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1 Zaciname s jidelniéckem

1.1  Co znamena zdravé stravovani?

Pokud Vam poloZim otazku, co pro Vas znamena zdravé stravovani, jak na ni odpovite?
Za mé& urtitg plati, co tlovek, to nazor a také jiné potreby. Nejtast&ji slysim jako odpovedi
prevzata doporuteni, kolik bychom mé&li snist denn& zeleniny a ovoce; jaky podil by v na3i
straveé mgly tvorit bilkoviny, sacharidy €i tuky apod. To ovsem urtit& nepokladam za do-
statetné znalosti o tom, co nas na taliFi teka. a proto je dobré zminit n&kolik nasledujicich
bodd, které pro vas mohou, ale také nemusi byt prekvapenim.

Toto jsou dle mého nazoru zasady zdravého stravovani.

Strava by pro nas méla byt potéSenim a odménou. Jidlo by se nemglo stat
neprijemnou povinnosti. Nemglo by byt zdrojem stresu a Uzkosti z toho, Ze se m& nedari
striktng& drZet jidelni plan apod.

Strava by méla byt prizptisobena nasim individualnim poZadavkiim. Jed-
noduse reteno, m&la by respektovat nas soutasny zdravotni stav, a to jak po strance fyzicke,
tak po strance psychicke.

Co a kolik toho snime, by mélo vychazet z naseho denniho reZzimu a mnozstvi
¢i typu fyzické aktivity.

Strava by méla obsahovat v§echny zakladni Ziviny. Bilkoviny, sacharidy a tuky,
které se u n&kterych diet mohou vyskytovat v rlizném pom&ru. EXxistuji rlizné stravovaci
sm&ry a kaZzdému mbZe vyhovovat n&co jiného. KaZdy dietni pFistup by viak mg&l byt
konzultovan s odbornikem, ktery posoudi jeho vhodnost vt jedinci a pripadn& navrhne
alternativn’1 vyhovyjic’1 variantu.

Meéli bychom mit dostatek vitaminti a mineralti. V&dgli jste, Ze znatna tast
populace naopak trpi vyraznym nedostatkem vitaminG a mineralG?

-

Strava by méla byt pestra. Presto spousta lidi preferuje ,,stereotypni stravovani,
kde si vystati s n&kolika surovinami a vari opakovang stejna jidla. Pokud v3ak uvedena
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strava jedinci vyhovuje a splfiuje viSe uvedena kritéria, tak ani s timto by nemé&l nastat
Zadny problém.

Stravovani je individualni zaleZitost. To, Ze n&co funguje i vyhovuje jednomu,
nutn& neznamena, Ze to samé bude vyhovovat druhému. Vyzyvam Vas k trpélivosti, nic
neni ze dne na den. Budte pozorni a sledujte diikladng, co Vam a Vasemu t&lu vyhovuje.
To Vam prospgje vic, neZ kdyZ budete, byt s dobrym Gmyslem, kopirovat druhgé.

Budme radé&ji kritiéti k tomu, co za informace o stravé obsahuji dnesni
média. Od televize po rlizné internetové stranky. Pokud tapete, kde shangt informace
ohledn& vyZivy, zkuste oslovit odborniky, a to nejlepe lékare i nutritni terapeuty (specia-
listy) na doporuteni.

1.2 Osmdesat procent vaseho aspéchu tvori jidelnicek

Zmgna jidelnitku se vetsSinou neda aplikovat ze dne na den. Vezméte nas jidelni plan jako
vzor, ke kteremu se budete pribliZzovat postupng. Pokud léta Zijete urtitym Zivotnim stylem
a mate své stravovaci navyky, nelze otekavat, Ze zmgna prijde ,, lusknutim prstu“. Pojdme
spoletng Va3e stravovani zmenit k lepsimu pgkng krok za krokem, aby Vam pri tom bylo
prijemn& a Vy jste s radosti mohli zaznamenavat viechny pokroky, které Vas tekaji. Ano,
i to je moZné.

Pokud v jidelnitku naraZzite na potravinu, ktera vam nevyhovuje, dejte mi, prosim, vedst.
Probereme to a doporutim Vam alternativni suroviny.

