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VZdy som rada, jedla

a béto To na mre vidier.
Dres sa mdzem s chufou

najest bez Toho, Ze by

s0m /Dr/'bem/a.
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Ahg)j, volim sa Jila

Som obycajna Zena. Kazdy den
chodim do zamestnania ako mnohé

&'y z vas. A popri bezngch povinnos-
i tiach, ako je praca, rodina, studium
= ff a detj sa snaZim varit tak, aby som
& nenaberala kilg, ktorgch som sa raz
N /U a navzdy zbavila.

Pred par rokmi som vazila neuveritelnych 132,20 kilogramu.

Aj ked deka v tom case pre mna nehrali ziadnu rolu, pri tej obrovskej
hmotnosti byvam rada presna. S pomocou odbornikov a vdaka svojej
pevnej voli dnes vazim 68 kg, ¢o je pri mojej vyske 172 cm idealne. Moja
konfekcna velkost sa tak zmenila z obrovského cisla 62 na neuveritelné
Cisielko 38-40.

Jedna vec_je viak schuahit, druhd e hmatnost o udral.
Ked'Ze mpjim crelom nebolo len schuanit, ale Stikloy zostal,
Prisphsobila som Tomuy c.eg/y’ svp] Zvor:

Osvojila som si vetu: ,,Praca na sebe sa nikdy nekon¢i.“ Ani vtedy, ked

uz raz schudnete.

Aby som si udrzala svoju liniu, zmenila som od zakladov celu svoju
kuchynu a svojmu zivotnému stylu som podriadila aj celtl svoju rodinu.

Mala som to Stastie, ze nikto neprotestoval. A tak sa v nasej domacnosti
prestalo vyprazat, piect kysnuté kolace, jest slanina a iné nezdravé veci.
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Zacala som vyhladavat nove jedla, ale aj vymyslat' svoje vlastné recepty,
ktoré budu splnat 3 dolezité kritéria: zdravé - chutné - a ak neschudnem,
urcite nepriberiem.

Nemam velmi vela ¢asu na dlhé statie v kuchyni, preto su aj moje recepty
jednoduché a rychle. Vynimkou je vsak nedela, ked sa v kuchyni motam
celé doobedie a varim velkolepé nedelné menu. Milujem vonu nedelného
vyvaru, ktora sa nesie celym domom.

Mojim snom a snazenim bolo a je naucit sa s jedlom vychadzat
tak, aby sa z nas stali dobri kamarati. Preto sa snazim o zaradenie
jednoduchej, dobrej, chutnej a nizkokalorickej stravy do hezného
zivota.

Je bezne zauZivan éﬂ pézor, Z¢ &g je
Zdravé, ye_Je c/w?‘ Preévedc//a som sa,
Z¢ gp ak Je pmv 7

Touto knizkou chcem vsetkym kulinarskym nadsencom ukazat,

ze dobre najest sa da aj zdravo. Ni¢ na tomto svete nie je zadarmo a nase
zdravé telo a mysel si zasluzia minimalne taklu pozornost ako nase vlasy
alebo topanky.

Zmenila som svg) zv/i/affzy' 9:7‘7'/, alom ce/j 2ot
Zacala som pravidelne cvicit, jest patkrat denne a dodrziavat pitny rezim.

Verte, ze sa to da zvladnut, a moje telo sa mi za pracu na sebe odmenilo.
Preto dnes moézem s radostou povedat:

p L1/7,:?em/z:_i ﬂ?;pj/iﬁ /05/3? /;/a ao// 9/)% a mgje

Verim, ze vam tato knizka doda chut do varenia, pomo6ze zhodit nejaké to
KileCko alebo udrzat bez namahy svoju vysnivanu postavu.

Julia Raslova



RANAKY
DESIATA
OLOVRANT

Irvalo mi dlho, kgm
som pochopila, Ze tieto
Jedla su prave take dolezite
ako obed a vecera.







