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»Bolo to v janudri a nikdy na to nezabudnem. Doteraz z toho ¢erpam navyky, recepty, jedlo
pred a po tréningu, v§etky rady od Veroniky. A raz som vam dj pisala ohl'adom ekzému

na dlaniach. A viete, ¢o? Nié. Nemam na tych rukdch nié odvtedy. Novy élovek som.
Ziadne PMS bolesti odvtedy, nechdpem. Po dvoch detoch postava ako 20-roénd, plet éista

a zdrava! Ja nikdy na toto nezabudnem. Vy ste ma doslova zachranili.” Benedika

~Mne tdto zmena stravy doslova zmenila Zivot, lebo som mala uz chronické gynekologické
problémy kazdy mesiac. A tento rok len raz. TakZe lepsie rozhodnutie som ani nemohla

urobit. Dodnes siidem recepty z vyziev.” Umuska

»Je to prvy detox, ktory som zaéala a dodrzujem s radostou. Je to fakt skvele spracované.

Citim sa super. Odisla moja minuloroéné Ginava a demotivdcia.” Mirka

~Mne moja rodina zjedla rariajky a musela som ich dorabat dvakrat. S obedom bolo to
isté. Do veéere sa pre zmenu pustil méj muz. Tie recepty st pecka. TakZe detoxikuje cela

rodina.” Sisa

~Chceme sa s manZelom pod’akovatza detox vyzvu. ManzZel schudol zo 107kg na 99kg. Ja

zatial’ 3,4 kg. A vS§etko nam chuti.” Denisa a manZel

nJedla som dj predtym zdravo, ale zistila som, Ze jem mdilo, a preto som ani nechudla.

Teraz sa citim super. Dakujem vam.” Lucia

~Po detox vyzve nekonéim. Pokraéujem v nastaveni 5 jedal plus pravidelny pohyb. Prvy
tyZderi som schudla 2,5 kg. Potom sa véaha zastavila. V tretom tyZdni isla opéit dole, ale
vel'mi pomaly. Co je vSak podstatné, mam koneéne pravidelnost'v stravovani, nevyjedam
sladkosti, citim sa fantasticky a som pIna emécii. Mne to neuveritel'ne prospelo, aj

mentdalne som sa oéistila.” Milka



Pitny rezim

Dostato¢ny a pravidelny pitny rezim je pri pre-
Cisteni a odlah¢eni organizmu najddlezitej-
Sia vec. Preto si ho strézte Gplne najviac, ako
sa len da. Snazte sa vypit 0,4 dcl/10kg hmot-
nosti. To znamend, Ze ked’ mate 60kg, mali by
ste denne vypit 2,4 litra. V pripade, ze budete
Sportovat, je potrebné prijat navyse zhruba 0,5

- 1litra tekutin.

Ako dopiriat tekutiny:

2/3z celkového objemu tekutin doobeda

1/3 z celkového objemu tekutin poobede
Co pit:

Do pitného rezimu patri iba ¢€istd voda
a nesladené bylinkové ¢aje ako zeleny
€aj, Zihfavovy ¢&i medovkovy, pripad-
ne iné vase oblUbené. MdZete zaradit
aj jemne perlivé a neperlivé minerdlky.
Tie by mali tvorit maximalne 1 0z 1,5 lit-
ra z celkového objemu pitného rezimu.
Kéve sa prvé dva tyzdne vyhybajte. Na-

hradit ju mézete zelenym cajom.

ey

Pravidelnost v prijimani potravy
Dodrziavajte pravidelnost v prijimani potravy,
ato kazdé 3 hodiny. Preto jeddaini¢ek obsahu-

je ranaijky, desiatu, obed, olovrant a veceru.

Nevynechdvajte Ziadne jedlo. Kazdé dalSie
jedlo si dajte do 3 hodin od predchdadzajuce-

ho. Skuste si to naozaj ustrdzit, aby ste vedeli

aj na sebe odpozorovat pripadné zmeny v si-
vislosti s travenim, nafukovanim, atd. Viac sa
dozviete v rozhovore, ktory néjdete v tejto ka-

pitole.

Nevynechdvajte ranajky

Vieme, Ze niektori z vas nie s zvyknuti na ra-
najky, ale skaste urobit maximum preto, aby
ste to teraz zmenili. SnaZte sa naranajkovat

do 60 minut od zobudenia.

Pokial vstavate velmi skoro, napriklad uz
o Stvrtej, mbzete si vymenit desiatu s ra-
najkami. Ale urcCite sa do tej jednej hodiny
od zobudenia najedzte. Nasledne si dajte
s odstupom ¢&asu ranajky (avsak dodrite
pravidlo 3 hodin) a opdt si mézete dat de-
siatu. Dolezité je, aby ste neostali vyhlado-
vani, to nema byt cielom tohto plénu. Toto
pravidlo mézu uplatnit aj ti, ktori pracujd
na zmeny a majd predpisany ur€ity €as,

kedy sa mézu najest.

