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Cilem této kucharky s ndzvem LEHCE KDYKOLIV A KDEKOLIV je ukdzat, Ze jist |épe, nutricné
hodnotné, bez pocitu prohfeski vici zdravé vyZivé ¢ kdyz chceme zhubnout Ize, a to
bez nutnosti vzdavat se veho, co ndm chutnd. I kdyZ jsou to tieba ta typickd jidla, kterd fadime
do téch ,$patnych”, napt. fast food jako hamburger, pizza, smazené ¢inské nudle nebo kynuté
kolace. Zasadni je totiz zejména volba surovin a jejich mnoZstvi, coz si mGiZzeme ,ohlidat" a mit
ve svych rukou. Pokrmy miiZzeme pievléct do ,odleh¢eného kabdtku", aby ndm nic nechybélo
a vse jsme si dokdzali bez problému sami pfipravit, uvafit ¢i upéct
bez pocitu, Ze ,néco” nemiizeme.

Tohle je potfebnd zména mysleni. Jde o udrZitelnou Gpravu jidelnicku, kterd miZe vést nejen
k redukci tuku a k udrZeni zdravi, ale také k vnitfnimu klidu a pohodé.
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Opét zde naleznete recepty z béZné dostupnych surovin. Diiraz je kladen na to, aby pfiprava
byla rychld a jednoduchd a nebylo zde nic, co by vds mohlo odrazovat od vyzkouseni.To jsou
predpoklady k tomu, abychom se k takovym receptiim ¢asto vraceli a aby se tyto recepty
navZdy zabydlely v naSem jidelnicku.
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Jsem nesmimé vdécnd, Ze jsem dostala moZnost napsat i druhy dil kuchatky Zdravé kdeko-
liv a kdykoliv, a mam obrovskou radost, Ze o spravné stravovani bez extrémil je zajem. Lidé si
uvédomuji, Ze krétkodobd dieta nenf cesta ke zméné Zivotniho stylu. Vysledky na chvili mozna
budou, ale ¢asto za obrovsky vynaloZenou dfinu a odpiréni si, coZ bohuZel dlouho nevydrzi.
NevydrZi, protoZe zplisob, kterym jsme k nim dogli, nebyl sém o sobé udrZitelny. Proto takto NE!

AC je to delSi cesta, naucit se spravné jist a télu doddvat v3e potiebné mize mit trvalé vysledky
a dlouhodoby pozitivni vliv na nase zdravi, protoZe se vSe postupné stane nasi soucésti. Proto
je zasadni, aby ndm v3e, co jime, chutnalo, aby vse bylo lehce dostupné, nezruinovalo
nasi penéZenku a aby byla pFiprava rychla. Automatismus a navyky bychom ziskavali téZko,
kdyby ndm néco nechutnalo, suroviny byly finan¢né ndrocné, pfiprava trvala dlouho nebo kdy-
bychom museli kamsi jezdit na specidlni nakupy pro jesté specialngjsi suroviny. Naopak by-
chom zjistili, Ze se nam néco takového nedafi zabudovat do béZného Zivota, a spiSe bychom se
vratili ke svym starym, pohodIngjSim ndvykim.

Tohle v3e si uvédomuiji a hlavné sama chci Zit tak, aby mi jidlo délalo radost, bavilo mé a nebylo
pro mé stresem. Moje hlavni priority jsou nehladovét, nejist malo a napfiklad si nevy(itat, Ze
ten bandn vecer jsem si ddvat uz neméla, ale naopak jist [épe a jinak. Rdda pouZivdm spojeni
.projist se ke Stihlosti”. CoZ pravé vhodnym vybérem potravin a vhodnymi kombinacemi jde.
A kdyZ tohle clovék pochopi, je to radost a jidlo si zatne uZivat.

