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Na tomto misté bych rada podékovala vsem, diky kterym tato kucharka vznikla.
Jsem moc vdétnd za to, Ze mi to bylo umoznéno a dékuji vsem, ktefi mé podpofili.
Bez vés bych si sviij sen nemohla splnit.

Dékuji Lukasovi R., Soni S., Sande P, Petrovi H. a Ivang A.

Ale také dékuji vdm, kdo pravé kuchatku drZite v ruce, Ze se zajimate o to, co jite. :)






Mili ¢tendfi, nadSenci zdravého vareni, hledaci inspirace, ¢i vSichni, kdo jste se rozhodli jist
spravné a bez extrém{. DrZite v rukou kucharku, ve které jsem se vam snaZila pfedat recepty,
jeZ jsou

® vyvazené

e jednoduché

® rychlé

e dostupné

e chutné

Diky tomu se mohou ve vasem jidelnitku pravidelné objevovat a stat se z nich stélice, ke kterym
se budete radi vracet.

VSechny recepty jsou v souladu s principem stravovani, ktery uzndvam, a to je vyvézenost. Jist
bez extréml, jist vSechny makroZiviny, nevynechdvat jednotlivé potravinové skupiny.

Tento zplsob sestavovani jednotlivych chodi vés totiZ nejen Iépe zasyti a pomiize pfedchd-
zet chutim, ale miZe pomoci také redukovat tukovou tkan a vést k idedInimu poméru svalové
a tukové tkdné v téle. Jinymi slovy - aby svalovd hmota v téle pfevaZovala nad tukovou tkéni.
Akdo by toto nechtél?

vvvvvv

V neposledni fadé jde o nase zdravi, nebot je to nejdllezitéjsi benefit spravného stravovéni.

Pojem ,projist se ke Stihlosti” tu rozhodné neni jen ,blébol", ale sami zjistite, Ze to Ize. Jen je
diileZité se neodbyvat. A touto knihou receptil bych vam chtéla ukazat, Ze i v dnedni uspéchané
dobé je to mozné.

VSechny recepty jsou ,rychlovky”, a hlavné jsou koncipované tak, abychom si je byli schopni
rychle a snadno pfipravit, a jesté si je pékné zabalit s sebou - at uz do prace, do auta, do vlaku,
na vylety, nebo je jist tfeba za chize.

Hlavné se ndm budou hodit tehdy, kdyz si fekneme: ,Neni cas, najim se potom.” A bohuZel asi
vétsina z nds vi, jak to dopadne: mame chut na v3e, ale rozhodné ne na to, co je prospésné pro
naSe télo. Hledame pfedevsim to, co dodd hodné energie za kratky ¢as. A malokdy jde o nutricné
hodnotnd jidla, spiSe jen energeticka.



Proto se zastavte asponi u Cteni a vafeni's knihou plnou rychlych receptd, tipQ a rad, abyste pak
uZ mohli Cas uSetfit, méli v3e zautomatizované a mohli se soustfedit na dalsi oblasti ve svém
Zivoté.

Tato kniha receptil nestoji na Zddném specifickém vyZivovém sméru. Neni zaloZena na omezo-
vani Zadné potravinové skupiny ani Zadné specifické slozky. Nejde o Zddnou prevratnou dietu
a nebudu vdm slibovat modré z nebe. Prosté bych chtéla, abychom jedli normdlné, bez zakaz(
a omezovani potravinovych skupin (pokud to neni nutné ze zdravotnich divodii), abychom méli
energii, nebali se jist, neméli dlivod se ptejidat, abychom neméli chuté a védéli, pro€ co jime.
Ale soucasné abychom se vyhybali extrém(m a striktnim vyZivovym smérlim a uvédomili si, Ze
to nikdy nebude mit dlouhodobé trvani. Rada bych, abychom dbali na nase zdravi a omezovali
jen takové slozky ve stravé, které maji pfi pravidelném a vy3$im pfijmu negativni vliv na nase
zdravi. Aby naopak nds jidelnicek obsahoval Itky a slozky, které maji pfiznivy vliv na nas organi-
smus. A abychom mysleli na to, zda jime hodnotné a télu doddvame v3e potiebné.