Tipy na ranajky

Ranajky so zakladom celého dna a tohto hesla
sa drzim uZ niekolko rokov. Treba ich jest naozaj
rano, nadmerna desiata alebo vyhladované telo na
obed si vzdy vypyta svoju dan v podobe tukovych
vankusikov.
MO) RANAJKOVY TIP

Ranajky zacinam vypitim

3 dl vlaznej vody s polovicou
vytlaceného citrona.

= . d\
Je to mdj ritual, ktory t;,;ii PS a;\@kaph 9l N\eT
nemenim. Som zvyknuta = Pﬂ ramo™ - olovrah , :
ranajkovat chlieb alebo pecivo —_#3 rl ravim @ y\eOWaM’
vzdy s r6znymi obmenami. =" PjeC“O jd'ore V\eVg‘j —-— iéTl ‘
= Ne\/ad'l MU, ze Na}f@éﬁ@
= . m]\@ . , :
b TT e velke
=2 4l amk 50 L :
T ekl 4 ) chlepi |
| = et MY
Q g VZL‘j f e 9! “
= I:.‘ i " " .\ﬁ “"\
g .

o
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Tipy na desiatu

Pravidelna desiata sluzi ako dolezity zdroj energie
pocas dna.

PS.

Desiata prindti
zal0dok stale
pracovat - vsimla
som si, Ze ak si
dam desiatu, som
na obed hladna.
Telo neprestalo
pracovat a pyta
si dalSie jedlo.

\/ Ak mate rady ovocie, skliste ho
zaradit' prave na desiatu.

\/Ja jem ovocie zasadne len
v doobednajsich hodinach, a to
prave na desiatu. Najlepsie je vzdy
jest’ sezonne ovocie, ak je to mozné.
Napriklad: na jar jahody, v lete
Ceresne alebo cerveny melon, na
jesen jablka. Doprajme si to, ¢o je
dané a dostupné v nasej lokalite.

\/Ale pozor! Banany a hrozno len
v obmedzenom mnozstve, pretoze
obsahuju vela cukru.

v/ Dalsi skvely tip na desiatu su
mliecne vyroky - jogurty, acidofilné
mlieko, tvaroh. Nepresytia a spravne
pripravia organizmus na obed.

Olovrant

Priznam sa, nie vzdy mam na nan chut, ale oplati sa
vytiahnut chlebik z kabelky, pretoze zasgtl a vecer
v pohode zvladnem lahki zeleninovi veceru.




Celozrnna bagetka

s prosciuttom

Mozno si poviete, Ze bagetku si méZete kipit na kaZdej pumpe, ale ked si ju
pripravite doma, vZdy viete, co do nej date, mozete si spravit rovno dve
(druhu na olovrant) a este gj usetrite.

SUROVINY:

@ celozrnna bagetka —a

© natierkové maslo = PS. bOIO

© Tladovy Salat - : L heents abﬂ

® 2 platky prosciutta == A e _H, 0 -
©® 2 kolieska paradajky —+a rosCIv ON_ déTm'NM'
© 1 platok papriky i, P d"e-h,\ 518, 0 ;

©® platok syra s 30 % obsahom tuku - V\Q/J veeﬂi‘j Tu =

== GO
POSTUP: =2 okrgf 2 o kvalitrod
Celozrnni bagetku rozkrojim a na- m}\rad QJ
triem natierkovym maslom, polozim 3
na nu list ladového Salatu.
Pridam dva platky prosciutta, dve
kolieska paradajky, platok papriky
a platok syra.

A ranajky a olovrant su hotové.
BLESKOVKA

@RC'E PRIPRAVY:

! 5 MINUT

DESIATA

Idedlne je jablko. Pred obedom vytravi, ale o to lahSie sa obeduje.
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Natierka

Z balkanskeho syra

VZdy som mala rada bryndzovu natierku, no pre velky obsah tuku som ju
pres tala jest. Ale vymyslela som nieco iné. Natierku z balkanskeho syra. Ak
Ju dobre ochutite, je od bryndzovej na nerozoznanie. Bryndzu nahradi feta

alebo nizkotucnyg balkansky syrktory je u nas bezne v predaii.