Ndzev druhého dilu jsem vsak zamémé trosku zménila a vyménila slovo ,zdravé" za slovo
Jehce".Md to vlastné nékolik vyznamU. Nejen ten, Ze se po jidlech z receptl budeme citit lehce,
ale hlavné ten, Ze v kuchaice najdeme tentokrat recepty, z nichZ velkou ¢ast vSichni zndme. At je
to babovka, pernik, kynuté buchty, hamburger, pizza Sneci... A pravé tato jidla pfi Cernobilém
vidéni u diety povazujeme za ,tabu”. Tedy tohle ted pfece nemuzu jist, musim to vydrzet. Dokud
nezhubnu... Myslim, Ze hodné lidi si tuto vétu v duchu nékdy feklo, nebo bohuZel stéle fikd, ale
presné takto by to byt nemélo. Neméli bychom mit nastaveno ,potom miizu”. Tohle je naopak
ten bludny kruh, ve kterém se potom lidé ,motaji”. Proto z néj jednou provzdy vystupte a za-
¢néte myslet jinak. KdyZ chcete sniZit svoji hmotnost (idedIn&ji redukovat tukovou tkafi a zacho-
vat, ¢i navysit svalovou tkan) nebo jist zdravéji, snazte se i jidla, ktera na prvni pohled rozhodné
jako vhodnd nevypadaji (protoZe ano, takova buchta se ¢asto sklddd vlastné jen z tuku, cukru
a mouky) jednoduse prevléct do odlehcenéjsiho ¢i nutricné hodnotnéjsiho kabatku.



A pravé v této kuchaice vam chci ukazat, Ze to jde! ProtoZe mdm rada jednoduchost a ne-
komplikovanost, proto i pouZité suroviny nejsou viibec netradi¢ni ani specidlni a vétSinu jich
dnes koupite opravdu i v béZném supermarketu. Aby se nestalo, Ze uZ pfi ¢teni receptu zjistime,
Ze plilku surovin nezndme €i nevime, kde koupit, a uZ to nés odradi a recept ani nevyzkousime.
Neni nutné pouZivat pouze potraviny, které na nds plisobi zdravé a médme pocit, Ze bez nich to
nejde. Casto na nas tak pisobi hlavné kviili dobrému marketingu a tomu, Ze dané potraviny
viddme u ¢lankd a na fotkach, které se néjakym zplisobem tykaji zdravi: at je to kokosovy tuk,
kokosovy cukr, kokosova mouka, mandlova €i jiné ofiSkové mouky. Urcité si bez téchto potravin
zcela dobfe vystatime. Samoziejmé je nechci zatracovat, pro zménu, na ochutnani je zafadit
miZeme, ale domnivam se, Ze mouka za 300 K¢ za 1 kg se v naSem jidelnicku zcela neustali.
Atim se zase vracim k udrZitelnosti a tomu, Ze recepty musi byt snadno pouZitelné.

Vtomto dile uz nékteré recepty nejsou tak rychlé na pfipravu jako ty z pfedchoziho dilu (Zdravé
kdykoliv a kdekoliv), ale stéle se jednd o nekomplikované pokrmy, které zvlddne i zacatecnik.
A urcité nenf ostuda si vypomoci riznymi ,pomocniky v kuchyni”. Na mysli mém napfiklad ro-
bota, ktery se stal mym milackem. Peceni doméciho peciva (a nejen toho) je nyni moji vasni!

Ve se da prevléct do zdravéjsiho kabatku a miiZe chutnat skvéle. At uZ Spaldové pizza obloZend
méné tucnymi syry, hamburger s doméci Spaldovou houskou a kufeci sekanou nebo fepovym
hamburgerem, ryZové nudle s kufecim masem a zeleninou na troSce sezamového oleje nebo
kynuté tvarohové buchty bez pfidaného cukru, jen s erythritolem.

Samoziejmé nenf tfeba se jidla bat, ale snaZit se najit tu vhodnéjsi cestu. A klidné si jednou
za tas mlzeme dopfat i néjakou tu ,prasarnicku”, kde bude pfidany cukr ¢i tu¢ny syr. Moznd pak
zjistime, Ze uz ndm to nedéla dobfe a Ze neni dlivod si to ddvat zase.

Dopfavejte svému télu to nejlepsi, jen tak vam bude odvadét tu nejlepsi praci :).