Jde hlavné o udrZitelny zpiisob stravovdni, ktery je postaven na vyvaZenosti, jednoduchosti
a pestrosti, ale soucasné je pro udrZitelnost dfileZité, aby vie bylo snadno dostupné. Cim vice
bude nas jidelnicek ,normalni”, tim vice u néj dlouhodobé vydrZzime. Nemém rada slova dieta,
detox, plsty aspojenti ,ted jesté miZu a od zittka zacnu”. Tohle viechno mé jen kratkodobé trvani
a je odsouzeno k zaniku a Casto také vede ke ztraté sebed(ivéry a motivace. Pro¢ se do toho tedy
poustét? Véfim, Ze s knihou vyvazenych a rychlych receptl zjistite, jak snadné, a pfitom stale
dobré to mliZe byt. VétSinu receptli urcité znéte, jen jsem je ,pfevlékla” do nutricné hodnotnéj-
Siho kabdtku, aby mély méné nasyceného tuku, co nejméné pridaného cukru a vice vldkniny,
aby dodaly potfebné bilkoviny a celkové vice zasytily. Casto se témto receptlim dnes ¥ka FIT
RECEPTY. A kdo by nechtél byt fit? TakZe se toho nebojte a zkuste si recepty odlehcovat a vice si
s nimi hrat.

Na zaCatek si musime fict, co najdete u kazdého receptu a jak s nim miiZete pracovat, ale
také co u receptli nehledejte.

U receptli nebude napsana jeho ¢asova néronost a obtiznost, jelikoZ tady to mame jednoduché.
VSechny recepty jsou koncipované jako ,rychlovky”, aby vas Zadny recept neodradil pfi pohledu
na to, jak dlouho jej budete tvofit nebo z jakych netypickych surovin jej mate uvafit, nebo kvili
obavadm, Ze se vdm nepodafi.

Naopak véfim, Ze tyto recepty zvlddne kazdy. NejdleZitéjsi je (pfi vyvazeném stravovani
s cilem projist se do Stihlosti a citit se dobfe ve svém téle a mit energii) SPRAVNY NAKUP



a PRIPRAVENOST. Kdy? vasi prioritou bude lednicka spravné naplnéné béZné dostupnymi potra-
vinami, pak se nem{Ze stat, Ze byste néjaky recept z knizky neudélali.

Najdete tu také seznam potravin, které by vam v jidelnicku, a tedy prvotné doma nemély
chybét, abyste vzdy mohli zvolit tu nejlepsi moznost pro své zdravi. A véfte, Ze pokud se vdm
jejich ndkup zautomatizuje a vas kosik bude naplnén zejména jimi, pak délate pro své zdravi
(sebe) to NEJLEPS!

Potom mlZeme vyuZivat potraviny, které jsou vyhodné svou rychlou pouZitelnosti a cel-
kovym zjednodusenim, ale uZ nepati mezi zakladni potraviny. Ty ndm mohou uleh(it a zrychlit
pripravu.

Na zavér tu mame vychytavky, které samoziejmé pouZivat nemusime, ale jsou to pravé ony,
které ndm pomahaji vytvofit FIT RECEPTY. Tedy takové, jejichZ sloZeni je nutritné vyhodné
z hlediska naSeho zdravi (ale i sloZeni téla), jelikoZ obsahuji minimum pfidaného cukru, vy3si
mnoZstvi vldkniny a dodaji vice bilkovin. Celkové jsou nutri¢né hodnotnéjsi, ale soucasné nejde
o energetické bomby plné tuku a jednoduchého cukru.