Pohybova aktivita

Prvy tyzden md telo €o robit, aby sa vyspo-
riadalo so zmenami, preto ho nebudeme
zatazovat dalSim vypatim v podobe fyzicky
ndroénych tréningov. Ak ste zvyknuti cvicit
pravidelne, dajte si tento tyZzden oddych. Svo-
je akéné formy cvicenia nahradte pokojnej-
§imi typmi cvicenia, ktoré navyse prispievaju
k zlepSeniu fungovania lymfatického systé-
mu. Z tohto dévodu vém odportéame prvy
tyzden cvicCit pilates, jogu, vykondvat strecin-

gové alebo iné harmoniza¢né cvi¢enia.



Vzorovy jedalnicek 1. tyzden

Kaloricky prijem jedného dna je stanoveny na 1450 kcal. Je to minimdine
mnozstvo kalorii, ktoré je potrebné denne zjest. Jedna porcia je definovand
pri danom recepte.

Ranajky Desiata Obed Olovrant VecCera
1. den Bandnové Hruska s orechmi | Zeleninové rizoto Chia puding Zeleninové
: smoothie (str. 44) (str. 54) s tofu (str. 84) (str. 96) omeleta (str. 46)
2 ders Tepld ovsend Pifia colada bow!l | Ryba so zemiakmi Susené slivky Blet(z\cgl?gg;:meb
-~den kasa (str. 42) (str. 62) (str. 86) (str. 70)
(str.m0)
3. den Fit prazenica Mangovy sorbet Zykzggf gr?i;?:\l:gg Hrst orechov Salat Tabbouleh
: (str. 40) ?str. 60) (str.106) (str.130)
(str. 80)
- Tepld ovsend Pink smoothie Cukt_etovoi Sladky jogurt Rych[a pG.I'GdGJ'
4. den kasa (str. 42) (str. 52) zemiakova (str. 98 kovéa polievka
: : omeleta (str. 72) : (str.n4)
Ranajkova R " .
- ~ p PR P Pecend radost Cherry vajce Portobellky
5. den cokol(c;?rog/g)kqsq Bandn (str. 92) (str. 1085 od Lenky (str.132)
6. der Zelené smoothie Bandnové Placky zo sladkych | Skoricovy protein | Cuketovy tatarék
-aen (str.38) cookies (str. 64) | zemiakov (str. 90) (str.102) (str.134)
. - < . Konjakové ces-
- Fit prazenica Hruska s orechmi < Mrkva s hummu- .
7. den &tr. 40) (str. 54) Borsé (str. 78) som (str. 104) tovualtf gg)kom







Celkovy €as pripravy Wq Porcie @ Energeticka hodnota / 1porcia ——  Tyzdei
25 min. 14 651 kJ / 155 kcal == 1,23

CICEROVE COOKIES

Suroviny Postup
- 1509 cicerovej muky . Naseké&me si cokoladu a pekanové orechy.
- 50g masla ghi

- 100g kokosového cukru 2. V8etky suché ingrediencie zmieSame v miske.

* 30g pekanovych orechov Pridédme rozpustené ghi maslo. VSetko spolu zmiesame a vytva-

w

< 35g mletych mandli rujeme cookies.
+ 35g drvenych lanovych
semienok 4. Raru si predhrejeme na 180 °C na vrchny a doiny ohrev.

- 309 vegdnskej cokolady
(70% podiel kakaa)

5. PecCieme dozlatista 10 — 12 minGt.

Vhodny snack na desiatu, ale aj olovrant, bohaty na zdravé tuky. Jedna porcia predstavuje 31g.

Autorka receptu
Ol'ga Holla

,»Voldm sa Oli a momentdine som na rodi¢ovskej dovolenke. Som mama dvoch synov, majitel-
ka dvoch kocurov a manzelka jedného muza. Milujem pisanie a najviac sa realizujem na mojom
insta-blogu @oli_instablog. Popri tom som rozbehla svoj projekt, kde sa venujem workshopom
a konzultéciam v oblasti marketingu na socidlnych sietach. Méj recept je rychle, chutné a zdravé
jedlo, ktoré zasyti a doplni vyvézené sacharidy, tuky aj bielkoviny. Chystam ich zvy&ajne den pred
vyletom, ked viem, Ze bude potrebnd nejaké motivdcia pri podavani $portového vykonu.“
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Celkovy €as pripravy {?q Porcie @ Energetickd hodnota / 1 porcia ——|  Tyzden
20 min. 1 1746 kJ [ 420 kcal == 1,23

RYZOVE CESTOVINY S KESU OMACKOU

Suroviny

Postup

150 g celozrnnych ryzovych 1.V panvici na oleji oprazime Salotku dozlatista.

cestovin v uvarenom stave

25 g kesu orieskov

+ 13alotka

1 -2 straciky cesnaku

- sol

cili

- Cierne korenie

bazalka na zdobenie

80

200 g paradajok v konzerve

200 ml doméceho vyvaru/vody

2. Pridame pretlaceny cesnak.
3. Panvicu odstavime, dame varit cestoviny a pripravime si omacku.

4. Rozmixujeme paradayjky, kesu, pridéme trosku domaéceho vyvaru
a priddme oprazenu Salotku s cesnakom a olivovym olejom.