Bc. Sandra Schmidova

vyZivovd terapeutka, absolventka oboru VyZiva clovéka
na Lékarské fakulté Masarykovy univerzity v Brmé



PROC JE DOBRE ZKUSIT FIT
VAKIANTY TRADICNICH RECEPTV

| j& sama madm nékdy chut na néco, co zndm tfeba z détstvi, nebo kdyZ nékde néco uvidim a ldkd
mé to. Casto mé& napadne: §lo by to udélat i nutri¢né |épe, aby nelo jen o tisty zdroj energie?
A pfesné takto mi jednoho dne fekl mUj pfitel (edit, dnes uz manzel :) ): ,Jd bych si dal babovku,
ale tu ,opravdovou’ Ne bandnovou, ne tvarohovou, ale prosté tu, co voni babovkou." A tehdy
mné to doslo. Ackoliv mi vSechny varianty fit buchet (viz prvni dil - Zdravé kdykoliv a kdekoliv)
chutnaji, tak prost& nejsou klasické. Casto majf jinou konzistenci a je to prosté fit buchta.

Zacala jsem tedy hledat recepty na klasickou babovku. Ajak jsem je prochdzela, uvédomila jsem
si, pro¢ délam ty ,fit verze". Casto se pouZiva nazev olejova babovka, takZe hlavni surovina je
jasna, a nejcastéji jde o hrnitkové recepty. Coz je sice parddné jednoduché, ale popravdé mé
vydasilo, co se do takové klasické babovky dava... Nebo spise kolik se tam toho dava...

VétSinou najdete jednoduchy recept: 2 hrnky mouky, 1 hrnek cukru, 1 hmek mléka, 1/2 hrku
oleje, 3-4 vejce, prasek do peciva. CoZ piii odvdzeni znamena cca 400 g mouky, 250 g cukru,
250 ml mléka, 100 ml oleje atd. Takze 250 g cukru v jedné bébovce! Ctvrtina celého balenf
cukru!

Jde o nutri¢né hodné chudou variantu, ale energeticky velmi ,napéchovanou”. Samozfejmé zZe
si poté milZete dét jen kousek 0 50 g (celd bude vdZit cca 900 g), ale nevim, jak vy, ja se z kousku
0 50 g opravdu nenajim. Takovy maly kousek ani nezasyti a mozna je to pfesné ta ¢dst, kterd vam
bréni v hubnuti - redukce tuku je o rozumném VYTVOREN{ ENERGETICKEHO DEFICITU a pravé
tyhle kousky ,néceho navic” jsou energeticka davka navic. Pak je ale nd$ energeticky pfijem
vyrovnany s vydejem a hubnuti se nekona.

KdyzZ je pfijem vy3si neZ nas vydej, mliZe se samoziejmé hmotnost zvy3ovat. A pokud vydej po-
hybovou aktivitou nezvy3ime, budeme pfibirat na tukové tkani.

Je to jednoduchd matematika.

TakZe jsem dosla k zavéru, Ze klasickou verzi bdbovky opravdu délat nebudu. Tohle moje télo ani
hlava jist nechce a je jasné, Ze kdyZ bude doma upecend, voriava... no nedejte si, Ze?

TakZe je lepsi si tyhle pasticky nedélat a rovnou upéct babovku z kuchatky Lehce kdykoliv a kde-
koliv, kdy jsem tento klasicky recept trosku poladila, abychom télu dodali nutri¢né hodnotny



mouc¢nik. Nebude ,navic’, ale bude plnohodnotnou snidani ¢ svacinkou. A voni a chutnd
opravdu jako babovka!

U jidel typu fast food, ktera volime, kdyZ nestihdme (jsou sazkou na jistotu, kdyz nevime coby),
pom{Ze zejména feSeni mnoZstvi dané porce, kterou snime. Problém je zde, Ze je toho vétSinou
opravdu hodné. Pizza 350-550 g, box nudli 400 g, hamburger se serviruje i s hranolky a jesté
Casto i se slazenym ndpojem (kdyZ uZ je to v menu, Ze?), kolacky cestou koupené v pekdrné
i rovnou na svacinu. Tato velkd vysoce energetickd jidla ¢asto bohatd na sacharidy, tuky, sdl ¢i
pfipadné cukr nés pékné ,zaplacnou”, aniz by poskytly télu mimo energii i néjakou pfidanou
hodnotu. SpiSe nds ¢asto ,vystavi”.