Bc. Sandra Schmidova

vyZivovd terapeutka, absolventka oboru VyZiva clovéka
na Lékar'ské fakulté Masarykovy univerzity v Brné



(2CELA DOSTUPNE POTRAVINY)

Abyste méli z ceho kdykoliv a rychle tvorit, je fajn mit vzdy po ruce nasledujici potraviny.

VEJCE

TVAROHY, RECKE JOGURTY, BILE JOGURTY
do 3 % tuku

BILE KEFIRY
SYR COTTAGE

SYRY do 15 g tuku na 100 g (Cerstvé jako
ricotta, mozzarella, polotvrdé, syry s plisni
na povrchu, plisfiové)

POLOTUCNE MLEKO

TUNAK V KONZERVE (v olivovém oleji
nebo ve vlastni Stavé)

SUNKY s vice neZ 90 % masa bez kon-
zervantu

KURECI/KRUTI PRSA

ZELENINA - rajcata, okurka, zelené saldty,
kedlubna, cuketa, brokolice, Spenat...
OVOCE - sezonni

KORENI - pep¥, bazalka, oregano,
provensalské bylinky, skofice...

VEPROVA PANENKA

L0S0S

SPALDOVA MOUKA HLADKA i CELOZRNNA
OVESNE VLOCKY

CELOZRNNE TORTILLY

CELOZRNNE TESTOVINY

RYZE BASMATI

CELOZRNNE SUSENKY

NEJRUZNEJSI SEMINKA

ORISKY NATURAL

PANENSKY OLIVOVY OLEJ

REPKOVY OLEJ

COKOLADA S VYSOKYM OBSAHEM KAKAA



NiZe uvedené vychytdvky se urcité miZou hodit. Dé se sice bez nich obejit, ale je Skoda je
nevyuzivat.

e tekuté bilky - doporucuji pro snadnou manipulaci a pfipravenost
® jabletné pyré bez pfidaného cukru

e kvalitni bazalkové pesto

* chia seminka

e |usténinové téstoviny

e datlova pasta

* kakaovy prasek se snizenym obsahem tuku (¢i neprazené kakao)
* karobovy prasek

* chléb lavas

* avokado

(0 DELA Z RECEPTY FIT RECEPT?

e proteinovy prasek

e Cekankovy sirup

e Cekankové toppingy

e Cekankovo-arasidovy krém
® stéviové kapky

* kapky FlavDrops

e erythritol

* xylitol

e toppingy Zero s maltitolem

(0 ZNAMENAJT TKONKY?

@) doporucené mnoZstvi, pokud chcete redukovat tuky

W nutri¢ni rady a tipy k receptu



RECEFTY

NAROCNOST RECEFTU
Veskeré recepty jsou velmi jednoduché a jejich pfiprava nezabere mnoho Casu.

e pfiprava do 10-15 minut
e varenido 20 minut
* peceni do 30 minut

KAZDY RECEFT OBSAHUJE

* Dostupné suroviny.

* Snadny postup.

* Energetickou hodnotu celého jidla a nutricni sloZeni (B = bilkoviny, S = sacharidy,

T = tuky).

e Pfibliznou energetickou hodnotu na jednu porci s pfipadnou inspiraci pro servirovéni pro
Zenu, jejiz pfani je redukce tuku. Proto neni nutné se tohoto doporuceni a mnoZstvi drzet,
obzvIasté ne muzi a lidé s vétsim fyzickym vydejem.

e Tipy Ci nutricni rady, které vdm pomohou s vybérem potravin, dodaji dal3i inspiraci nebo
navrhnou obmény daného typu jidla.

KAPTTOLY V TETO KNIZE

TIPY N RADY 131
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(ILEM JE SE NEODBYVAT!

Knihu miiZete povaZovat takeé za inspiraci, jakysi ramcovy jidelnicek,
podle kterého si kazdy den vyberete svou snidani, dezert, hlavni jidlo,
svacinu i vecefi.

