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Dékuji Vam.

Ano, vam vsem,
ktefi pravé drzite svoji novou knihu.
Bez vas a vasi podpory by se mnohé neudalo.
Pfeji si, at vam déla radost minimalné stejné tak, jako mné.
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Fitness recepty

Uvodem

Védéli jste, ze Fitness recepty jsou s vami uz pres
4 roky? Kdyz jsem zaclinala, byla jsem jednadvacetileta
holka, ktera milovala sladké, sport a médu. VSechno
okolo zdravého Zivotniho stylu se stalo mym velkym
konickem. Nejprve u mé vznikl napad zalozit stran-
ku na Facebooku, kam jsem pravidelné pridavala své
oblibené zdravé recepty. Spousta z vas zacala vafit se
mnou, recepty se stavaly den ode dne oblibenéjsi, coz
mé vedlo k zaloZeni webové stranky www.fitnessre-
cepty.net.

Nejcastéjsi otazka, ktera mi od vas, fanouskl chodila,
byla: ,,Kdy vydate prvni kucharku?” Byl to pro mé sen,
ktery jsem si zacala plnit pocatkem roku 2017. | pfes
parné léto u trouby jsem si svij sen plnila a na podzim
téhoz roku jsem v rukou drzela prvni dil své kucharky.
Byl to nepopsatelny pocit Stésti. A jak je vidét ze spo-
kojenych zprav a fotografii od vas majiteld, déla vel-
kou radost nam vSem.

Po vydani zmifiované knihy se mi velmi rychle zacaly
kupit zpravy s dotazem na dalsi dil. Vase kladné ohlasy
mé presvédcily natolik, Ze jsem se rozhodla vydat dalsi
kucharku. lhned na jare roku 2018 jsem zacala mobi-
lizovat své sily a usilovné pracovat na knize, kterou
pravé drzite v ruce.

V Cem je novy dil odlisny?

Primarné ve 3 vécech. Namisto 78 receptl jsem pfipra-
vila 94 novych, chutnych a zdravych receptl. VSechny
jsou ve svém zakladu obohaceny o vyzivové hodnoty.
A v neposledni fadé jsem zpestfila kategorie: snidané,
svaciny, obédy a vecere, dezerty a recepty pro slav-
nostni prilezitosti. VEfim, Ze se ty stovky hodin plano-
vani, vafeni a foceni vyplatily.

A protoze jsem se chtéla v této oblasti vice vzdélavat,
udélala jsem si certifikovany kurz poradce pro vyZzivu,
diky kterému na mych webovych strankach nabizim
individualni jidelni¢ky na miru.

Mdaze se to zdat jako konec, ale pro mé je to zacatek
mého pribéhu, ktery bude pokracovat i nadale. Preji
si, aby vam jednotlivé recepty chutnaly natolik, Ze si
je zaradite do svého jidelnicku pro sebe i svoji rodinu.
Preci jen, nechutna ve vice lidech 1épe?

Dobrou chut,

Mttty
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12 Snidané

Mandlove
vafle

@ snadna O 10 minut Y€ 4 porce

INGREDIENCE

3 vejce
85 g mandlové mouky
70 ml mandlového mléka
30 g kokosového oleje
Spetka soli
ovoce na dozdobeni

POSTUP

1. Nejprve si oddélime bilky od Zloutkil.

. Zloutky smichdme spole¢né s mlékem, rozpusténym kokosovym olejem, §petkou soli a mandlovou
moukou.

3. Bilky si zvlast vySlehdme a poté zapracujeme k pfipravené smési.

. Smés nalijeme do vaflovale a tvoiime jednotlivé vafle, které mtizeme dozdobit bilym jogurtem,
ovocem, medem nebo javorovym sirupem.

[

N

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 254, Bilkoviny: 9 g, Tuky: 24 g, Sacharidy: 5 g






14 Snidané

Bulky ze syru cottage

@ snadna O 25 minut %€ 4 porce

INGREDIENCE INGREDIENCE NA DOKONCENI
120 g celozrnné Spaldové mouky olivovy olej
150 g syru cottage kmin
Y prasku do peciva stl
1 vejce

Y lzieky soli
Ya Igicky kminu

POSTUP

Nejprve si pomoci ty¢ového mixéru rozmixujeme cottage syr.