Pravem bychom by se témto kupovanym jidlim méli vyhybat. Pokud si je ale pfipravime doma,
pfesné vime, jaké pouZijeme suroviny a kolik jich bude a zaroveri nejsme ovlivnéni zvyhodné-
nou cenou za menu.

JAK ST SESTAVIT VYVAZENY JIDELNICEK,
ANEB NAUCTE SE (HYTRE KOMBINOVAT

Tentokrét je kuchatka rozdélend tematicky, ne podle typu chodl - snidané, svacinky, obédy
a dal3i. U kazdého receptu opét uvddim energetickou hodnotu spolu s dalimi informacemi,
které vads mohou v pipadé zdjmu navést, kam si dany recept v rémci jidelni¢tku mlZete zafadit
Ci s ¢im jej zkombinovat.

MOUCNIKY V ODLEHCENEM KABATKU nebo nejCast&ji vyuZijete v rami sni-
dani €i svaCinek. Stejné tak i mfiamky u kapitoly FIT PARTY.

budou nejcastéji obédem &i vecefi.

Recepty z se budou hodit nejvice na snidani ¢i svacinky a recepty
z spiSe jako soucast k jakémukoliv chodu.
se stejné tak mohou vyuZit v jakémkoliv chodu.

Zésadnim poslanim této kuchatky, které bych réda touto cestou predala, je JAK SI SESTAVITSV(J
VYVAZENY JIDELNICEK. Réda bych snahu dodrZovat konkrétni jidelnitek navedla na jinou cestu.
Aneb at nejsme Gplné ,opicky" a nejime jidla, kterd ndm nevyhovuji, ale nevime, jak je nahradit
a bojime se zjidelnitku ,uhnout’, aby naSe snaha nepfisla vnivec.



Tuto kuchatku m0Zete vyuZit opravdu tfeba jen jako inspiraci, zpestfit sv{j jidelniCek, sezndmit
se s potravinami, které jste nebyli zvykli tolik pouZivat, ¢i oprasit pokrmy, které jste dlouho ne-
jedli. A pfitom je méte radi.

Diky uvedenym energetickym hodnotdm u kazdého pokrmu, které jsou vypocitané nejen
na celé mnoZstvi surovin, ale ¢asto i na jednu porci nebo pfimo doporucenou vyvaze-
nou kombinaci, si miZete jidelnitek krdsné posklddat na svij denni energeticky pfijem
dle svych potfeb.

Pro nékoho to mlZe byt troSku Spanélskd vesnice, ale véite, Ze nemusi byt ndrocné zjistit, kolik
energie denné méte dle svych cilG snist.

Rada vas pozvu samoziejmé i k sobé na konzultaci do vyZivové poradny, kde vSe miZeme zjistit
a nastavit, nebo si mlZete pustit ctythodinovy online semindF, kde vés do této problematiky
kfizem kraZem uvedu.

Ale zde bych rdda uvedla snadnou moZnost, jak si jidelnitek nastavit i pro zacatek svépomoci,
pouze s drobnou podporou ode mé.

Na zacatku to mUZe vypadat jako péknd otrava, ale hned dostanete zpétnou vazbu a budete
védét, co vlastné télu doddvdte. PEkné cerné na bilém. Nékdy se budete divit, co a kolik ¢eho
potraviny obsahuiji.

Hlavné opét nezapomefite - nasim dkolem je dodat télu vSe potiebné, vyZivit jej, a ne
jej vyhladovét.