Stravovani mimo domov se da TeSit pripravou svatin a ob&dl. Seznam jidel je natolik
Siroky, aby bylo moZné se inspirovat a vybrat si i v pracovni kantyng. NejddleZzit&jsi je
prizpdsobit svdj reZim vlastnimu Zivotnimu stylu a pracovnimu nasazeni. MZete budovat
kariéru, starat se o rodinu i dosahovat sportovnich vysledk a pritom viem mit dost tasu
na zdravou pochoutku. Jeding, co pro to musime udglat, je naplanovat si denni rozvrh
a predevsim vymezit si tas na jidlo. Tak ud&lame dobre t&lu i dudi a vyrazn& podpoFime
své zdravi.

Pri redukci hmotnosti rozhodng nepanikarte pokud rutitka vahy v prvnich dvou tydnech
nového reZimu vyleze o dva kilogramy vy3e, je to b&Zny jev, ktery souvisi se zm&nou
jidelnitku a nastava vetsinou zm&nou pomeru vody v t&le. Radgji myslete na to, Ze vaha
je nejméng vhodny ukazatel spravné kondice a postavy. i po jednom aZ dvou mgsicich
reduktniho jidelnitku, mZe Vase hmotnost zlstat stejna, prestoZe obvod pasu a dal%ich
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meFitelnych tasti t&la se znateln& zmen3i. Jak je to moZné? v t&le dochazi vlivem spravné
vyZivy ke zmgn& pomeru nejen vody, ale také svall a tukd. To znamena, Ze mZeme hub-
nout pri stejné vaze. Pribyvaji nam svaly, ubyvaji tuky.

Pri sledovani vlastni kondice nezohlediujte pouze hmotnost. Jakykoli vahovy rozdil
maZe byt zpdsobeny mnoha faktory. v t&le dochazi vlivem spravné vyZivy ke zmgn& poméru
nejen vody, ale také svald a tuk.

Mezi smérodatné ukazatele nasi kondice a postavy patii:

- rozbor t&lesné kondice (za pomoci t&lesnych analyzatorti m&ricich pomér tukd, svall
a vody)

- mg&reni obvodd jednotlivych tasti t&la (pas, nohy, bricho, hrud)

- sledovani symptom@ (jak se citime; zda odeznivaji zdravotni komplikace)

- sledovani vyprazdnovani (m&li bychom chodit kazdy den na toaletu)

- sledovani zbarveni moti (v idealnim stavu je mot Cira nebo lehce zbarvena do Zluta)

Po dels1 dob& mbZete sledovat souvisejici pozitivni zmény (niZsi Gbytek vlast, rychlejsi
hojeni ran, mensi lamavost nehtd, atd.). Okoli, které si zm&ny viimne nejen Vasem vzhledu,
ale i na Va3i dobré naladg.

1.3 Jak je jidelni plan postaven?

Nemusite nic potitat, to uZ jsme ud&lali za Vas. Jidelnitek je sestaveny tak, Ze jednotlivé
chody jsou rozd&lené do p&ti dennich jidel - na snidani, svatinu, ob&d, druhou svatinu
a veCeli. Neni treba se striktn& drZet rozvrZeni jednotlivych jidel podle Tasu nebo dni
v tydnu, prost& si vyberte, na co mate pravg chut.

Jaka je hlavni vyhoda takto sestaveného jidelnitku? Jidla jsou do n& vybrana a navr-
hovana tak, aby bylo moZné je libovolng a snadno kombinovat.

Chybi Vam ve spiZi suroviny na dnesni ob&d? Klidng si pripravte kterékoli jiné jidlo
Z jidelnitku a pochutnejte si na nEm. U kaZdého jidla je navic i recept na jeho pFipravu.