VZOROVY JIDELNiCEK Z VYBRANYCH RECEPTU:

SNiDANE:
Hruskovy kolac s tvarohem a skofici

SVACINA:
Vajetno-zeleninovo-syrové muffiny
OBED:

Kufeci ¢ina s ryZovymi nudlemi
DEZERT:

Proteinové brownies

VECERE:
Tundkovy salat s uzenym tofu, cizrnou,
zeleninou a celozrnnym pecivem






SNIDANE

KEFIROVE LIVANECKY
s malinami a feckym jogurtem posypané
platkovymi mandlemi a polité cekankovym sirupem

PROTEINOVE PALACINKY
plnéné avokddovo-kakaovym krémem s lesnim
ovocem a posypané liskovymi ofiSky

DROBENKOVY ,FOFR" KOLAC
s tvarohem a merunkami

PERNIKOVY ORECHOVNIK (S MRKVi)

RYCHLA BABOVICKA
z mikrovinky s jogurtem, ovocem a ofiSky

FAZOLOVE BROWNIES
s kokosem a kokosovym tvarohem

PECENA OVESNA KASE proteinové
PODZIMNI KUSKUSOVA KASE
TOUSTY CAPRESE

HRUSKOVY KOLAC S TVAROHEM A SKORICI



S MALINAMI A RECKYM JOGURTEM POSYPANE PLATKOVIM]
MANDLEMT A POLITE (EKANKOVYM STRUPEM

e 40 g hladké Spaldové mouky

(mouku miZete pouZit dle vlastnich preferenci
¢i je michat v riiznych pomérech - na zatatek
doporucuji pouZit jen hladkou a postupné
zvySovat pomér ve prospéch celozrnné Spaldové
mouky, ale lze pouZit i mouku jiného druhu,
napf. ovesnou)

30 g proteinového prasku (napf. vanilkovy)

5 g jedIé sody

100 ml kefiru

1 vejce

1524k) o 36gB @ 34gS e 6gcukru ® 9gT

3 livanecky.
762 kJ

+ 70 g feckého jogurtu s 0,3 % tuku + 50 g malin +
10 g ¢ekankového sirupu + 5 g platkovanych mandli

1324k) ©2559gB ©32gS e 13gcukru e7gT
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Do misy si nalijeme kefir, rozklepneme do néj
vejce a metlickou rozmichdme. Do smési pridame
Spaldovou mouku, proteinovy prasek a jedlou sodu.

vevs

Na mirné rozpalenou nepfilnavou panev zatneme
nalévat tésto. MZzeme pouZit fepkovy olej, ktery
nalijeme na ubrousek, jimz potfeme panev, aby se
prvni livanecek nepfichytl. Pfipadné mizeme pouZit
olej ve spreji.

Doporutuji nabirat tésto nabérackou a jednoduse
nalévat na panvicku. Udéld se krdsny livanec. Jen
pozor, jakmile se utvoii bublinky, zatnéte otécet.

Je to rychlovka.

CEKANKOVY SIRUP

¢ Nejednd se o umélé sladidlo. Sirup je vyrobeny
z korfene Cekanky.

e Na 100 g obsahuje 650 kJ a 5 g cukru, ale
i 71 g vlakniny. Jakykoliv prirodnf sirup ci
med nebo i bily cukr obsahuje 70-99 g cukru
na 100 g a nenf zdrojem vidkniny, coZ uz je
obrovsky rozdil. Tedy i pouZiti 5 g ekankové-
ho sirupu na oslazenfi jogurtu ¢i ¢aje je zcela
zanedbatelné.

e \lynikd mimoradné vysokym obsahem prospés-
né vlakniny (ve vy$8im mnoZstvi mlize zpocatku
nadymat).

e Mnozstvi, jaké pouZit, je srovnatelné s medem.

* Dnes je k sehnéni jiz béZné v supermarketech
i drogériich, pfipadné doporucuji pfimo e-shop,
kde je velky vybér velikosti, druhd...

e Vhodny jei pro déti.



