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V KNIHE
NAJDETE
AJ TIETO RECEPTY
Ovsené
lievance

a mnoho dalsich zdravych jedal,
napadov a rad.

Moravské kvéskové
kolace
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na sladko !




PRIHOVORY AUTORIEK

Ahojte. Som Daniela, spoluautorka knihy
a inicidtorka myslienky Zdravé desiate
nielen pre deti.

Ako mama dvoch dospievajicich deti
uz roky riesim, ¢o pripravit nasim detom
na desiatu do Skoly. Rada im davam nieco
zdravé a pritom aj dostato¢ne napadité a
,cool”, aby to nasi 11- a 13-ro¢ni chlapci
zjedli. VSak to urcite poznéte aj vy: nech
je desiata zdravd, chutnd a pripravena
rychlo.

Desiate uZ roky rieSim nielen pre nase
deti, ale aj pre nas s manzelom. Nakolko
podnikdme vo svojej firme a aj casto
cestujeme, tak si do kancelarie alebo
do auta berieme jedlo so sebou. Musi to
byt jedlo, ktoré sa da preniest, a ktoré nie
je pre nase telé zatazou, ale prinosom.

Zdravej strave holdujem uz od absolvovania vysokej skoly s potravinarskym
zameranim. Aj preto vznikol méj ndpad spojit viacerych odbornikov na zdravud
stravu a dat dokopy tipy na ndpadité a zdravé desiate vSetkym rodicom a ich
detom. Kazdd rodina den co den riesi, o vymysliet na desiatu, preto rady a
recepty od odbornikov urcite vSetkych potesia.

Moja myslienka si pockala na svoju realizaciu 2 roky v zasuvke az dovtedy, kym
som nespoznala Janku Simkovi¢ovt, $éfredaktorku portélu Cvicte.sk. Spojili
sme sily, napady a skisenosti a oslovili odbornikov na zdravé stravovanie
z roznych oblasti zdravého stravovania: vegetariansta, veganstva, raw stravy Ci
odbornicky na stravovanie pre cukrovkarov alebo Sportovcov. Teraz som velmi
rada, ze vdm mobzeme ponuknut tdto kucharsku knihu, v ktorej je viac nez 50
Uzasnych receptov na zdravé desiate. Kazdy recept je prehladne oznaceny, a
tak si vyberie naozaj kazdy podla svojich preferencii.

Nakolko sme zeny a mamy, ktoré zdravd stravu uprednostriujd nielen na de-
siate, ale aj po cely den, pripravili sme vam este dalSie dve kuchéarske knihy
s praktickym vyuzitim. Knihy ziskate ako bonusy v elektronickej forme.

V knihe ,Smoothie recepty - Zdravie v kazdom hlte” najdete osvedcené a
spravne kombindcie ovocia a zeleniny, z ktorych mézete pripravit smoothie

www.zdravedesiate.sk



napoje vhodné na ranajky, desiatu ¢i olovrant.

Podla receptov v knihe ,Zdravé torty nielen na oslavy” sa naucite pripravit
torty, v ktorych st nezdravé suroviny (ako napriklad biela muka a biely cukor)
nahradené inymi, teda zdravsimi surovinami. Pritom zdravé torty vyzeraju a aj
chutia vynimocne.

Verim, ze kuchérska kniha, ktord prave Citate, bude pre vas inSpiraciou na to,
ako sa da jest zdravo aj pocas dna, ¢i uz v skole, v kancelarii alebo na cestach.
Presvedcte sa, Ze aj zdravé jedld mozu byt chutné a ,cool”. :-) Prajem Vam dobru
a zdravu chut.

Daniicla Doae

Daniela Rau

Neustédle vymyslat, ¢o si dat na ranajky,
pripravit na obed alebo veceru, to je na-
ozaj kazdodenny boj. Ked k tomu pridate
desiate, neraz vas z tolkého rozmysla-
nia rozboli hlava. Poznate to. :-) Utekéte
do préace, niekedy i bez ranajok, a je jas-
né, Zze by sa zisla aspon desiata. Deti si
kazdy den pytaju nieco iné nez len chlieb
s maslom. Urcite mi date za pravdu, ze
tipov na zdravé a chutné recepty nie je
nikdy dost.