V pripravené mise smichdme mouku, kypfici prasek, stl, kmin a v§e promichdme.

Nakonec ptiddme rozmixovany cottage syr a vajicko.

Vznikne nam tésto, které rozdélime na Ctyfi Casti, vytvarujeme bulky a polozime na plech vyloZzeny
pecicim papirem.

Potfeme troskou olivového oleje a posypeme kminem a soli.

Hotové bulky pec¢eme pti 180 stupnich 15-20 minut.

WD

o w

NUTRICNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 167, Bilkoviny: 10 g, Tuky: 5 g, Sacharidy: 22 g






16 Snidané

Kakaové kulicky
do jogurtu
@ snadna O 35 minut % 3 porce

INGREDIENCE

90 g jemnych ovesnych vlocek
30 g Cokoladového proteinu
10 g kokosového oleje
25 ml mléka
10 g kakaa
1 vejce

POSTUP

I. V ptipravené niddobé si smichame ovesné vlocky, cokoladovy protein a kakao.

. Poté k sypké smési priddme mléko, vejce a kokosovy olej.

3. Vznikne nam tésto, ze kterého pomoci rukou tvofime malé kulicky. S téstem se hiife pracuje, je
potieba si Casto utirat ruce, aby se nam kulicky dobfe tvarovaly a nelepily se.

4. Peleme pfti 170 stupnich 15-25 minut, podle velikosti kulicek.

[

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 223, Bilkoviny: 15 g, Tuky: 9 g, Sacharidy: 18 g






18 Snidané

Avokadovy
toast

@ snadna O 10 minut Y€ 1 porce

INGREDIENCE

3 ks celozrnného toastového chleba
par kapek citronu
%> avokada

1 vejce
rajce
salat
platek Sunky
stl a pepf

POSTUP

1. Nejdfive si toastovy chléb ope¢eme v toustovaci nebo v troubé.
2. Pripravime si misu, ve které vidlickou rozmackame avokado, pfidime par kapek citronu, stl

a pepf.
3. Nakonec avokdadovou smés namazeme na toasty, ptiddme jedno volské oko, Sunku a zeleninu.

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 477, Bilkoviny: 17 g, Tuky: 28 g, Sacharidy: 37 g






20 Snidané

Mugcake

@ snadna O 10 minut ¥ 1 porce

INGREDIENCE

IZic ovesnych vlocek
[Zice jogurtu

IZice tvarohu

[Zice mandli

vejce

IZice mléka

bananu

IZice chia seminek
IZicka kypficiho prasku

._.
H H DN BN R NW

POSTUP

I. Nejprve si smichdme vSechny suché ingredience. Poté pridime vejce, jogurt, tvaroh, mléko
a bandn.

2. Pomoci ty¢ového mixéru vSe rozmixujeme.

3. Nakonec plnime formicky nebo hrnicky, které dime do mikrovinné trouby na 4 minuty.

4. Poté mugcake vyklopime a miizeme dozdobit ovocem, jogurtem nebo javorovym sirupem.

NUTRICNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 595, Bilkoviny: 30 g, Tuky: 24 g, Sacharidy: 58 g






22 Snidané

Batatove
livance

@ snadna O 20 minut % 2 porce

INGREDIENCE

160 g batatl
100 g celozrnné Spaldové mouky
200 ml mléka
2 vejce

POSTUP
1. Nejprve si bataty oloupeme, nakrdjime na kosticky a vaiime 5 minut.
2. Mezitim si vySlehdme vejce. Do vyslehané smési pfidame uvafené a rozmixované batity,

celozrnnou $paldovou mouku a mléko.
3. Dukladné promichdme. Na panvi si rozpustime kapku kosového oleje a pomoci lZice tvofime

livance.

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 365, Bilkoviny: 18 g, Tuky: 8 g, Sacharidy: 57 g






24 Snidané

Tofu muffiny

@ snadna O 40 minut % 6 porci

INGREDIENCE

180 g tofu natural
230 g cukety
1 vejce
100 g vysokoprocentni Sunky
Y2 Cervené cibule
40 g eidamu
Spetka suSeného oregana
stl a pepf

POSTUP

I. Nejprve tofu zbavime vody a vidlickou rozmackame.

2. Cuketu si oloupeme, nastrouhdme nahrubo a vymackame z ni pfebyteénou vodu. Vymackanou

cuketu smichdme s tofu. Pfiddme nakrijenou Sunku, cibuli i nastrouhany syr.