SUROVINY:
© 1sSkatulka

balkanskeho syra &AS BLESKOVKA

© 1kysla smotana 10 % J ) .
© 1 mensia cibula POZC'E' Pg‘;‘?ﬁﬁ

@ lyzicka Cervenej
papriky
© celozrnna zemla
© paradajka POSTUP:

© paprika Skatulku balkanskeho syra rozmiesam
s ¥ téglika kyslej smotany a podla
toho, aka by mala byt natierka hustg,
eSte pridavam smotanu. Mala by mat’
taku hustotu, aby nam nestekala
Z peciva.
Cibulu nakrajam najemno, mam
radsSej Cervend, nie je taka
agresivna, alebo mozete pouzit aj
Salotku a premiesat ich.
Priciam lyzicku Cervenej mletej papri-
ky, ak mate radsej vyraznejSiu chut,
mozete pridat papriku podla chuti.
Vsetko spolu dobre premiesam, ne-
solim, pretoze balkanske syry su
dostatocne slané. Natriem na pecivo,
pridam k tomu kopu cerstvej zeleniny
a ranajkujem.




DESIATA
Ak viete, 2e nebudete mat

tas ra desialy, pombZe vim

{'/ea'm mijsli Tulinka v Taske.
z@ viak V“Zer@ﬁe tie

beZ Eokol: 7 a_jogurtu, ¢

ked" obsahijjii cuZar, lebo_je

lepie dat’ <1 jednu Tylinku,
ako sa vrivdt na o‘?e
Zﬂ/\/adovand ako vik.




Jogurt s Cerstvgm

OVvOCIim

Ak mém chut na sladké rariajky, pripravim si jogurt.
Naserviryiem si ho do misky a vychutnam ako najvacsiv lahddku.
Samozreime, nezabudnem na olovrant a pripravim celozrnnu bagetku
s natierkovgm maslom a platkom vhorky a paradajky. Verte, v Case

olovrantu ocenite, Ze ste rano neboli lenive.

Ovocie nakrajam na drobné kusky,
zalejem jogurtom a dochutim
Skoricou a medom.

SUROVINY: ==

© akékolvek cerstvé ovocie okrem E P S,

bananu, najlepsie je sezénne ovocie =

© 1 biely jogurt - neochuteny S#: Ak 5 Uf‘oﬁ/fe 0 1_

© mleta Skorica a cajova lyzicka == 5 7L \./ j”r

medu g ce/(ij m WOC/%
— (Y

POSTUP: k4 Je Rt viac vis
=3
==

A ]

ol
orii aky ovach
JogurT kijpe, jpens

‘ V Oéc/wdg

BLESKOVKA

) CAS
PORiC'E' PRIPRAVY:
5 MINUT

DESIATA

SYR S JABLKOM
50 g tvrdého syra

1 jablko
Syr a jablko nakrajam na kocky. Vlozim

do misky, ktoru si zoberiem do prace.
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Bruscheta s paradajkou

a rukolou

Rariajky mézu byt qj teplé Idedlna je chrumkava bruscheta.

Je naozaj velmi chutna, hlavne ak na obloZenie pouZjjete male cherry
paradajky, ktoré ako jediné este ako-tak maju tu znamu paradajkovi
chut. Pri kombinacii s rukolou a cesnakom sa vam vase chutoveé

pohdriky podakuji.

CAS
PORCIE: |1 -7\'A2
5 MINUT

SUROVINY:

© celozrnné pecivo

@ 3 cherry paradajky
© 3 struciky cesnaku

© olivovy olej

BLESKOVKA

@ rukola
POSTUP:
Pecivo rozkrojim
=
ébl
Ea

a opeciem v hriankovaci -
nenasaje potom vela oleja
=3

Z panvice.
/atial si oSupem
cesnak, opeciem ho na
panvici a na olivovom
oleji.
Opecene pecivo este
narychlo hodim na panvicu
a z oboch stran opeciem
tak, aby sa ochutilo
opecenym cesnakom
a olivovym olejom.
Na opecene pecivo

potom poukladam rukolu
a cherry paradajky.
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