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Budiienosl pathi tgm, ktori veria v kiisw sejich snow.
Sleanor Roosevelt






71-2:"0 knihu venujem ty’m my’dzvasngjs”im rodicom Joocf slnkom a d' aquem
méjmu anjelovi strdznemu, mojej drahej maminke, Ze som sa od nej mohla
tolko naucit. QVDaEujem méjmu najcﬁ’aﬁﬁemu a nqjmi[ovanejsviemu manzelovi,
Etory’ ma po celii dobu tvorﬁy yocﬁaorova[, }oomdﬁa( mi a s ldskou v§etﬁy recepty

ochutndval.

A nakoniec venujem tiito knizku ako Cest Jaamiatﬁe nasYej mi(ovanej tety Son-
ﬁy, ktord uz, bohuzial, nie je medzi nami. Bola vycﬁy’rend yeﬁdréa a naj(e Sia
cukrdrka na svete. Viem, ze Eeﬁy tiito moju knizku videla, bola ﬁy na mna
vel'mi hrdd a s radostou Ey moje vyjtvory ochutnala.

Méd’y na 1'66(1 nezaﬁuc{nem a}aosie(am sfad'éy’ EOZE 6(0 neﬁa.

S ldskou
Alenka






Moji drahi ¢itatelia.

Do riik sa vim dostdva moja }arvd kuchdrka s }dezfesiatimi zzfmvy’mi a ﬁt low
carby/keto receptmi, v ktorej vam chcem ukdzat, ako jednoducho a rjchlo sa dd
carovat v Iéucﬁym’ L’L}a[ne bez maﬁy, cukru a celkovo bez zﬁytoény’cﬁ sacharidov.
Chcem vdm ukdzat, ¢im vsfetﬁy’m sa afaﬁl miika a cukor nahradit a hlavne to, ze
aj takéto recepty mozu ﬁyt’ naozaj fanmsticéé.

Jedld, ktoré naj’déte v tejto knihe, sa ’pr%’pmwg'ﬁ z cfostu}m}]cﬁ surovin a st vhod-
né nielen pre ty’cﬁ, ktori si strazia stihlu (iniu, Bojbg’a s nadvdhou, ale aj pre
diabetikov a (udi s celiakiou, kede neoﬁsaﬁujﬁ Zadnu miku a ziaden E(asicﬁy’
mﬁnowmy’ cukor.

‘Dafam, Ze sa vam moje recepty budi pdéit’ a stanii sa aj u vds doma siicastou
chmvej Eucﬁyne bez zﬁytoénéﬁo cukru.

Prajem vam vela zdﬁavy yri skusani mojicﬁ ndvodov“ a d. aﬁtg’em, Ze sa aj vy
stavate sucastou mojef Alenas Fit Kitchen.
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\/CLrenie a pecenie boli uz od malicka mojou vdsmou. Vizfy som sa rada motala
v éucﬁyni, ked’ moja mama varila a s uzasom som sledovala, ako dokdze vyéarit’
vietﬁy tie zfoﬁroty‘ Moje prvé }oa(acin@ som }ar}’pmvi(a tusim uz v dvandstich
rokoch a verte mi, nie kazdé moje Joeéenie a exyerimentovanie boli quJe§né. Vela-
krdt to ned’opad’[o yocff a mojicﬁ }arecfstdv a moju zlati mamu som ty’m }adrérdt
dobre nahnevala. No & uz som nahnevala alebo nie, experimenty yoﬁméova[i

a fa som sa naucila celkom dobre varit a yiect’.

U nds doma sa szf_y varila nasa tradicnd slovenskd Eucﬁyﬁa, na ktorii ja
osobne neddam (foyustit’. A af ked sa stravujeme s manzelom uz dlhsiu dobu low
carb/keto, ked’ }m’déme na Slovensko, tak si lokse, suilance, zemiakové y[acﬁy

a ﬁa(u§§y naozaj vycﬁutndme.

Jmmwdadlamnpeée/uum”uikg/wm?

V roku 2016 som ndhodne oﬁjavifa Instagram a zacala sledovat ﬁt strdnﬁy,
sport a vetko mozné, ¢o sa ty’Eafo zdravia a zdravého zivotného §ty’fu. Neskor
som sa }Wiﬁfdsi[a do ﬁtﬁa, zacala sjportovat’ a kild isli takisto dole. Samozrejme,
k cviceniu patri hlavne zdravd vyziva a ja som zaéala s low carb stravou. Cukor
som nahrddzala sladidlami a casom som }Jresm[a jest’ aj mucne jec{(d, OEyéajml
miiku som nahradila mandlovou alebo kokosovou a moje prvé bezmuicne Muf-
ﬁnéy boli naozaj super. Vtec{y som yocﬁo}n’[a, Ze sa c[cg’d yovymy’svf at' viakovaké
recepty a moznosti je naozaf netirekom. Moja mama mi velakrdt }aoved’a[a, Ze
som sa minula yovo[anim a namiesto zc[mvotnej sestry som mala Byf cukrdr-
kou. No svoju yrcicu mi(ujem a }oeéenie je moja vdsen.