Nakonec ptiddme vejce a ditkladné promichdme. Osolime a opepiime a pfidime oregano.

4. Pripravenou smés pomoci lZzice vmackneme do silikonovych formicek a pe¢eme pti 180 stupnich
35 minut.

\.N

TIP

Muffiny mizeme dozdobit cottage syrem a cherry rajéatky.

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 96, Bilkoviny: 11 g, Tuky: 5 g, Sacharidy: 2 g






26

Snidané

Vlacny bananovy
kolac

@ snadna  © 60 minut % 8 porci

INGREDIENCE
1 hrnek pohankové mouky 1 hrnek jable¢ného pyré
250 g polotuéného tvarohu 40 g ovesnych otrub
60 g vysokoprocentni Cokolady 3 banany
30 g Cokoladového proteinu 1 lzice kakaa
2 |zicky kypficiho prasku 1 vejce

30 g kokosového oleje

POSTUP

1. Nejprve si ve vodni lazni rozpustime ¢okolddu spole¢né s kokosovym olejem.
. V pfipravené mise smichime dva banany, vajicko, tvaroh, rozpusténou ¢okolddu s kokosovym

olejem a jable¢né pyré. VSe rozmixujeme.

. Po rozmixovéni pfiddme pohankovou mouku, protein, ovesné otruby, kypfici prasek a kakao. Opét

dakladné promichame.

. Tésto nalijeme do vymazané formy o priiméru asi 20 cm. Nakonec nakrijime na kolecka banan

a ozdobime kol4¢. Pe¢eme 40 minut pfi 180 stupnich.
TIP
Jak pfipravit jablecné pyré? Tri stfedné velka jablka zbavime jadfince a nakrajime na kosticky. Dame

do hrnce spole¢né s deci vody, pfiklopime poklickou a vafime asi 10 minut (dokud se nam nerozvafi).
Nakonec jablicka rozmixujeme.

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 258, Bilkoviny: 12 g, Tuky: 11 g, Sacharidy: 26 g






28

Snidané

Ovocna
pizza

@ snadna O 10 minut ¥ 1 porce

INGREDIENCE

60 g jemnych ovesnych vlocek
Spetka pernikového kofenfi
5g kokosového oleje
140 g bilého jogurtu
6 |zic vody
1 vejce
5g chia seminek
ovoce na dozdobeni

POSTUP

I. Nejprve si smichime ovesné vlocky, pernikové kofeni a chia seminka.

vevs

3. Na panvi si rozehfejeme kokosovy olej, tésto na néj vlozime a pomoci lZice vytvarujeme placku,

kterou opékdme z kazdé strany asi 4 minuty.

. Nakonec potifeme jogurtem a mtizeme dozdobit jakymkoliv ovocem.

TIP

Mauzete pridat i ofiSkové maslo, med nebo javorovy sirup.

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 423, Bilkoviny: 28 g, Tuky: 15 g, Sacharidy: 40 g






30 Snidané

Polenta se spenatem
a zampiony
@ snadna O 20 minut % 1 porce

INGREDIENCE

50 g polenty
100 g zampiond
15 ml olivového oleje
130 g Cerstvého Spenatu
10 ml Fepkového oleje
1 cibule
250 ml vody
Spetka suseného Cesneku
Spetka soli

POSTUP

I. Nejprve si polentu zalijeme vodou a dime vafit. Vafime za stalého michani asi 1 minutu. Poté ji

odstavime.

2. Na fepkovém oleji si zpénime cibuli, poté pridime $penat a nakrijené Zampiony. Pfidime suseny
Cesnek, sl a pept. Dusime asi 5 minut.

3. Nakonec hotovou polentu smichame s Zampionovou smési se $penatem a ptidame olivovy ole;j.

NUTRIECNI INFORMACE NA 1 PORCI

Kcal: 474, Bilkoviny: 14 g, Tuky: 25 g, Sacharidy: 44 g