Néapad pripravit knihu, v ktorej budd zdra-
vé, rychle a chutné recepty, sa mi zapacil
od prvého momentu, ako mi o nom Da-
nielka Rau po prvykrat rozpravala. Hned
som si predstavila samu seba, ako v nej
listujem a inSpirujem sa pri priprave de-
siatej nielen pre mna, ale aj pre manzela
a nase deti.

V rémci portélu Cvicte.sk, ktory zastupujem, médme rozbehnutt sekciu recepty,
kam prispievaju rézni foodblogeri, tréneri a vyzivovi poradcovia. Presne som ve-
dela, koho oslovit, aby sme Vam v tejto knihe priniesli len tie najlepsie a najchut-
nejsie recepty. Som nesmierne rada, Zze sa nam podarilo dat dokopy prave tento
kolektiv autorov, ktorych recepty obohatia nase dni o zdravé a chutné desiate.
Verim,Zesavamtatoknihastaneinspiraciouauzitocnoupomockouprekazdyden.

Mimochodom, ako darcek Vam k tejto e-knihe pribalime dva bonusy v podobe
e-knih Zdravé torty a Smoothies. Pri ¢itani tychto receptov Vam zarucene potecu

slinky ako ndm priich priprave. :-) ¢

Jana Simkovicova
www.zdravedesiate.sk



Mili nadsenci zdravého zZivotného stylu a
jedinecnych knih,

stala som sa krstnou mamou knizky
Zdravé desiate nielen pre deti, na vzniku
ktorej sa podielali dve skvelé mamy,
kucharky a, samozrejme, vyznavacky
zdravého Zivotného Stylu: Daniela Rau a
Janka Simkovi¢ova.

Prizndvam, Ze sama som matkou a
manzelkou, no zdroven som aj pracovne
vytazend, a nie vzdy vsetko zvlddam
tak, ako by som chcela. Preto ocenujem
myslienku priniest rodicom Sikovného
pomocnika v podobe tejto knizky.
Recepty su nielen zdravé, chutné, ale aj
rychle na pripravu.

Byt krstnou mamou knihy Zdravé desiate
nielen pre deti je pre mna ctou, ale i
zavazkom. Preto by som chcela vyuZit moznost a apelovat na vsetkych rodicoyv,
aby nezabudali na to, Ze zdravie deti zacina v rodine. Uvedomujem si, Ze zacat
so zmenami niekedy nie je lahké. No klucové je vébec zacat. Pricom spociatku
nemusi ist o velké veci. Dobrym Startom méze byt napriklad zmena ranajok.
Preco véetkym ¢lenom rodiny nepripravit zdravd obilninovu kasu, ktoréd prijemne
pohladi zalidok? Vsetko je iba o nasom rozhodnuti, pretoze s trochou chcenia
sa dé vSetko. Ak sa budeme iba vyhovarat na nedostatok ¢asu ¢i penazi, situacia
sa nezmeni nikdy.

Snazme sa ist svojim detom prikladom, jest vela ovocia a zeleniny, pouzivat
doma kokosovy cukor namiesto klasického bieleho, piect z celozrnnej muky,
nebat sa pouzivat staré dobré plodiny ako pohanku alebo sa naucit piect
kvaskovy chlieb z celozrnnej raznej muky. InSpirdciou ndm moze byt aj knizka
Zdravé desiate nielen pre deti s mnozstvom kreativnych receptov, dobrych rad

i informacii.
M W
Andy Timkovs,
krstnd mama knihy

www.zdravedesiate.sk






ZDRAVIE A STIHLA LINIA
PODLA ALESYY VOLPI

Alesya Volpi sa narodila na Ukrajine a uz v Styroch rokoch zacala navstevovat
prvé hodiny tanca. Nikdy neostala len prijednom tanec¢nom style, ale snazila sa
zdokonalovat ajv dalsich - moderny tanec, hip-hop, dancehall, reggaeton, balet
a nakoniec twerk. S cielom vytvorit dokonale vyvazeny Zivotny styl pre kazdu
Zenu, cestovala Alesya po celom svete, aby studovala rézne formy Zivotnych
Stylov a zistila, Co na Zeny réznych narodnosti funguje najlepsie. V sicasnosti
je Alesya profesionalnou choreografkou, fitnes instruktorkou a odbornickou
na vyZivu. Zije na Slovensku so svojim manzelom a dvojro¢nym synom. V roku
2015 spolu s manzelom Paolom Volpi vytvorili novy sexy a stimulujdci tanecny
fitnes zivotny styl - GLAMNESS. Alesya prezréddza svoj recept na stihlu a zdravd
liniu. Co u nej funguje?

