Pole-
jeme ho lyZicou oleja, balzamikom a pomarancovou Stavou.
PrimieSame horcicu, osolime, okorenime a dochutime cukrom.

6. Hotovy vychladeny Salat polejeme dresingom a podavame s
platkom grilovanych kuracich pfs.

355 1494

98

Tuky:

Bielkoviny:

34g

Sacharidy:
32g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

5g 2







L3

€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY

BROKOLICOVA OMELETKA

od Olinky Bartiulokes

Toto jedlo je nielen chutné, syte, ale i velmi vyZivné. Brokolica zlepsuje travenie a podporuje tvorbu svalovej hmoty.
Vajicka sii nutricne bohaté vzhladom na ich zastiipenie bielkovin, a dokonca i vitaminov. Sii skvelé aj pre zdravie
mozgu a krajsiu pokozku. Navyse, zeleninku méZete obmieriat podl'a chuti a sezény.

€O BUDEME 3
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 2 vajicka

« 2 bielka

* 6 ruziciek brokolice

* 1 mrkvu

« par listkov bazalky (prip.
petrzlenovej vriatRy)

« 1stracik cesnaku

« Y5 cibule

« 5 lyZicRy mletej rasce

« Stipku kRurkumy

 mleté Cierne korenie

« 1lyzZicka olivového oleja/
ghee masla

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Cibulu nakrajame a orestujeme na panvici na olivovom oleji
alebo ghee masle.

2. Pridame ruzicky brokolice pokrajané na mensie ¢asti, mrkvu
na malé kocky.

3. Ak je potrebné, zeleninu v panvici podlejeme vodou, aby sa
nam udusila do makka.

4.V miske rozmieSame vajicka a bielka.
5. Osolime, pridame koreniny a roztlaceny cesnak.

6. Ked' sa voda zo zeleniny vypari, zalejeme ju rozmieSanymi
vaji¢kami a pod pokrievkou nechame este chvilku podusit.

7. Pred podavanim omeletu ozdobime bazalkou a polejeme oli-
vovym olejom podla chuti.

OBMENA RECEPTU:

Po rannom tréningu obcas dostanem chut na nieco ovocné, vtedy
volim mrazené alebo Cerstve ovocie - maliny, jahody, cucoriedRy. Jednu
Salku tohto ovocia zmixujem so 125 g tvarohu, k tomu Skorica a 1 dcl
vody. Namiesto tvarohu méZeme pouZit aj jednu odmerku proteinu. S
Cokoladovym proteinom sa tato zmes stava aj sladkostou po tréningu
- a to bez vycitky.

431 1811 Tu |(y;
26g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

25g 21g 6g 1







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU

UZASNE MORCACIE
MASKO V MARINADE

hned' urobené.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 300 g morcacich pfs

- 1grécRy biely jogurt

« 2 lyZickRy kremZskej horcice

- par listkov bazalky

» morskii/himalajsku sol

* 400 g zeleniny podla chuti
(fazuloveé struky, brokolicu...)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

od Olinky Bartalskss

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1.V miske zmieSame jogurt, horcicu, bazalku, sol a pripravime
marinadu.

2. Maso nakrajame na pasiky a prelejeme marinadou, na dve
hodinky a niekedy aj na noc (podla toho, ¢i toto jedlo chceme
jest na obed, alebo na veéeru) odloZime do chladnicky.

3. Na druhy den alebo po par hodinach maso vyberieme.
UloZime na plech vystlany papierom na pecenie a peCieme v
rire vyhriatej na 180 °C cca 40 min.

4. Po upeceni podavame s udusenou zeleninou podla chuti.

OBMENA RECEPTU:

Mojim dalSim oblibenym jedlom je kuracie mdso so Spenatom. Kura-
cie prsia nakrajam na malé kasky, zalejem olivovym olejom a pridam
trochu morskej soli. Takto si mdso vopred pripravim a v chladnicke ho
mam nachystané aj niekolko hodin. Vecer po tréningu este nakrajam
Cerstvy Spenat a pred pripravou ho v panvici zmieSam s kuracimi Riska-
mi. Podlejem trochou vody a necham podusit. Kto ma rad cesnak, méze
pridat stracik cesnaku.

340 1431 Tu |(y;

12g

Bielkoviny:

40g

Sacharidy:
158

Vlaknina: Glykemicka naloz:

6g 0







5]

€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem RANO)

=X

Cas/min. Porcie

S VYSSim
PODIELOM
BIELKOVIN

BEZ LEPKU S PROTEINOM

COKOLADOVY MUG CAKE
S PYRE Z LESNEHO OVOCIA

od W chl‘sf 'aﬁf/

Tento recept je bohaty na bielkoviny a pritom priam dokonaly spdsob, ako zacat svoj deri sladko bez vycitiek a
zaroven sa odmenit za dobre odcviceny tréning. Navyse, kvalitna horka cokolada upokojuje nervovy systém a pod-
poruje funkcie mozgu. Odporii¢cam kRonzumovat cca 45 min. po tréningu.

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

* 60 g ovsenych vlociek

« 2 bielka

+ 30 g proteinu (Cokoladového,
prip. iného)

+ 10 g kakaa

* 50 ml kokosového mlieka
(podla konzistencie)

+ 10 g horkej Cokolady (72 %
aviac)

* na ozdobenie: 70 g lesného
ovocia a lyZicku roztopenej
horkej cokolady

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. VSetko okrem cokolady zmieSame v miske a mieSame, dokym
sa vSetky ingrediencie nespoja.

2. Do hrnéeka dame ¢ast cesta, kocku ¢okolady a zvy3ni ¢ast
cesta.

3. PeCieme v mikrovinke 1 - 2 mindty (podla vykonnosti
mikrovlnky). Ak nechceme pouzit mikrovinku, cesto dame do
vacsej formicky, vhodnej do riry a pecieme v rare cca 15 minat
pri teplote 180 °C.

4. Po upeceni kolacik vyklopime a méZeme ozdobit roztope-
nou ¢okoladou a preliat pyré z lesného ovocia (rozmixované
lesné ovocie).