1.4 Cas jednotlivych chodi

Casto slychame radu, Ze pokud budeme jist tasto a pravideln, 5 a7 6 jidel kazdé 2 aZ 3
hodiny, nas metabolismus se zrychli. v okruhu fitness trenérG a wellness koutl se véta
0 metabolismu objevuje v mnoha tlancich a doporutenich, které maji za cil redukci tuku u
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klientl. Nicméng tato teorie byla spolehlive vyvréacena jiz na konci minulého stoleti studii’.
Provedeny vyzkum vedl k zaveru, Ze dlouho omilané tvrzeni neni pravdivé. Tedy, Ze pravi-
delné stravovani v pravidelnych cyklech nevede k vyrazngjsimu Gbytku tuku. Odbornici se
shoduji, Ze benefity, které souviseji s pravidelnou stravou skutetn& existuji. Zrychleni me-
tabolismu mezi n& ale nepatri. Pokud chcete od svého t&la maximum, m0Zete prizpOsobit
natasovani jidel tak, aby vam pomahalo zlepSovat vykony pres den (rychla regenerace,
lep%t vyuZiti Zivin). Netekejte ale, Ze tim pomGZete svemu metabolismu.

Natasovani jidel zaleZi pouze na Vas. Potita se predeviim Va3 celkovy prijem Zivin a ener-
gie za 24 hodin. Ten presn& nastavime s ohledem na vas cil. Jediné pravidlo, na kterém
je treba trvat, je nemit pocit hladu ani Zizn&! Pokuste se skloubit VaSe denni povinnosti
s Zivotospravou tak, aby Vase zakladni potreby byly vZdy uspokojené. Uvidite, Ze Va3e t&lo
bude fungovat Iépe, aZ si na novy reZim zvykne.

1.5 O jidelnim planu

»Jidelni plan je inspirace. Nikoli nds pan s bicem a zdroj stresu.” Berte tento plan jako
inspiraci, diky které se se ziskavanim navykd budete postupng& priblizovat ke svému cili.
Jidelnitek by nem&l byt zdrojem stresu.

Nenechte se zaskotit, pokud v receptu najdete druh zeleniny, typ koreni nebo jinou suro-
vinu, kterou doma nemate. Pokud to jde, vyuZijte alternativu. U jidel se jedna predevsim
0 hlavni sloZky a jejich mnoZstvi, které vam pomohou dodrZovat optimalni p¥ijem Zivin
a energie. Napriklad si vyberete maso s ryZ €i jinou prilohou, ochutit je podle receptu mate
bylinkovym koFenim, paprikou a konkrétnim druhem oleje (napriklad Fepkovy), ale nemate
je. Pro nas cil je hlavni dodrZet priblizné mnoZstvi dominantnich sloZek chodu (v tomto
pripads pravé masa a prilohy). Pokud ale radgji vyuZivate drceny tesnek Ti pepF, nebojte
se je pouZit misto italskych bylinek. Pokud Vam chybi paprika, nahradte ji obdobnym
mnoZstvim jiné dostupné zeleniny. To samé plati v pripadg oleje.

Ale pozor! Doporutuji vEnovat kazdy tyden pred v&tSim nakupem alespoii p&t minut jeho
pripravé. UZ k samotnému vybirani potravin a prisad bychom méli pristupovat s rozmys-
lem. Podivejte se do planu, vyberte si jidla a ndkup jim prizplsobte. Prave inspirace je
daleZita a skvela vlastnost pripraveného jidelnitku. Objevite suroviny, koreni a oleje, které
dosud nebyly soutasti Va3t kuchyn& Tim se i vareni stane zajimavéj¥im zaZitkem. a ne-
riskujete, Ze sklouznete ke stereotypni konzumaci pgti jidel varenych stale dokola. MoZna

'Meta-analysis of epidemiological on eating frequency, British Journal of Nutrition
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Vam zpotatku bude pripadat, Ze dbkladnou pripravou jidla stravite zbytetn& prilis tasu,
ale nakonec zjistite, Ze je to presn& naopak - starosti typu: ,,co dnes uvarim k obédu?”
odpadnou. Stejng& tak se zkrati doba nakupovani a predevsim nehrozi vytitky typu: ,,co
jsem to zase v tom spéchu snédl?“ Funktni systém v kuchyni navic 3etfi i Vasi pengZenku.
Pestrost a nové chut& — dv& vyhody v jednom!