JAK ST NASTAVIT Svu] ENERGETICKY DENNT
PRIJEM PRO REDUK(T TUKU — PRO ZACATECNIKY

e Zapisujte si tyden svij jidelnicek (popravdé a diisledné) do aplikace v mobilu na pocitanf
kalorii v jidelnitku (jsou ke staZeni zdarma a prace s nimi je velmi jednoducha a intuitivni,
potraviny miiZete zaddvat i pfes carové kddy).

e Jjistite, kolik energie primérné denné télu dodate, ale také kolik bilkovin, sacharidi, tukd,
vldkniny. (Zatim jen zapisujte a nezadévejte Zadné cile, at vas to neovliviiuje, navic vypocty
nemusi byt spravné.)
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Pokud si svoji hmotnost aktudlné udrzujete, tak je ptijem adekvatni rovnici prijem = vydej.
(Sledujte napf. primérny piijem za tyden - tedy napf. PO - 7 500 kJ, UT- 7 000 kJ, STR -
8000 kJ, CTV-6 500 kJ, PA-7 000 kJ, SO -9 000 kJ, NE-8 500 kJ, tedy primémé 7 600 kJ
naden.)

Pokud chcete redukovat tukovou tkaf, pak si od priimérného energetického pfijmu vytvorte
deficit 15-20 %. MiZete si vytvorit i mensi deficit, tfeba 10 %, podle toho, jak jste schopni
deficit zvlddat. Je lepsi hubnout na co nejvy3sim energetickém pfijmu. Nikoliv energii co
nejvice ubrat. Byl by to neudrZitelny rezim.

(Napfiklad kdyz od 7 600 kJ odecteme 15% deficit, méli bychom denné dodat primémé
6 500 kJ, abychom pomalu zacali redukovat tukovou tkan. Tedy musime snist denné
01100 kJ méné, nebo o 7 700 kJ méné za tyden neZ doted")

Avsak pozor. Nikdy byste neméli jist pod svij tzv. bazalni (zakladni) energeticky vydej
(BasalMetabolicRate)! Nechceme se vyhladovét a ztrécet aktivni tkén. Zakladni energeticky
vydej se da alespor velmi zjednodusené vypocitat z rovnic (na internetu je spoustu kalkula-
Cek), kam zaddte hmotnost, vySku, vék a pohlavi. Nenf sice zcela pfesny, ale mlZe pro zacs-
tek stacit, pfipadné doporucuji zajit na analyzu sloZeni téla na InBody, kde zjistime % tuku
vtéle. Pak je vypocet jiz mnohem presnéjsi. Pokud zjistime, Ze je bazaIni metabolismus napf.
5800 kJ, pak by mohlo byt v3e v pofddku a snaZzime se télu dodat napocitanych 6 500 kJ.

Cim méné budete jist, tim vice to budete vnimat a tim t&73i bude ,vydrzet”. Ukolem je tedy
naplnit 6 500 kJ a uZit si je!

Proto je vypocet energie zdsadni pro smér, kterym se ubirat (redukovat, stabilizovat, pfibi-
rat), ale nezapomerite, Ze je tfeba jidelnitek sestavit z 80 % vhodnych potravin. Ne snist tfi
tabulky okolddy denné a mit pocit ,napInéno”.

Myslete zejména na dostatecné mnozstvi bilkovin a vlakniny, nemusite vynechévat
ani sacharidy. Proto v kuchaice jsou! VSechny recepty jsou koncipovany tak, aby chod dodal
vyvaZeny pomér Zivin pravé s diirazem na mnoZstvi bilkovin i vldkniny. MnoZstvi sacharid(
a tukd je tfeba sledovat podle svého celkového plnéni energetického piijmu.



HRAJTE ST A POSKLADEJTE ST

svuJ JIDELNICEK!

PRIKLADY

Jak naplnit 6 500 kJ
péti dennimi chody recepty z kucharky

SNIDANE 1400 kJ
SVACINA 700 kJ
OBED 2100 kJ
SVACINA 900 kJ
VECERE 1400kJ

Jak naplnit 6 500 kJ

¢tyfmi dennimi chody recepty z kucharky
SNIDANE 1600kJ
OBED 2300kJ
SVACINA 1000 kJ
VECERE 1600kJ

Jak naplnit 6 500 kJ

tfemi dennimi chody recepty z kucharky
SNIDANE 1800kJ
OBED 2500kJ
VECERE 2200kJ

Je to jen na vas, jak si jidelnicek naplnite, -
sadnf je, aby vdm systém vyhovoval, byl vdm
blizky, udrZitelny a nestresujici. Vly si to Fidite.