621 2610 Tu |(y;

2g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:

43g 57g 5g 7







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU BEZ LAKTOZY S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

KURACIE PLATKY
SO SAMPINONOVOU
OMACKOU A RYZOU

od Timey Tragleloves

Recept mam rada preto, Ze v sebe obsahuje vSetky potraviny, ktoré milujem. Kombinacia kuracich pfs s ryZou a
lahodnou omacékou so Sampionmi vZdy dokaZe maximalne uspokojit moje rozmaznané chutové bunky. Odporicam

konzumovat cca 45 - 60 min. po tréningu.

-

CO BUDEME _
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 200 g kuracich pfs

+ 120 g uvarenej ryze (napr.
Basmati)

- 1lyZicu olivového oleja

« 13alotku (prip. cibulu)

- 2 straciky cesnaku

* 120 g Sampiribnov

* 40 ml bieleho suchého vina

+ 200 ml vyvaru

* 100 ml kokosového mlieka

* 5 g bio kukuri¢ného Skrobu

* tymian

 mleté Cierne korenie

= morskii/himalajsku sol

« 80 g zeleninovej oblohy podla

chuti

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Na olivovom oleji spenime Salotku, pridame cesnak,
Sampinony a dusime 10 mindat.

sne

2. Potom pridame vino a prudko zvySime teplotu varenia.

3. Za staleho mieSania dusime v otvorenej panvici aspon tri
minQty, alebo pokym sa neodpari polovica tekutiny.

4. Potom pridame $krob spolu s vyvarom a kokosové mlieko.

5. Nakoniec pridame tymian a eSte dusime cca 6 — 8 mindt, kym
omacka nezhustne.

6. Omacku podavame preliatu na kuracich platkoch (kuracie
prsia opecené na panvici) s ryZou a so zeleninovou oblohou.

OBMENA RECEPTU:

V recepte méZzeme obmenit mdso - kuracie, napr. za hovddzie alebo
v pripade vegetarianov za tofu. Namiesto ryZe m6Zeme takisto pouzit
ryZoveé rezance alebo nase obllibené cestoviny.

421 1769 Tu |(y;
148

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

34g 28¢g 4g 4







Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

ZAPEKANE VAJICKA

od Janky Earl

Vajiéka sii skvelym jedlom a ja vZdy hl'adam noveé spésoby, ako ich pripravit. Toto je vyborny recept, plny bielkovin a
vlakniny, ktory vam da dostatok energie na doobedie alebo poobedie, zalezi na tom, kedy si jedlo date.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

« 1 cibulu

» 3 striaciky roztlaceného
cesnaku

« 1 lyZicku olivoveho oleja

« 1 konzervu paradajoR (400 g)

« 1lyZicku Cervenej papriky

- 1lyzZicku mletej rasce

» morski/himalajsku sol

- mleté Cierne korenie

» oregano alebo bazalku podla
chuti

* 240 g uvarenej fazule

* 4 vajicka

+ 160 g mozzarelly

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Raru predhrejeme na 200 °C a pripravime pekac alebo nado-
bu na pecenie.

2. Na panvici rozohrejeme olej a pridame nakrajanii cibulu a
cesnak, popraZime asi jednu miniatu, potom pridame nakra-
jané paradajky, papriku, rascu, sol, korenie a oregano alebo
bazalku.

3. Znizime teplotu a paradajkovi omacku mierne varime asi 5
minQt, potom pridame uvareni fazulu, zmieSame dohromady
a varime dalSie 3 minaty.

4. Paradajkovo-fazul'ovii zmes dame do nadoby na pecenie a}
zmesi urobime 4 otvory. Rozbijeme vajicka a kazdé umiestnite e
do jedného z otvorov.

5. Nastrthame mozzarellu, posypeme po vrchu a ochutime.

6. Dame do riiry a pe€ieme 15 - 20 minat (kym nie si vajiéka:‘

hotoveé). s

7. Vyberieme z riiry a podavame (zvy3né moézeme odlozit na
neskor).

OBMENA RECEPTU:

MézZete si urobit aj iné varianty:
1. Spendt & Sunka: 2 vajicka, 20 g baby Spenatu, 75 g Sunky s 95
sahom mdsa. -
2. Paradajka & bazalka: 2 vajicka, 70 g cherry paradajok, zvizok
bazalRy.

337 1416 Tuky:
178

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina:

2g 23g 4g







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem VECER)

Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU S vy3Sim
PODIELOM
BIELKOVIN

NiZKOSACHARIDOVE LAZANE

CO BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

+ 500 g mletého hovddzieho
mdsa (chudé, menej ako 10
% tuku)

« 1 cibulu (nakrajana)

« 3 straciky cesnaku

« 1 plechovku nakrajanych
paradajok

« 2 lyZice paradajkového
pretlaku

* 1lyZicu suseného oregana

» morski/himalajsku sol

- mleté Cierne korenie

* 500 g mdkkého tvarohu alebo

cottage cheeseu
* 50 g nastrithaného par-
mezanu
« 1 baklazan
« 2 lyZicky olivového oleja
« 1 mozzarellu
« Cerstvi bazalku

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

od Jarky Earl

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Na panvici rozohrejeme olej a uprazime cibulku a cesnak.

2. Pridame mleté maso a varime, kym nie je hnedé. Ak je po-
trebné, moéZeme podliat troskou vody.

3. Pridame paradajky, paradajkovy pretlak, oregano, sol a ko-
renie podla chuti.

4. ZamieSame a nechame varit asi 15 - 20 minit, pokial zmes
nezhustne. Odstavime.

5. Tvaroh alebo cottage cheese a nastrihany parmezan
zmieSame dokopy. Osolime a okorenime podla chuti.

6. Nakrajame baklazan na tenkeé platky. Uistime sa, Ze sii plat-
ky suché predtym, neZ ich pouZijeme (pouZijeme papierové
utierky na odstranenie vlhkosti) a pripravime nadobu na pece-
nie.