KdyZ si vyzkousite celou radu novych pokrmd, zjistite, kolik poZitku z jidla vam dosud
unikalo. v tom se teprve skryva prava podstata spravného a zdravého jidelnitku. Ten roz-
hodn& neznamena omezovani. Zdravé miZe byt zaroven chutné. Jde o to najit to spravné
prave pro Vas! aZ ochutnate vice jidel z naseho planu, dostanete ,,do oka™ i velikost porci
a vybgr surovin. Tim se VVam oteviraji prakticky nekonetné moznosti, jak svlj jidelnitek
rozgirovat. Nebojte se upravovat navrhované chody a zkou3et nové. PFi spravné volb& su-
rovin (kvalitni, neprocesovangé, bez zbytetn& pridaného cukru a jinych latek) nemate co
zkazit.

1.6 Nejcastéjsi otazky k jidelnicku

Je mozZné jednotlivé dny v jidelnim planu duplikovat a pouZit jeden den
dvakrat po sobé? Ano, je to moZné. Tato metoda mOZe uSetFit tas pri vareni jidel.
Pripravte si hlavni chody pro nasledujici dva dny dopredu.

Co kdyz planuji, napriklad o vikendu, dlouhou tiru a vim, Ze si nemohu
pripravit jidla presné podle jidelniho planu? Pripravte se na tyto specifické dny
dopredu. Zakladem jsou svatiny, které si zabalite s sebou. Myslete také na pitny reZim
a mgjte dostatek vody na cely den. Hlavni chody je moZné vzit takée s sebou do krabitky.
Zvolte jidlo, které vam bude chutnat i za studena.

Druhou moZnosti je naplanovat vylet tak, Ze se predem podivate na trasu a vyberete
restauraci, kterou budete moci navstivit.

Nestiham snidat nebo svacit, jak se to da reSit? V pripad&, Ze nejste ranni
ptate a radgji si prispite, je potreba tomu prizplsobit pripravu. Doporutuji pFipravovat si
sndani veter predem. Rano tak budete mit za Ukol snidani pouze snist.

Co kdyz si nestiham varit? Pripravujte si jidlo na dva aZ tri dny dopFedu. B&hem
jednoho vareni lze pripravit vice porci, abyste dal%i dny uSetrili Tas, popFipadg vyhledejte
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kvalitni podnik v blizkosti pracovistg, skoly €1 domova, kde maji vhodnou nabidku pro Va3
zplsob stravovani.

Co vSe mohu pocitat do pitného rezimu? Do pitného reZimu patfi voda a ne-
slazené taje (zeleng, bylinkové a ovocné). Vodu lze ochutit okurkou, citronem nebo jinou
oblibenou zeleninou ti ovocem a bylinkami. Ke svému prijmu tekutin nepotitejte pivo ani
jiné alkoholické napoje, mléko, kavu a terné taje. Mineralni vody by nemgly tvorit vatsi
tast pitného reZimu. Berte je pouze jako doplitkové napoje. Dejte si pozor také na ochu-
cené vody. V&tsinu techto napojl z obchodl také nelze prititat k pitnému reZimu kvili
vysokému obsahu cukr.

Vadi cukry v ovoci? Do jidelniho planu bylo zarazeno ovoce v&tsinou jako soutast
svatiny. Samostatného zarazovani do jidelnitku se nebojte. Obsahuje sice cukry, ale zaroveni
vitaminy a vlakninu. Role vlakniny je nesmirng& dllezitd pro zpomaleni procesu traveni.
Rozhodng& tak nedejte na laické rady typu — ovoce pFi redukci tuku nejezme, protoZe ob-
sahuje cukr. Ovoce obsahuje spoustu prosp&snych latek pro na%e zdravi. KdyZ zvladnete
dodrZet jednoduché pravidlo 3x denng zelenina, 2x denng& ovoce, mate vyhrano! Porce by
m&ly priblizng odpovidat velikosti dlang. Pravd&podobn& tim spinite doporuteny denni
prijem vlakniny a vitamind. Upozorfuji ale rad&ji na jednu vec. Ovoce je kombinovano
s jinymi surovinami z toho dvodu, Ze samotné ovoce nezajistuje pravidelny p¥ijem viech
Zivin. Napriklad bilkoviny v ovoci nenajdeme. a pravé jejich prijem by mé&l byt rozloZen do
celeho dne. Nestavte proto své svatiny dlouhodob& pouze na ovoci.