5. Nasledne vsetko opdt ddme naspdt do panvice, podla potreby
mozeme zriedit vyvarom.

6. Dochutime solou, Cili, resp. korenim podla chuti.

7. Na uvarené cestoviny vylejeme hotovi omdcku a ozdobime
bazalkou.

Vhodné na obed. Upozoriiujeme na zloZenie konzervovanych paradajok, je potrebné ¢itat
etiketu a zvolit bio kvalitu.

Autorka receptu
Karin Antovska

,»Odkedy som sa stala mamou, oblubujem rychle a zdravé jedld. Tento recept na obed vam ne-
zaberie vela ¢asu. RyZové cestoviny mézete nahradit hrachovymi alebo inymi podifa chutovych
preferencii. Viac sa o mne dozviete na mojom instagramovom profile @karina_fitmom.*
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Celkovy Eas pripravy Wq Porcie @ Energetickd hodnota / 1 porcia ——  Tyzdei
15 min. 1 1856 kJ [ 442 kcall == 1,23

CUKETOVY TATARAK

Suroviny Postup
- 2509 cukety 1. Cuketu nastrdhame, osolime a nechadme 5 minut pustit vodu.
- 1&ervend cibula Scedime a vyzmykame.

- 1PL olivového oleja N ) . ) o
2. Na panvici na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakréjand

« 1stracik cesnaku P PR
mensiu cervend cibulu.

- 1CL domaceho kecupu

- 1CL dijonskej alebo klasickej 3. Pridadme 1 stracik pretlaceného cesnaku, cuketu, Cierne korenie,

horcice doméci kecup, hor€icu a povarime asi 8 minat.

+ 100 g hrianok z bielkovinového
chleba (str. 110)

- sol

4. Odstavime a podavame na hrianke.

Rychla chutna vec€era pre milovnikov cukety a chrumkavej hrianky.

Autorka receptu
Veronika Handakova

,»M&j Studijny odbor biochémia a vyZiva prepdjam v praxi ako vyzivovy $pecialista pre Nutria-
dapt uz 8 rokov. Pohyb a sport st mojou sucastou uz 22 rokov, a preto sa snazim pomdhat nie-
len od stola, ale aj vo fitku. Viac o mojej prdci a aktivitdch sa dozviete na instagramovom profile
@veronika_nutriexpert.”

134 g













21-diiovy program na odl’'ahéenie, zoStihlenie a nastartovanie
metabolizmu

Obsah tejto knihy zostavili odbornicky v oblasti vyzivy a Sportu tak, aby sa vém podarilo zrychlit
metabolizmus, nakopnut spalovanie, ziskat zdravé névyky a energiu.

Kiipou knihy CAHKY RESTART tak ziskate:

o

(]

(]

3 vzorové jeddlnicky na kazdy tyzden od skdsenej vyzivovej Specialistky.

75 chutnych fit receptov na cely den od odborni¢ky na vyzivu a oblibenych influenceriek.
Jednoduché recepty rychle na pripravu, z bezne dostupnych surovin.

Oznacenia receptov pre [udi s intoleranciami a dalSimi typmi stravovania.

Cas pripravy, poéet porcii a vyzivové hodnoty pri kazdom recepte.

Edukativne rozhovory na najcastejsie otézky ohladom stravy, chudnutia a cvicenia.

Hodnotné bonusy ZADARMO

Pri zakUpeni tejto knihy ziskate navyse Supershape PREMIUM pristup k viac nez 100 tréningovym
videdm, jeddIniékom a vedenym vyzvam na cely tyzden. (Viac informécii ndjdete vo vnutri knihy.)

.Obaja maji rodicia pracuja v potravinovom priemysle, preto sme si doma na zdravi
domdcu stravu obzvlast potrpeli. V tomto trende sa snazim pokracovat a spravnym
stravovacim ndvykom naucit aj nasu dcéru. Inspirujem tym aj svoje okolie, a preto
som sa rozhodla prispiet receptom aj do tejto knihy, kde ndjdete mnozstvo dalsich
zaujimavych receptov a dalsieho hodnotného obsahu.”

Ivana Gaborik taneénitka, influencerka, mama na plny tivizok

Veronika Handkova odborny garant knihy

Skdsend vyzivova odbornicka a certifikovand osobnd trénerka so Specializdciou
na Sportovd vyzivu. Absolvovala vysokoskolské stadium v odbore Biochémia
a vyziva. Aktivhe Sportuje od 10. rokov, je viacndsobnd majsterka Slovenska
v basketbale. Pocas svojej dihoro¢nej praxe pomohla uz viac nez 1500 klientom
prirodzene upravit stravu a dosiahnut trvalé vysledky.

ISBN 978-80-972377-8-3

SupershApe. www.supershape.sk ¢ 78809‘7“ 237783
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