7. Polovicu masovej zmesi dame do nadoby na pecenie a na to
poukladame platky baklazanu.

8. Na baklazan natrieme polovicu tvarohovej zmesi a na fiu
masovil zmes.

9. Na masovi zmes opat poukladame platky baklazanu a na ne
zase tvarohovi zmes.

10. Navrch nastrithame mozzarellu a poprasime ciernym ko-
renim.

11. VloZime do riry vyhriatej na 180 °C a pecieme asi 25 - 30
min(t, pokial vrch nie je chrumkavy a zlatistej farby.

12. Pri podavani méZzeme posypat Cerstvou bazalkou, prip.
strithanym parmezanom.

OBMENA RECEPTU:

Miesto hovddzieho mdsa méZete pouzit napr. morcacie, alebo ak nech-
cete pouzit mdso, nastrahajte si Gdené tofu alebo tempeh.

404 1698 Tu |(y;
21g

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz:

39g 13g 3g 1







€0 JEST PO CVICENI
(ak trénujem DOOBEDA)

Cas/min. Porcie
+namacanie

BEZ LAKTOZY S PROTEINOM

COKOLADOVA KASA
OVERNIGHT"

od Lucic Svaral

Nechat cez noc kasu odstat ma nielen praktické dévody (rano si raiiajky hotoveé), ale hlavne vloéky sii takymto fer-
mentovanim pocas noci lepsie stravitel'né a este zdravsie. Kasa bude vd'aka rastlinnému mlieku, ktoré je prirodzene
sladké, aj bez dosladzania chutovo prijemna. Vrch méZeme posypat lipanymi konopnymi semienkami, ktoré sii

idealne na budovanie svalovej hmoty.

€O BUDEME .
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 50 g ovsenych (prip.
pSenovych) jemnych viociek

« 1lyzZicku karobu, prip. kakaa
(59)

« 1lyZicku chia semienok (5 g)

- 15 g konopného proteinu

(prip. iného)

Stipku mletého zazvoru

Stipku cili

Stipku Skorice

2 dcl ovseného mlieka (prip.

iného rastlinného)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Vlocky dame do sklenenej nadobky a pridame vsetky ingre-
diencie.

2. Zavrieme a dobre zamieSame.

3. Nechame cez noc postat v chladnicke a rano bud hned kon-
zumujeme, alebo jemne ohrejeme.

OBMENA RECEPTU:

Overnight kasu méZeme pripravit na mnoZstvo spésobov. Jednym z tych
mojich oblibenych st vlocRy so strihanym jablkom, Skoricou a makom.
Nezabudnite pridat rastlinny protein, mlieko, chia a dalSia pochitka je
na svete.

379 1595 Tu |(y;
98

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloz:

16g 49g 6g 6







Cas/min. Porcie

BEZ LEPKU

CICEROVE FASIRKY
S KAR| DRESINGOM

od Lucic Svaral

Tento recept sice neobsahuje mdso, ale dokaze ho plnohodnotne nahradit. Ci uz nutricnym zloZenim, alebo chutovym
pézitkom (najmd ak ho skombinujete s nejakou vasou oblibenou obilninou, napr. ryZou). Cicer nezabudnite vopred
namocit (pre lepsiu stravitelnost). Obsahuje cenné mineraly ako draslik, vapnik, fosfor, dobre zasyti a dokonca
zniZuje vysoky cholesterol. Ak vam i vopred namoéeny cicer spésobuje nadivanie, je vhodné uvareny cicer osipat.
Odporiiéam cicer uvarit vo viiésom mnozstve a dat ho zamrazit.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

* 300 g neuvareneého ciceru

* 1 ks cukety (cca 200 g)

« 1cibulu

« 3 straciky cesnaku

* 2 vajcia

- Y lyzZicRy Cili Rorenia

- Cierne mleté Rorenie

» morski/himalajsku sol

« 1lyZicu citrénovej Stavy alebo
ume octu

« 1lyZicu nasekanej petrzle-
novej viate

- 2 lyZice Spaldovej, prip.
ovsenej miRy

- 1lyZicu olivového, prip.
kokosového oleja

Na Rari dresing:

+ 1/2 bieleho jogurtu

« 1/2 lyZicRy Rari kRorenia

= morski/himalajsku sol

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

-

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Cicer dame vopred namocit (idealne na 24 hod.). Preplach-
neme ho a uvarime domakka.

2. Po uvareni vodu zlejeme a cicer rozmixujeme na kasu.

3. Cuketu a cibulu nakrajame na malické kocky a restujeme na
lyzicke kokosového oleja.

4. Do misy dame rozmixovany cicer, restovani cuketu s cibul-
kou, pretlaceny cesnak, vajicka, €ili korenie, sol, citronovii
Stavu, petrzlenovi viat, zahustime mikou a vytvarujeme

fasirky.
5. Prikryté pokrievkou opekame na oleji z obidvoch stran.

6. Podavame s kari dresingom, ktory vyrobime zmieSanim
jogurtu, kari korenia a soli.

Vyborne chutii s indickou ryZou (ryZa ochutena o rascu, kurku-
mu a Skoricu, ktoré najskor kratko nasucho oprazime na panvi-
ci a potom pridame k ryzi), so zemiakovym pyré ¢i s pecenymi
zemiakmi/batatmi.

OBMENA RECEPTU:

Tento recept méZeme pripravit i s fazulou. Chutovo bude iny, ale rovhako
vynikajici. AR nemame cuketu, méZeme ju vynechat.

329 1384 Tuky:

98

Bielkoviny:
16 g

Sacharidy:
44t g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

12g 6







Cas/min. Porcie/ks

BEZ LAKTOZY

KARFIOLOVE
KARBONATKY

Jednoduchy recept, ktory nielen zasyti, ale navyse nezatazi travenie. S ohl'adom na vecerné travenie méZeme recept
upravit tak, Ze vynechame cesnak a iidené tofu/tempeh nahradime marinovanym, prip. obycajnym. Tempeh obsa-
huje vela bielkovin a najmd vsetRy aminoRyseliny, CiZe je skvelou nahradou mdsa. Vd'aka tomu, Ze je fermentovany,
je pre telo i lahko stravitel'ny. Dalsim benefitom je jeho rychla priprava a mnoZstvo vitaminov skupiny B.