Vymy’sf at nové recepty, exyen’menmvat" s potravinami, to je to, co ma na’p(’ﬁa
a musim }ooveafat’, Ze od roku 2016 som povymy’.if ala stovEy receptov, no m’éafy

som si ich neza}oisova(a, o ma trosku aj mrzi, }Jretoie mi Jaouteﬁafo vela dobrét.
‘Méj manzel je viz{y }va', kto ochutndva a je ncg’[ea}aiim kritikom. A raz - pm've



c@'ec[a( kiisok mojej nowg’ torty, z Etorej bol L’ty[ne }Jaf - len tak mimochodom

]ooznamenaf:
- Preco si tie recepty nezayisujes? Ved mézes vyc[at’ knihu.
- Vies, mildcik, viastne mds }mefu, bola moja oaﬁiove(f .

No a takto vznikol ce[y’ méj rece}am'r, Etory’ drzite v rukdch. S}Jontdnne,
jec[nocfucﬁo a s ldskou. ‘Poyri vymy’§f ant receptov som zmenila svoje instagra-
Mové meno, zoya’r receptov yorozd’dva(a na vysﬁas”anie a odvtezfy existuje moja
@a[enasﬁtkitcﬁen.

Verim, Ze sa vam moje recepty budu Jodﬁit’. Drzim vam }m[ce pri exyen’menw-
vani a verim, ze si ndjdlzte v mojom recegotdri svojicﬁ favon’tov. Potesi ma, ak
navstivite aj moju oﬁcid[nu instagmmovu strdnku @a[enasﬁtléitcﬁen a nakuk-
nete do mojeg’ Eucﬁyne este viac.
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v skratke vam rada yrecfsmvim vy’ﬁoc{y, ktoré low carb/keto stravovanie
prindsa.

To, ze vela cukru skodi, Je dobre zndme. Low carb/keto stravovanie Je uz nie-
kol'ko rokov zvivotnym §ty’[om milionov (udi na celom svete a existujli stovﬁy
knih a oafﬁomy’cﬂ }mBﬁ’Edcii, kde sa toho dd vela nastudovat. Ked zred’uﬁbg’eme
yrlj'em sacharidov v strave, nase telo sa ndm naozaj odvdadi. Menej cukru md
velmi })ozitivne uéinﬁy na nds organizmus a ja sama som bola }Weléva}aena’, co
sa po niekol Ey’cﬁ mesiacoch s m(y'im telom a m(y'ou mysf ou udialo. Okrem toho,
Ze som zhodila naofﬁytoéné kild, ziskala som aj dalsie }oroﬁty:

+ velmivela energie

. [6}051’ a Eva[itnejﬁ Sycinolé

. Erog’fia a cistd yﬁzf

. zviarivejs“ia }JOEOZVEQ

. léyiia koncentrdcia, napr. }n’i uceni, ¢itani alebo tréningu

+ samozrejme, redukcia naafvdﬁy

» naucila som sa ovlddat tzv. vIci hlad

» ziskala viac seﬁacﬁ’sc{pﬁ’ny

* Co Je takisto velmi yod'statné - zatala som si viac v§imat, o jem - zacala

som citat oﬁafy na yotmvindcﬁ a vel'mi vela sa naucila nielen o jea[ﬁe, ale cy’
0 sebe samq’

* q, samozre_jme, nakoniec ako bonus ém_jﬂe telo, viac sebavedomia a ¢o je
nq}yocfsmmej’fie: mi[ujem samui seba este viac



V§et€y tieto Eeneﬁty som zazila a zazivam na viastnom tele. Nie som lekdr ani

odbornik a ak chcete aj vy zacat s low carb/keto stravovanim a nie ste si isti, odj)o-
riicam konzultdciu u lekdra alebo odbornika na zdravi stravu. Vela informdcii st
dokdzete ndjst' aj na internete alebo v Eniiny’cﬁ yuﬁﬁk&ici&icﬁ, Etory’cﬁ Je netirekom.

% mq’icﬁ recg;tocﬁ nencijc{ete miiku ani cukor, takze si vhodné aj pre diabeti-
kov, celiatikov, pre Cudi, ktori ymvicfefne cvicia, sjportujﬁ, alebo len cheti zredu-
kovat Jamjem cukru vo svojq’ strave a ﬁyt’ 0 kiisok zdravsi.
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