1. Vzdajte sa zivociSnych bielkovin

Ako veganka mozem zarucit, ze ak chceme byt stihli, mali by sme vynechat
zivocisne bielkoviny. Tie nase telo vébec nepotrebuje. Nevyhnutné latky by
malo telo ziskavat z prirodzenych potravinovych zdrojov. Ich denné mnozstvo
by malo byt nasledovné - 20 druhov mineréalov, 13 druhov vitaminov, 8 druhov
aminokyselin, dalej omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Ked sme hladni,
znamenato, ze potrebujeme doplnit do tela nejaké ztychto zivin. Potreba takého
jedla, akym je steak, grilované kura ¢i pizza, je ulozend len v nasej psychike.

2. Rano sacharidy a vecer 3. Pred cvicenim skonzumujte

proteiny

Rano by mali byt ranajky tvorené
prevazne z komplexnych sacha-
ridov a vecera zase z proteinov,
teda bielkovin. K ranajkdm mé-
zeme pridat aj davku naturalnej
kavy. Cez den by sme mali pitiba
jednu davku kévy, lebo kofein
zvysuje hladinu kortizolu - hor-
monu stresu, ktory ndm moébze
ovplyvnit naladu, stav nasej po-
kozky, ale aj spanok.

www.zdravedesiate.sk

nejaké sacharidy

Priblizne dve hodiny pred cvi-
¢enim odpordcam zjest nejaké
komplexné sacharidy. Moze to
byt napriklad velky banan, 5 az 6
kusov datli, raw tycinka a mézete
pridat aj zeleny caj alebo koko-
sovu vodu. Ja osobne jeddvam 2
hodiny pred cvi¢enim dva bané-
ny a pijem zeleny caj.



4. Co jest po cviceni

15 minut po cviceni odporidcam zjest polovicu nejakého ovocia, pretoze telo
potrebuje komplexné sacharidy, aby spalilo po cviceni viac kaldrii. Po 1 hodine
od cvi¢enia mézete pridat aj kvalitny protein, ako napriklad salat z rukoly s ko-
nopnymi semienkami ¢i Spendtovy Salat s quinoou. Ja si 15 mindt po cviceni
pripravim napriklad kokosovi vodu a po 40-tich mindtach lahky Salat z quinoy
a s morskou riasou spirulina.

5. Ako sa stravovat, aby sme boli zdravi a fit?

Az 80 % uUspechu zavisi od vyzivy,
15 % od cvicenia a zvysnych 5 % je
nam geneticky danych. Vyhodou
nasho tela je schopnost regene-
racie. Napriklad pokozka sa nédm
regeneruje kazdych 35 dni, steny
zaludka kazdé 4 dni, pecen kaz-

Sanca nieco skutocne napravit. Ak
budeme dlhodobo jest pravidelne
a zdravo, mézeme ziskat nové a
zdravé telo zvnutra aj zvonku. Ked'
k tomu priddme cvicenie 3 az 4 razy
do tyzdna, mézeme velmi pohod-
Ine, zdravo a rychlo schudnut.

dych 6 tyzdnov, preto tu existuje

6. Ako sa stravovat, ked’' chcem schudnut
a zaroven nabrat svaly?

Odporucam jedalnicek rozdelit takto - 70 % sacharidov, 10 - 20 % bielkovin a
10 - 20 % tukov. Do jedalnicka treba vyberat potraviny, ktoré ndm zabezpecia
aj vitaminy a mineraly.

Bodmi3.,4.,5.,6.sa mbzete insSpirovat aj pridospievajucich $portujicich detoch.

www.zdravedesiate.sk



e

VEGANSKE PARADAJKOVO-MAKOVE MINI MUFFINY

SUROVINY $¢ POCET PORCII: 18

Cesto (L) €As PRIPRAVY: 45 mindt
« 250 g pohénkovej muky
250 g Spaldovej muky
10 g prasku do peciva
4 g skorice
4 g provensélskeho korenia Na ozdobenie
4 g soli * 40 g maku

Tekuté ingrediencie
+ 250 g zrelého hrozna alebo cherry paradajok

* 240 ml mandlového mlieka

* 120 ml ¢iernej melasy
* 120 ml kokosového oleja
* 15 ml Cerstvej stavy z citréona

VYZIVOVE HODNOTY
Tkscca72g

www.zdravedesiate.sk




POSTUP

Raru na pecenie si predhrejeme na 180 °C. Paradajky pokrdjame a odstranime
¢o najviac duziny, aby sme zredukovali vlIhkost. Vo velkej mise zmieSame spolu
ingrediencie na cesto a odlozime bokom. V mensej mise zmieSame tekuté
ingrediencie. Tekutd zmes pomaly lejeme do suchej zmesi a premiesavame
dovtedy, kym nevznikne vlhké cesto. Pozor, aby sme cesto nepremiesali az
prilis. Pomocou lyZice naplnime malé formy na muffiny. Vrch posypeme makom.
Pecieme 25 - 30 minut.