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

- 1 maly karfiol

* %5 Gdeného tempehu, prip.
tofu

- 1cibulu

* 1stricik cesnaku

« 3 vajicka

» morski/himalajsku sol

- mleté Cierne Rorenie

« 1lyZiCku majoranky

« 1lyzZicku mletej rasce, prip.
Maha korenia

- cca 3 lyZice ovsenej miky
(mleté ovsené vlocRy)

- 1lyZicu olivového, prip.
kokosového oleja

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

od Lucic Svaral

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Karfiol uvarime domakka (na pare alebo v hrnci).
2. Uvareny karfiol popucime vidli¢kou, alebo rozmixujeme.

3. Na malé kiasky nakrajand cibulku a tofu/tempeh oprazime a
pridame ku karfiolu.

4. Pridame cesnak, vajicka, sol, koreniny a zmes zahustime
] GIT

5. Tvarujeme karbonatky a opekame ich z kazdej strany do-
zlatista na panvici na olivovom, prip. kokosovom oleji. Pri
opekani je vhodné ich prikryt pokrievkou, aby sa prepiekli i
zvnitra.

OBMENA RECEPTU:

Namiesto Rarfiolu méZeme pouZit i ind varend zeleninu. A ti, ¢o viac
holduji mdsu, si m6Zu namiesto tempehu oprazit malé RisRy kvalitného
kuracieho mdsa.

395 | 1661 | iy
19g

Vlaknina: Glykemicka naloz:

7g )

Bielkoviny: | Sacharidy:
248 16 g










€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

5 hrnceka psena

+ 100 g horkej ¢okolady (s min.
70 % obsahom kakaa)

« % balicka bio vanilkového

cukru, prip. 2 lyZice

kokosového cukru

4 lyZice kvalitného kakaa

« 1lyZicu nastriihanej bio
citrénovej kRory

- Y lyZice mletej Skorice

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

Cas/min. Ks

COKO-PSENO GULKY

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. PSeno najprv sparime vriacou vodou, potom ho dame do
hrnca spolu s 250 - 300 ml vody. Za obcCasného premiesania
nechame varit cca 20 minat.

2. Cokoladu s vanilkovym cukrom roztopime vo vodnom kiipeli.

3. PSeno nechame chvilku vychladnit a premiestnime ho do
misky, kde ho zmieSame spolu s ¢okoladou, Skoricou, nastri-
hanou citronovou korou.

4. Z pSena vytvarujeme malé gul'6cky, ktoré obalime v kakau,
prip. v nasekanych lieskovcoch & mandlovych platkoch.

OBMENA RECEPTU:
Namiesto roztopenej cokolady méZzeme pouzit napriklad aj rozpuceny
banan.

95 399 Tuky:
4g

Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

0,66 g 24

Bielkoviny: | Sacharidy:
2g 12g

Autor: Betka Janosikova




SLADKE FIT CHUTOVKY

£

Cas/min. Ks

o e :' "
. BE_ZT.‘.E.HKU BEZ LAKTOZY

g

JABLKOVO-ORIESKOVE SUSIENKY

€O BUDEME )
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

« 2 3alky mandli (prip.
vlasskych orechov)

« 2 lyZicky kokosového oleja

« 2 lyZiCRy vanilky

« 1lyZicu sSkorice

« 3 vajicka

« 15alku strihaného kokosu

- Stipku soli

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Raru predhrejeme na 180 °C. Jablka nastrihame a dame do
vacsej misky.
2. Do mixéra nasypeme mandle a nasekame na jemné kiisky.

3. Pridame kokosovy olej, Skoricu a vanilkovy extrakt.

4. Mandlovii zmes dame do misky s jablkami a pridame kokos,
Stipku soli a 3 vajicka.

5. VSetko spolu dobre rozmiesame.

6. Na plech vystlaty papierom na pecenie ukladame gulocky,
ktoré potom rukou stla¢ime a vytvarujeme susienky.

7. Vytvarované susienky vlozime do riry a pecieme asi 15 - 20
mindt, pokym nebud( zo spodnej Casti upecené do zlatista.

8. Vychladnuté méZeme podavat.

OBMENA RECEPTU:
Ak mate radi sladsie, pridajte par lyZic medu alebo hrozienok.

7¢

Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina:

Glykemicka naloz na 100 g:

3g 3g 1g 2

Autor: Lucia Svaral




SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks

KOKOSOVE COOKIES

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

+ 110 g mletych ovsenych vlociek

* 40 g strdhaného kokosu (najlepsie
v BIO kvalite)

« 2 lyZice kokosového oleja

« 2 celé vajcia

« 3 lyZice medu (prip. podla chuti)

* 1lyZicu orechového masla
(mandlové, kesu, arasidové) - ak
nemame, méZzeme vynechat

« hrst nasekanych orechov (napr.
mandle)

« hrst suseného ovocia (pouzila som
brusnice alebo hrozienka)

« Risok Cokolady na polevu (s
vysokym percentom obsahu kakaa)

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Vlocky zomelieme a spolu s kokosom nasypeme do misy.

2. Pridame kokosovy olej, vajcia, med, orechové maslo a
nasekané orechy.

3. VSetko dobre zmieSame a na zaver primieSame susené
ovocie, napr. hrozienka alebo brusnice.

4, lytvarujeme gul'6cky, ktoré jemne stla¢ime a vznikni
nam susienky.

5. Poukladame na plech - uvedena davka vystaci na jeden
velky plech. PeCieme v rire vyhriatej na 150 °C asi 15 - 20
minQt.

6. Nechame vychladniit. Nad parou rozpustime ¢okoladu a
cookies fiou pokvapkame, alebo do nej namocime konce
kolacikov. Najlepsie chutia s teplym kakaom. :-)

79 335 Tuky:
4g

Bielkoviny:

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:
8¢g 18 18

Autor: Lucia Stkenikova




SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks

€0 BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Datle rozmixujeme, kym nam nevznikne lepiva hmota.
2. Pridame kokos a ovsené vlocky. Dobre premiesame.

« 200 g datli, prip. sliviek (vo- 3. VmieSame kokosovy olej. Mala by nam vzniknat hmota, ktora
bude drzat pohromade. Ak nedrZi, treba pridat kokosovy olej

pred namocenych) s
alebo trosicku vody.