Jaké mlééné vyrobky mam vybirat? Tutné, polotutné nebo snad odtutn&ng?
Pokud neni u konkrétniho receptu uvedeno jinak, zvolte zlatou stredni cestu, tedy vyrobky
(mléko, tvarohy, jogurty) polotutné. PrestoZe pojem ,,zdrava strava“ miZe vyvolavat do-
jem, Ze je potreba konzumovat vyrobky odtutngng, neni tomu tak. VZdy zaleZi na cel-
kovem jidelnitku a jeho pestrosti. Naopak procesy odtutn&ni mohou mlétny vyrobek zba-
vit jeho prirozenych benefitl a prospgsnych latek. Navic je tuk nositelem chuti, proto jsou
do odtutn&nych produktl v&tsinou pridavany cukry nebo sladidla, kterym se chceme vy-
hnout.

NedgIn1 kakao z pInotutného mleka nam samo o sob& rozhodn& cil udrZet se fit nezhati!
Stejn& jako u vieho ostatniho myslete na znamé porekadlo ,,vSeho s mirou”. Pozor je treba
davat pri vybgru ovocnych jogurtl, vetsina z nich byva doslazovana cukrem. To nejlep3i, co
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pro své t&lo v takovém pripad®& m0Zete udglat, je koupit si neslazeny bily jogurt, nakrajet
si do n&j kousky ovoce, pridat IZitku medu, kokosu nebo pravého kakaa. Vite tak presng,
z teho se Va%e svatina sklada a verte, Ze si sami najdete tak skv&lou variantu jogurtu, Ze
se mu Zadny kupovany nevyrovna.

Jak vytesSit jidlo mimo domov? Seznam ob&dG je dostatetn& 3iroky na to, aby se
v kantyn& nebo restauraci dala bez v&tsi namahy najit vhodna alternativa. Op&t doporutuji
pripravu jidel na nasledujici den aZ dva. Vlastni priprava jidla je zaklad.

V jakém stavu se pocita uvedena vaha surovin? Porci urtenou k servirovani
vazte vzdy po tepelné Upraveé. Zpotatku bude moZna trochu obtizné odhadnout presné
mnoZstvi suroviny pro dosaZeni poZadované gramaZe. Doporutuji proto zatinajicim Ku-
charim nejtastgji konzumované prilohy (brambory, ryZe, kuskus apod.) zvazit jest& pred
varenim, tak si snadno udglate prehled, jaké mnoZzstvi suroviny pouZit, abyste ji pak mé&li
na taliri prave tolik, kolik potrebujete. Pro pohodIng&jsi a rychlejsi FeSeni nabizime v ka-
pitole vahové zmeny surovin po tepelné Gprave prehledného a strutného radce. Nicmeéng
urcitd neni Zadouci kazdeé jidlo vazit presn& na gram!

2 Snidané

2.1 Tvarohova kase s pistaciemi a bananem

Energie: 345 kcal, bilkoviny: 17 g, sacharidy: 36 g, tuky: 12 g.
Ingredience:

- pdlka vanitky (125 g) polotutného tvarohu

- 1 ks (cca 150 g) bananu

- dlan (15 g) pistacie

- 1 IZitka (cca 4-6 g) vteliho medu

Tvaroh rozredime trochou vody, osladime medem, rozmatkame do ng&j banan, ozdobime
jablkem (nebo jinym oblibenym ovocem) a pistaciemi. MOZeme pouZit i stejné mnoZstvi
jinych orechd.
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2.2 Jahlova kaSe s horkymi jahodami

Energie: 323 kcal, b’ilkoviny: 22 g, sacharidy: 47 g, tuky: 3 g.
Ingredience:

- 3 vrchovaté IZice (50 g) syrovych jahel

300 ml (1 sklenice) vody

- dlan (cca 50 g) jahody

« 1 lZce (cca 10 g) tekankového sirupu

- 1 IZitka (cca 4-6 g) mleté skorice

- 2 lZce (cca 20 g) syrovatkového proteinu

Jahly uvarime dle navodu na obalu, osladime sirupem ti medem, ochutime skorici a primichame
protein. Jahody nakrajime na kousky, prohrejeme v hrnetku na sporaku par minut a
podavame s kasi.

