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Uvod

Dékuji vam, ze jste si zakoupili tuto knihu. Rada bych se s vami podélila
0 cestu, ktera vedla k jejimu vzniku. V zafi roku 2017 jsem odletéla na rok
do Anglie. Tehdy jsem jeSté netusila, ze tato doba bude prelomova v mém
pristupu ke zdravému Zivotnimu stylu. Béhem prvniho pCiroku jsem se stra-
vovala velice nezdrave, a proto se rucicka na vaze posouvala velmi rychle
nahoru. V unoru 2018, kdy se uz vaha pohybovala na hodné vysokych Cis-
lech, jsem si fekla A DOST. Nemohla jsem tak dal pokracovat a rozhodla
jsem se to zménit. Ze zacatku jsem hledala na internetu zdravé zpCsoby
stravovani a recepty. Zalozila jsem si Instagram s mysSlenkou, ze tam budu
nahravat fotky svych jidel (snidani, obédd i veceri) a budu tak mit prehled
o tom, co jim. Sledovala jsem dalSi podobné profily a ob&as jsem z nich
Cerpala inspiraci na obed nebo vecer.

Jednoho dne jsem se rozhodla, ze si upecCu kolac. ZacCala jsem hledat
na internetu vhodny recept, ale podminkou bylo, aby byl co nejjednodussi
a nebyl ¢asové narocny. V pribéhu hledani jsem zjistila, ze spoustu ingredi-
enci ani nemam doma. Napadlo mé&, ze bych je mohla nahradit témi, které
doma mam. Napriklad misto tvarohu jsem pouzila jogurt, misto klasicke
mouky ryzovou nebo namisto klasického cukru banany... NedoCkave jsem
takto pripravené tésto upekla. Po priblizné 30 minutach jsem vytahla kolac
Z trouby, nechala jej vychladnout a ochutnala jsem jej. Nestacila jsem se
divit, jak byl vyborny. Fotografii kolace jsem vilozila na sv(j Instagram a na
zédost sledujicich jsem pripsala recept. Nekolik lidi ho vyzkousSelo, dokonce
me zacali oznaCovat i na fotkach s tim, ze byl vyborny a urcité ho nedélaji



naposledy. To mé moc potesilo. Ze zaCatku jsem vzdy hledala vhodné alter-
nativy béznych surovin, poté mé uz nebavilo hledat porad nové recepty,
a tak jsem si zaCala vymyslet svoje a zkouSet, zda budou dobré. Kdyz se
jidlo povedlo, pridala jsem ho na svij Instagram. (Byla i spousta buchet,
které jsem musela vyhodit, protoze se bud nedaly jist, nebo se nechtély
dopéct.) Fanouskd pribyvalo a nyni se na Instagramu zabyvam predevsim
sladkymi recepty. Nazev svého profilu jsem zmeénila na Rychlé fit recepty,
protoze plvodni ndzev (Mé nové télo) uz novému obsahu neodpovidal.

Pri pecCeni nejCastéji pouzivam jako sladidlo banany, protoze jsou potom
kolaGe krasné viacné a sladké, ale pokud je nemate, mdzete misto nich
pridat jablka, med, javorovy sirup, agavovy sirup, trtinovy cukr... Nejradgji
pecu s ryzovou moukou od znaCky Doves Farm, ale Ize ji nahradit napriklad
Spaldovoul.

Rozhodla jsem se vydat knizku se svymi jednoduchymi recepty pro vSechny
své fanousky i pro ty, ktefi nemaji Instagram.

VSichni chceme byt zdravi, ale nikdo pro to nechce nic délat. Tak pro¢ neu-
délat neco pro sebe, citit se dobrfe a byt zdravy jen tim, Ze jite zdravéjsi
jidla? Je to jen o tom chtit. Spoustu inspirace najdete na mem Instagramu
@rychle_fit_recepty.

Méjte krasny den!

Blanka Malcharkova
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INngredience

Tmava cast Svétla cast
1 a % bananu vanicka riccoty
100 g ryzové mouky (nebo jiné, kterou mate doma) 1 a % bananu

40 g mandlové mouky
10 g karobu nebo kakaa
2 vejce

prasek do peciva

150 g jogurtu

DOStUp

Zapneme si troubu na 180° C. Na tuto babovku si pfichystame 2 misy.
V jedné mise smichame vSechny ingredience na tmaveé tésto, ve druhé mise
rozmixujeme riccotu s banany. Nasledné vezmeme formu na babovku, kte-
rou vymazeme nejlépe sadlem, a vysypeme moukou. Do formy nalijeme
trochu tmavého tésta, potom na néj nalijeme trochu svétiého tésta, poté
opét stfidame - tmavé tésto, svétlé tésto... a nakonec zakoncime téstem
tmavym.

Formu s téstem vilozime do predem vyhraté trouby a peCeme cca 25 minut.






INngredience

2 banany

2 vejce

150 ml mléka

20 ml sladidla (ja dala javorovy sirup)
150 g jogurtu

130 g ryzové mouky

20 g Inéné nebo kokosové mouky

1 prasek do peciva

10 g kakaa

70 g Cokolady

DOStUP

V mise smichame vSechny ingredience kromé Cokolady. Abychom méli
vmichame. Cokoladu rozpustime na vodni [dzni a pfiddme do t&sta. (PouZila
jsem 90% cokoladu, ale ¢im méné procentni cokoladu pouzijete, tim sladsi
pokuseni bude). Pripravime si plech, ktery bud” vymazeme tukem a vysy-
peme moukou, nebo vysteleme pecicim papirem. Tésto na plech nalijeme,
mUzeme jej posypat ofiSky a viozime ho do predem vyhraté trouby na 180 °C

cca na 20 minut. Po vyjmuti nechame buchtu vychladnout a nakonec ji jesté
mUzeme polit trochou ¢okolady.
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INngredience

(cca na 20 kousku)

200 g mrkve
200 g mekkého tvarohu
100 g vlocek
povidla, marmelada, ...

DOStUp

Do misy si nasypeme 100 g viocek, které pomoci tyCového mixéru rozmixu-
jeme na mouku. Mrkev si oCistime, ostrouhame pomoci Skrabky a nastrou-
hame na jemném struhadle. Nastrouhanou mrkev pridame k viockam a pfi-
michame tvaroh. Vznikne nam husta konzistence. Nasledujici postup je uz
snadny. Vzdy si vezmeme kousek tésta, z néj si na dlani vytvarujeme malou
placku, na placku namazeme trochu povidel a dalSim kouskem tésta povidla

prikryjeme. PeCeme na 180 °C cca 13 minut. Nejchutngjsi jsou mrkvanky
v den, kdy jsou upeceng, idealng jeste teplé.
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