« Y5 Salky kokosu

- 15 Salky jemnych ovsenych 4. Cesto nechame par minat odpo¢ivat v chladnicke.
vlocCiek 5. Po vytiahnuti z neho tvarujeme malé placky s jamkou v stre-
« 3 lyZice kokosového oleja de.

- domaci dzem alebo bobulove
ovocie (napr. maliny)

6. Do jamky vloZime dZem alebo napr. roztla¢ené maliny.

7. Nechame stuhnt a je to.

86 360 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloZ na 100 g:
5¢g 09¢g 9¢g 2g 30

Autor: Romana Sadlonova




SLADKE FIT CHUTOVKY

o

Cas/min. Ks

SKORICOVE KOLACIKY

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

- 2 salky ovsenych vlociek (prip. inych)

* 5 salky trstinoveho cukru

« 1 hrncek hladkej Spaldovej muky,

* 15 lyZicky morskej/himalaj-
skej soli

* 11lyZiCku prasku do peciva bez fosfatov

* 3 lyZicky Skorice

* 50 g masla

+ 200 - 250 ml acidka (alebo zakysanky,
Refiru)

* 1vajicko

* 2 mrkvy

* 1jablko

+ + o mame radi: hrozienka, kokos, mak,
kasky kvalitnej cokolady, rozne druhy
orieskov, goji, semienka...

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1.V miske zmieSame muaku, prasok do peciva, ovsené
vlocky, Skoricu a cukor.

2. Pridame aj ostatné dobrovolné ingrediencie, ktoré
chceme do kolacikov pouzit - napr. goji, pokrajané
susené slivky, platky kokosu a kiisky 90 % horkej
cokolady.

3. VymieSame roztopené a vychladnuté maslo s acid-
kom, vajickom a pridame esSte postrithand mrkvu a
jablko.

4. Nakoniec zmieSame vsetko spolu, plech vyloZime
papierom na pecenie a lyZickou tvarujeme malické
kopky.

5. VloZime do riry vyhriatej na 180 °C a pecieme 20
minat.

95 399 Tuky: Bielkoviny:
3g 3g

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:
148 2g 15

Autor: Lucia Jurcova

|




SLADKE FIT CHUTOVKY

-

4 &\ ‘.:'.'-:

Cas/min. Ks

€0 BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. V3etky suroviny (okrem ovocia) zmieSame dokopy.

2. Polovicu ¢ernic pridame iiplne na koniec.

- 100 g $paldovej celozrnnej 3. Zmes nalejeme do koSickov a navrch poukladame zvysné
miky Cernice.
+ 120 g masla 4, Pecieme pri teplote 180 °C cca 25 minit.

+ 80 g mletého maku

* 4 lyZice medu

« 2 vajicka

« Cerstvé alebo mrazené
Cernice (prip. iné bobulové
ovocie)

248 1044 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloZ na 100 g:
168 5¢g 19¢g 3g 14

Autor: Nela Juricova




SLADKE FIT CHUTOVKY

;> S i ‘-
gy h '
BEZLEPKU  i7AWNa[7AY v "’

| ,‘-}.
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Cas/min. Ks

€0 BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

1. VSetky ingrediencie zmieSame a potom zmixujeme v mi-
Xéri.

o 2. Cesto vloZime na 20 minit do mraznicky.

» 50 g strthaného kokosu + kokos

3. Vyberieme ho a tvarujeme gulocky, ktoré obalime v

na obalenie ;
. . strdhanom kokose.
+ 100 g suSenych sliviek (vopred
namocenych) 4.V chladnicke nam vydrzia viac ako tyzden.

« 2 lyZice mandlového, prip.
arasidového masla

« 1lyZicu RAW nepraZeného kakaa

« 1lyZicu lanovych semienok

« 2 lyZice kokosového oleja

* 4 lyZice javoroveho sirupu

« 2 lyZicky pernikového korenia

* 3 lyZice vody

74 3N Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:
4g 18 8¢g 2g 16

Autor: Dominika Pocsova




SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

* 4 bielka

« 3 lyZice trstinového, prip.
kokosového cukru

« 3 lyZice ovsenej miRy (prip.
najemno pomletych ovsenych
vlociek)

* 2 lyZice kokosu

« Y lyZiCRy Skorice

« 3 lyZice susenych bio brusnic

« 1lyZicu kokosu na posypanie

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Bielka s cukrom vyslahame na tuhy sneh.

2. V miske zmieSame ovseni muku, kokos, Skoricu a zlahka
primieSame do snehu. Nakoniec pridame brusnice.

3. Hmotu vylejeme do mensej zapekacej misy vystlanej papie-
rom na pecenie a eSte jemne posypeme kokosom.

4, Pecieme v riire vyhriatej na 200 °C asi 15 minit.

OBMENA RECEPTU:

Namiesto brusnic méZeme pouzit hrozienka, oriesRy, kRusky cokolady
alebo cerstvé bobulové ovocie.

87 365 Tuky:
2g

Bielkoviny: | Sacharidy:

Vlaknina: Glykemicka naloZ na 100 g:

3g 13g 1g 19

Autor: Livia Sulova




SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks
+ chladenie

€O BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Do mixéra vloZime datle a rozmixujeme ich.

2. Potom najemno rozmixujeme orechy.

- 2 5alky (300 g) datli (vopred 3. ZmieSame datle, orechy, kakao, kokos, Stipku soli, vodu a
namocenych) vanilkovy extrakt. Mala by nam vznikndt pevna hmota.
 2.a "% Salky orechov (napr. 4, Plech vystelieme papierom na pecenie a poloZime naii pri-
mandli, vlagskych, lieskovych, pravené datlovo- orechové cesto. Pritlacime, aby bolo cesto
kesu) rovnomerne rozloZené.
* 3% salky kakaa 5. Dame do chladnicky priblizne na polhodinku a méZzeme na-
* 15 Salky kRokosu krajat tyCinky.
« Stipku morskej soli 6. Na zaver ich m6Zeme dozdobit kvalitnou horkou ¢okoladou.
+ 2 -3 lyzZice vody
« 2 lyZice vanilkového extraktu F—
TIP:
MdéZeme ich zabalit a vziat so sebou, napr. do prace. Ak chceme pridat
mnoZstvo bielkovin, pouZime konopny protein, prip. iny oblibeny druh.
106 447 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

78 3g 68 1g 23

Autor: Lucia Svaral




SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks
CO BUDEME . AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU? 1. V3etky ingrediencie zmieSame a robime malé gulky.