VYPOCET MNOZSTVE ZIVIN — PRO POKRO(TLE

Prévé mnoZstvi Zivin bude uddvat nutri¢ni hodnotu jidelnicku a to, z ¢eho se nase télo bude
skladat. Urcité bychom méli chtit zachovat svalovou hmotu!

MnoZstvi Zivin m{zZe kazdému vyhovovat jiné, ale snaZte se, aby z celkového energetického pfijmu
bylo aspofi 25-30 % bilkoviny. Pomér sacharidii a tukd pak uz zaleZi na tom, co vdm vice vyhovuije.

Recepty v kuchafce jsou nastaveny nejcastéji na cca 50 % sachariddi a 25 % tukd. Je velmi blizky
vyZivovym doporugenim pro obyvatelstvo Ceské republiky s vétsim dirazem na piijem bilko-
vin, ale rozhodné zde nenajdete Zddné extrémy a neudrZitelné vyZivové postupy. Naopak jde
0 cestu, po které mlZete kraCet navzdy vzhledem ke svym aktudlnim cillim ¢i zdravotnimu stavu.

N






Mo]JT obl IBENCT,

ANEB ZAKLADNT VYBAVA NA FIT VARENT DLE TETO KUCHARKY

e Spaldova mouka - hladké, celozrnnd
e Qvesné vlocky
e Otruby

e Kufeci prsa, vepfové panenka, losos steak,
turidk steak

* Tvaroh (ve vanicce/v alobalu/tvrdy), fecky
jogurt 0,1%, Skyr jogurt

 C(ottage syr, Mozzarella light, ricotta

e Tekuté vajecné bilky

* Mix seminek

e QfiSky - mandle platkované, liskové sekané
ofiSky, pistacie

 Olivovy a fepkovy olej ve spreji

e Ovoce - jahody, maliny, borlvky, jablka,
nektarinky, merurky

e Zelenina - rajcata, cuketa, lilek, Cervend
cibule, Zampiény, chiest, Cervend fepa,
Spenatové listy, VIP mrazend zelenina, mra-
Zend Cinska zelenina

Rajcatové stavy bez pridaného cukru
S6jova omacka se snizenym obsahem soli
Kvalitni bazalkové pesto

Pepf, provensdlské kofeni, mlety suseny
Cesnek, rozmaryn, bazalka, oregano

e Erythritol - krupice, mouckovy, titinovy,
vanilkovy

Cekankovy sirup

Flavdrops - sladidlo na bazi sukraldzy
Proteinovy prasek - syrovatkovy koncentrdt
Cokolada bez pridaného cukru

Celozrné susenky bez pfidaného cukru

Robot na FITKYNUT/

Vaflovat

Kontaktni gril

Stolni sekacek

Formy a formicky - silikonové

Pomiicky na peceni - silikonové podlozka,
pomicky na tvofeni petiva

* Krabicky na jidlo

INFORMACE k pouziti proteinového pra-
Sku v receptech. Vidy je mozZné jej nahradit
stejnym mnoZstvim mouky a trosku vice osla-
dit. Ale pak je tfeba pocitat s tim, Ze samotné
jidlo bude méné ,FIT". Cili snizi se mnoZstvi
bilkovin v samotném jidle, naopak se zvy3i
mnoZstvi sacharidd.

V pfipadé, Ze nékde zminuji konkrétni
znacku ¢i obchod, kde danou potravinu mu-
Zete koupit, nejedna se o sponzorova-
nou reklamu. Vidy jde jen o mij nazor i
tip, pomoc pro vas, abych vam zjednodusila
samotny ndkup nebo vybér, jelikoZ vSe mdm
dobfe ozkouSené a chci vds usetfit zbytec-
ného hledani.
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OBRAZKOVA UKAZKA MYCH OBL IBENQU...
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