Nas TIP: Ak nemame k dispozicii mandlové mlieko, mézeme pouzit iné

rastlinné mlieko. Ak netrpite intoleranciou laktézy, tak pokojne pridajte
kravské mlieko.

Preco zaradit MAK do jedalnicka?

Mak siaty je bohatym zdrojom vépnika.V 100 g maku sa ho nachadza az 1400
miligramoyv, o je najviac zo vSetkych potravin. Je to 12-krat viac vapnika nez ma
mlieko, 3-krat viac nez syry. Obsahuje tiez mnozstvo inych minerélov, vitaminov
a nenasytenych mastnych kyselin. Mak ma pomerne vela bielkovin, tvoria az
20 % obsahu maku. Pravidelnd konzumécia maku méze preto vyznamne
prispiet k prevencii osteopordzy - ochorenia z nedostatku vapnika. Mnohi [udia
tiez uvitaju upokojujuce Ucinky maku a jeho priaznivy vplyv na zdravotny stav
vlasov, nechtov a zubov.




MANDLOVY FONDAN S DATLAMI A MELASOU

SUROVINY ¥ POCET PORCIi: 12

- 300 g mandli (D) &AS PRIPRAVY: 4 hodiny,
« 100 g vykédstkovanych datli 8 hodin namocenie mandli

« 15 g panenského kokosového oleja
+ 30 g melasy

VYZIVOVE HODNOTY
Tkscca3d7g

www.zdravedesiate.sk



POSTUP

Mandle namocime na 8 hodin do studenej vody. Ak sa d4, kazdé 4 hodiny vodu
vymenime. Mandle oplachneme, scedime a vysusime. Medzitym do vody na-
mocime na 15 minut datle. VSetky ingrediencie spolu mixujeme v kuchynskom
mixéri dovtedy, kym neziskame hladké cesto. Formu na pecenie Stvorcového
tvaru vymastime kokosovym olejom. Do pripravenej formy vlejeme mandlové
cesto. Pomocou stierky na pecenie jemne vyrovname cesto na 3 az 4 cm hruby
plat. Umiestnime do mraznicky na 3 - 4 hodiny. Potom ddme do chladnicky este
na dalsich 30 minut. Nasledne hmotu pokrajame na tycinky a obalime do pa-

piera na pecenie.

Nas TIP: Pred pouzitim je dobré orechy vopred namocit. Namacanie ore-
chov vo vode je akousi predpripravou, vdaka ktorej dokaze nas organiz-
mus vyuzit prospesné latky efektivnejsie. Namocenim orechov do vody,

Ziviny v nich obsiahnuté ako keby ,predtravime”, teda sa rozlozia na jed-
noduchsie latky. Tie nase telo dokéze efektivnejsie prijat, takZze vlastne

zvysime ich vyZivovld hodnotu.

Preco zaradit MELASU do jedalnicka?

l

Urcite si zo skoly aspon matne pa-
matate na proces vyroby cukru.
Svoju ulohu v nom zohrava cuk-
rova trstina (alebo cukrova repa),
z ktorej sa ziskava trstinova (repna)
stava. Prave z nej sa dalSimi vyrob-
nymi procesmi (pri ktorych sa, mi-
mochodom, nicia vSetky prospes-
né latky) vyraba cukor. Zostatok je
melasa, v podstate odpad.

Na rozdiel od cukru je trstino-
vd melasa vyzivnd. Ma podiel
na udrzani zdravia a vitality. Velmi
dobre slizZi ako prevencia srdco-
vo-cievnych ochoreni, poméaha
pri tazkostiach pohybového apa-
ratu, poruchdch metabolizmu a
koznych problémoch. Melasa je
velmi cenend pre vysoky obsah
Zeleza.

www.zdravedesiate.sk
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