2. Gulky jemne obalime v miike, aby sa nelepili, ked' ich vidlic-

- 120 g masla alebo 50 g kou roztlacime. Takto nam vzniknu susSienky.

kokosového oleja 3. Pecieme v riire vyhriatej na 180 °C asi 12 mindt.

* 30 g trstinového cukru alebo 4. Po dopeceni nechame vychladniit, aby trocha spevneli.
cukru z kRokosovych kvetov

« 1lyZiCku sody bikarbony

« 190 g celozrnnej raznej miky
prip. spaldovej, ovsenej ——

5. A uz nam zostava len ponuknut najblizSich, ¢i pochutnat si
na nich so Salkou kvalitného ¢aju alebo kavy.

TIP:

MéZeme pridat cokolvek, podla chuti, napr. kokos alebo kakao.

119 500 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloZ na 100 g:
78 2g 108 18 24

Autor: Patricia Celovska




SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks

RYCHLY A JEDNODUCHY
MUSLI SNACK

€0 BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiPRAVU?

« 2 hrnceky ovsenych vlociek

+ 2 banany

* 1jablko

* 2 hrnceka BIO suSenych hrozienok
* Y5 hrnceka BIO suSenych brusnic

* 1 hrst kReSu oriesSkov

+ 1 hrst mandlovych lupienkov

- 1vajicko

* 11lyZicku skoricu

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Banany popucime vidlickou a zmieSame s vajickom.
2. Prisypeme zvySok ingrediencii a poriadne zmieSame.
3. Vylejeme na plech (26 x16 cm) a uhladime lyZicou.

4. PeCieme v riire vyhriatej na 180 °C asi 20 - 30 min.

5. Po vybrati nechame vychladn(t a neskor narezeme na
Stvorceky.

TIP:

MéZeme si ho vziat ako olovrant do prace, alebo zbalit detom do
Skoly - takto vieme, Ze budi jest len to najlepSie. Do miisli snacku si
mozeme pridat takmer cokolvek, co mame radi.

93 391 Tuky:

3g

Bielkoviny:

3g 13g 1g 12

Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

Autor: Nela Juricova




|1d

SLADKE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks

BEZ LEPKU

ORIESKOVE BEZLEPKOVE PUSINKY

€O BUDEME )
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

« 2 vajicka

+ 250 g nasekanych alebo
mletych orechov (lieskovcov
alebo mandli)

« 3 lyZice trstinového cukru
(prip. cukru z kokosovych
kvetov)

« dobrovolna ingrediencia:
Cokolada s vysokym po-
dielom kakaa (70 % a viac)
nasekana na malé Risky
alebo lyZicu kokosu, resp.
suSené ovocie podla chuti.

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Z bielkov vyslahame tuhy sneh.

2. Postupne a pomaly pridavame trstinovy cukor alebo iné sla-
didlo podla chuti.

3. Orechy zomelieme v mlynceku na orechy. Kto ma rad vacsie
kisky, moze skisit orieSky nasekat noZzom.

4. Sneh s orieskami a Zitkami pomaly premiesame.

5. LyZicou tvarujeme kolaciky a davame ich na papier na pece-
nie, alebo robime gulky tvarovanim v dlani. Prip. ak chceme
mozeme si naplnit vrecisko a tvarovat , pusinky”.

6. Kolaciky s orechmi, kokosom, susenym ovocim a ¢okoladou
pecieme 20 minit pri teplote asi 150 °C a Cisté, bez Cokolady,
pecieme 35 minat pri teplote asi 100 °C.

TIP:

Sneh bude tuhsi, ak pridame stipku soli. Cukor pridavame postupne, aby
sa dobre rozpastal. Ak pridame par kvapiek citronovej stavy, sneh sa
udrzi dlhsie tuhy a lepSie sa s nim pracuje. Ak si cokoladu nedame do
kolacikov, mézeme fou kolaciky i poliat.

Kalorické hodnoty na 1 ks bez dobrovolnych ingrediencii:

64 271 Tuky:

58

Bielkoviny:

Sacharidy:
18 3g

Vlaknina: Glykemicka naloZ na 100 g:

05¢g 10

Autor: Danka Frakova




SLANE FIT CHUTOVKY

BEZ LEPKU

Lucina Vajicka Porcie
Cas/dni Cas/min.
€0 BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?

POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Do misy dame jogurt, smotanu a sol. LyZickou dobre
zamieSame.

2. Pripravime si Cistd utierku a vy$Siu nadobu. Okra-

* 300 g bieleho smotanového je utierky upevnime okolo nadoby tak, aby nam vznikol

jogurtu yvak“ a doiitho potom preloZime jogurtovo - smotanovii
- 150 g Ryslej smotany (idealne zmes. Ked'Ze z tejto zmesi bude odtekat srvatka, mala by
16 %) byt nadoba dostatocne velka. Takto pripraveni budicu

+ 14 lyzicky morskej soli lucinu vloZime do chladnicky na asi 24 hodin.

. 1a ' hrsti medvedieho 3. Na druhy defi lu¢inu vyberieme a dame do nadoby s
nadrobno nasekanym medvedim cesnakom (alebo inymi

kR ip. j cibulk
cesnaku prip. mladej cibulky, bylinkami ¢i Salatom - rukolou, mladou cibulkou, bazal-

¢l ba'z.alky 3 kou, paZzitkou a pod.).
* 4 vajcia (resp. podla poctu . ) . - ;
0s6b) 4. Vajicka uvarime natvrdo, vyberieme zltky a naplnime
lucinou (prip. Zltky méZeme primiesat do luiny, aby sme
ich zuzitkovali, alebo ich odloZime a vyuZijeme inak).
5. Podavame s kvalitnou Sunkou alebo kiskom maska,
ryby a so zeleninou podla chuti.
233 979 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz na 100 g:

19g 10g 4g 0og 0

Autor: Lucia Stkenikova




SLANE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Porcie

ZELEROVO-MRKVOVY SALAT
S KOZIM SYROM

€O BUDEME AKO BUDEME POSTUPOVAT?
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

1. Zeler, mrkvu a jablko oSipeme. Zeler a jablko nastrGhame
na hrubom strihadle. Osiipanid mrkvu nastrihame na jemnom
strihadle a pridame k nastrithanym surovinam.

* Tmrkvu 2.V miske vymieSame makky kozi syr s jogurtom dohladka tak,
- 160 g zeleru aby sme v iom nemali hrudky.

’ zfzysle;s:e!al?lko 3. Pridame k zelenine, dochutime solou a Ciernym korenim a
* stavu z 1 citrona dobre spolu premiesame.

+ 100 g mdkkého kozieho syra
« 3 lyZice bieleho jogurtu

» morski/himalajsku sol

- Cierne korenie —

- listy baby Spenatu

4. Podavame na domacom chlebe s nakrajanym Spenatom ale-
bo len s velkou kopou oblibenej zeleniny.

TIP:

Ak nemame kozi syr v oblube, m6zZeme pouzit fellada syr alebo feta syr.

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

128 539 Tuky: Bielkoviny: | Sacharidy: | Vlaknina: Glykemicka naloz:
6g 8¢g 108 2g 2

Autor: Julia Raslova




Cas/min. Porcie

CICEROVA NATIERKA
S POHANKOU A FENIKLOM

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRIPRAVU?

« 250 g uvareného ciceru

+ 100 g uvarenej pohanky

« 1surovy fenikel (ako obmenu mézeme
pouzit fenikel, poduseny na cibulke a
olivovom oleji)

« 3 straciky cesnaku

« 2 Cervenej cibule

« 1% lyZicky Stavy z citréna

« 1lyzicku Maha korenia alebo mletej
rasce s Stipku koriandra

« 2 lyZice tahini (Ripime v bio obchode)

« 2 lyZice tekvicového oleja (olivového)

« morskii/himalajsku sol

« 1lyZicku senovky gréckej (méZzeme
vynechat)

KALORICKE HODNOTY na 1 porciu:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Najskor zmixujeme uvareny cicer s pohankou.

2. Ak sa nam horsie mixuje, lebo je zmes tuha, pokojne
si pridajme trosku vody.

3. Pridame nadrobno pokrajany surovy fenikel, cibulu,
roztlaceny cesnak a vSetky ostatné ingrediencie a ko-
reniny.

4. VSetko spolu dobre eSte raz zmixujeme.

TIP:

Podavat ju moéZeme s roznym pecivom, ale najlepsie s
domacim kvaskovym chlebikom. Posypat ju méZeme semien-
kami podla chuti, alebo tieZ roznymi druhmi klickov a zeleni-
novou prilohou.

Senovka grécka (piskavica) je skvelé korenie, a nielen pre doj-
¢iace maminy. Obsahuje diosgenin (fytohormén), ktory priaz-
nivo posobi na nas hormonalny systém. Ak mate problemy s
menstruacnym cyklom, alebo ste v obdobi pred menopauzou,
je dobré zaradit do svojej stravy prave senovku grécku.
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Cas/min. Ks

SPALDOVE MUFFINY S MEDVEDIM
CESNAKOM A MOZZARELLOU

€O BUDEME
POTRgBOVAT
NA PRiIPRAVU?

250 g polohrubej Spaldovej
muiRy

« 1lyZicku Rypriaceho prasku
bez fosfatov

* 200 ml mlieka

100 ml olivového oleja

» 100 ml vody

* 50 g medvedieho cesnaku
prip. inych byliniek

« 1vajicko

+ 125 g (1 balenie) mozzarelly

« morskii/himalajsku sol

« slnecnicové semienka na
posypanie

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1.V mise zmieSame Spaldovi muku, kypriaci prasok, sol, mlie-
ko, olivovy olej, vodu a vajicko.

2. Medvedi cesnak umyjeme, osusime, nakrajame na rezanceky
a primieSame k cestu.

3. Mozzarellu nakrajame na malé kocky a odloZzime bokom.

4. Do formy nachystame kosicky, ktoré potrieme troskou oleja
(alebo pouZijeme silikonové kosicky) a polievkovou lyZicou ich
plnime do polovice.

5. Do kazdého koSicka pridame mozzarellu a opat zalejeme
lyZicou cesta.

6. Nakoniec muffiny posypeme slnecnicovymi semienkami.

7. Takto pripravené muffiny vloZime do riry vyhriatej na 200 °C
a pecieme cca 35 minat.

OBMENA RECEPTU:
Ak mate radi sladsie, pridajte par lyZic medu alebo hrozienok.

209 | 875 Tuky:
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SLANE FIT CHUTOVKY

Cas/min. Ks

ZDRAVE BATATOVE PLACKY

€O BUDEME
POTREBOVAT
NA PRiIPRAVU?

- 1 kg batatov

+ 100 g kvalitného tvrdého syra

« 2 vajicka

* 3 straciky cesnaku

« 6 lyZic jemnych ovsenych
vlociek

» morski/himalajsku sol

- Cerstve oregano

« syr na posypanie (napr. Grana
Padano, prip. parmezan)

- olivovy olej

* papier na pecenie

KALORICKE HODNOTY na 1 ks:

AKO BUDEME POSTUPOVAT?

1. Bataty oSiipeme a nastrithame najemno.

2. Pridame nastriihany syr, vajcia, prelisovany cesnak, ovsené
vlocky a dochutime solou a listkami oregana. Vsetko spolu
dobre zmieSame.

3. Plech vystelieme papierom na pecenie, ktory pokvapkame
olivovym olejom.

4. Z pripravenej zmesi robime placky a ukladame na plech.
5. Na jeden plech sa zmesti 12 placiek.

6. Takto pripravené placky vloZime do vyhriatej riry na 200 °C
a pecieme 25 miniit.

7. Pred dopecenim posypeme nastrithanym syrom a dopekame
este 10 mindt.

8. Ked' sii placky upecené, vyberieme ich z riiry a nechame 10
mindt vychladnit.

9. Potom ich opatrne odlepime od papiera a podavame.

TIP:
Placky sa na panvici pri peceni rozpadavaji, preto ich radsej pecme v
rire.
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KU KNIHE ZISKAVAS

2 BONUSY

BONUS &1:
HRIESNE DOBRE A ZDRAVE SLADKOSTI (eBook)

Jednoduché, zdravé a hlavne vynikajice! Sladké recepty
bez pouzitia bieleho cukru, ¢i miky a s pridanim nutricne
vyZivnych ingrediencii. PoteSia nielen teba, ale aj rodinu, Ci
blizkych! Vhodné ako zdrava desiata, ¢i olovrant, ale aj na
nedelné posedenie s priatelmi.

BONUS ¢.2:
ZDRAVE FITNESS POLIEVKY (eBook)

Fantastické recepty na vyZivné polievRy, ktoré prijemne
zahrejii a zasytia. St bleskovo pripravené a nenarocné na
pripravu. Krémové chute plné vitaminov a mineralnych latok
vhodné na posilnenie imunity a pre Stihlu liniu. Idealne na
obed alebo aj ako lahsia vecera.

Bonusové eBooky najdes na: www.cojestpocviceni.sk/bonusy




& Nutris

www.nutris.net kdyz zdravi je jen jedno

CHCETE DOKONALE POROZUMIET
TOMU, €O JETE A POMAHAT LUDOM?

STANTE SA VYZIVOVYM PORADCOM VDAKA KURZOM NUTRIS

« porozumiete, ako jest pre zvysenie vasej vitality a potlacenia tGnavy

- Ziskate informacie o vhodnych potravinach pre deti a mladez

- naucite sa zostavovat jedalnicky podla narocnosti dra

- Gspesni absolventi kurzu Nutris dostani certifikat na ziskanie Zivnostenského listu
« kurzy Nutris s akreditované Alianciou vyzivovych poradcov CR

KOMPLEXNY PROGRAM VZDELAVANIA VO VYZIVE:

I. Zakladné kurzy Poradca pre vyZivu

Il. Rozsirujice vzdelavanie v oblastiach:
A. Zostavovanie jedalnicka a nutricnych odporacani
B. Sportova vyziva a poradenstvo
C. Komplexny systém vyzivového poradenstva v praxi
D. Vzdelavacie seminare

Nutris - ked' zdravie je len jedno
Nutris - usporiadatel’ kurzov o vyzive

Viac informacii o kurzoch najdete na www.nutris.net
Kurzy Nutris vam otvaraji dvere vyZivy dokoran“
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Recepty pripravili:

Ing. Lucia Svaral

Autorka myslienky
a srdce knihy, foodstyling
vybranych receptov

Mgr. Peter Svaral

Marketing, fotografie
vybranych receptov,
distribucia

Mgr. Katarina Kruta
Marketing a kontrola

Mgr. Lucia
Hausknechtova

Foodstyling a fotografie
vybranych receptov,
graficka tiprava fotografii

Mgr. Janka Tetakova
Jazykoveé korektiry

Ing. lvan Mach CSc.
Odborné texty

Ing. Lucia Jurcova

Fotografie a foodstyling
vybranych receptov,
tvorba odborného obsahu
a kontrola

Mgr. Lenka Kubisova

Grafické spracovanie
knihy

Julia Raslova
Vypocet kalorickych
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Adriana Spronglova, Andrejka Peniakova, Danka Cavojec Cesnekova, Danka Hajkova, Denisa Lipovska, Dominika
Multafova, Evka Dvorackova, Gabi Svorcova, Jana Dubcakova Budayova, Jana Earl, Janka a Betka Janosikové, Ka-
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JEST, CI NEJEST PO CVICENI?
Mevas af by podobnii dilermu?

Prave vyber jedla po cviceni je pre tvoju postavu klicovy!
Ak si vyberies zle — moze celé cvicenie vyjst nazmar. Ak si das spravne jedlo -
podporis regeneraciu svalov a jednoduchsie dosiahnes svoju vytizeni postavu.

Nevies, aké jedlo by to malo byt? Prave z toho dovodu sme pre teba napisali
unikatnu fitness kucharku ,,Z fitka do kuchyne alebo ¢o jest (nielen) po cviceni
a nepribrat“. Recepty napisalo 31 poprednych inStruktoriek a fitness tréneriek

Komplexné
nutriéné hodnoty

a praktické oznacenia

ku kazdému
receptu

Ing. Ivan Mach, CSc.
Prezident asociacie
vyzivovych poradcov a autor
mnohych knih, skript a
¢lankov o zdravej vyzive

ISBN 978-80-971788-7-1
www.cojestpocviceni.sk

zo Slovenskej a Ceskej republiky.

Desiatky
receptoy S Vy$sim
Obsahom
bielkovin

vf/éivnf/ch a chutn)‘/ch

reCeptov

”

Receptury jidel zaujmou kazdého Ctenare, zejména pokud jde o jejich napaditost,
tvorivost, originalitu ingredienci a postupd a vyvazZenost, za které by se nemuseli
stydet ani profesionalni Sefkuchafri, kdyby krome chuti a atraktivniho vzhledu jidel
také ,resili“ jejich nutricni a zdravotni aspekty jako napf. obsah tzv. prazdnych
kalorii z nadbytecného cukru a mouky, pridané soli nebo naopak v gastronomii
mnohdy chybéjicich skutecné, zdravych“tukd a vliakniny. Knihu, s jejimz autorskym
kolektivem jsem mél tentokrat cest spolupracovat, doporucuju za vSechny vyZivoveé
poradce nejen aktivnim vyznavacim fitness, ale zejména jejich obdivovatelim. Ti
se jim velmi brzy mohou pribliZit, kdyZ se budou Fidit podobnymi stravovacimi
navyRy jako jejich vzory! “
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