2.3 Jablecno - hruskovy salat

Energie: 361 kcal, b1lkoviny: 14 g, sacharidy: 35 g, tuky: 18 g.
Ingredience:

1 ks (cca 150 g) jablka

1 ks (cca 150 g) hrusky

50 g Feta syru

kelimek (180 g) bileho jogurtu

Jablko zbavime slupky a vydlabeme vnitrek. Hrusky si omyjeme, zbavime jadrince a
nakrajime na osminky. Feta syr si nastrouhame nebo nakrajime na men3i Ctveretky. V3e
nakonec smichame v misce s jogurtem, okorenime dle chuti a podavame.

2.4 Celozrnny chléb s uzenym lososem, vejci a rajcatem

Energie: 378 kcal, b'1lkoviny: 24 g, sacharidy: 32 g, tuky: 17 g.
Ingredience:
- 1 krajic (cca 55 g) Zitného chleba
porce na rozetreni (cca 20 g) Lutiny
2 platky (50 g) norského uzeného lososa
1 kus (cca 60 g) slepitich vajec
hrst (cca 100 g) cherry rajtat
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3 Svacdiny

3.1 Okurka s hummusem

Energie: 142 kcal, b'1lkoviny: 6 g, sacharidy: 10 g, tuky: 8 g.
Ingredience:

1 kus (cca 300 g) salatové okurky
+ 1 balen1(70 g) hummusu

Okurku omyjeme, nakrajime na prouzky a nabirame hummus.

3.2 Zitny chléb s hummusem a celerem

Energie: 151 kcal, b'lkoviny: 6 g, sacharidy: 18 g, tuky: 5 g.
Ingredience:

- 1 krajic (cca 25 g) Zitného chleba

- 30 g hummusu

- 1/2 kusu (cca 500 g) rapikateho celeru

Cizrnu dame do mixéru, zakapneme stavou z citronu (radsi méng, pak vZzdy miZete pridat),
pridame IZici Ingného oleje a lehce osolime. Misto klasickeho sezamového tahinni v tomto
pripads pouZijeme kesu maslo, ale mGZete pouZit maslo z jakychkoliv orechtd. Nakonec v3e
lehce naredime bilym jogurtem, abychom dosahli poZadované konzistence. MZeme vyuZit
i hummus kupovany. Podavame s Zitnym chlebem a celerem nakrajenym na hranolky.

3.3 Spaldovy hruskovy kolaé (1 ks)

Potet porci: 8, energie: 167 kcal, bilkoviny: 7 g, sacharidy: 24 g, tuky: 4g¢.
Ingredience:

- 5 vrchovatych IZit (cca 100 g) celozrnné Spaldové mouky
5 vrchovatych IZit (cca 100 g) jemnych ovesnych viotek
200 ml (hrnek) polotutného mléka

3 kusy (cca 180 g) slepitich vajec

3 IZce (cca 75 g) polotutného tvarohu

3 ks (ca 400 g dle velikosti) hrusky
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4 Obédy

4.1 Zapecena zelenina se syrem a masem

Potet porci: 5, energie: 419 kcal, bilkoviny: 24 g, sacharidy: 46 g, tuky: 15 g.
Ingredience:

- 300 g restovaného krGtiho nebo kureciho masa

8 ks (stredn& velké - 800 g) petenych brambor

1 kus (cca 800 g) kvetaku

1 kus (cca 160 g) lilku

2 kusy (cca 120 g) slepitich vajec

2 lZice (cca 24 g) polotvrdého syru (goudy, tedaru, eidamu, ementalu atd.)
2 3petky soli

50 ml polotutného miéka

2 lZice (cca 20 g) Fepkového oleje

.

.

.

.

Brambor a kv&tak si predem uvarime v osolené vodg. Pekat si vymaZeme trochou oleje,
pridame na kostitky pokrajeny brambor, lilek, na malé rGZitky rozebrany kvetak a na
kousky pokrajené maso. Nechame zapékat 10 minut, poté vyndame a v3e zalijeme vajitkem
rozkvedlanym s trochou mléka, posypeme syrem a nechame péct, dokud v3e nebude hotoveé.

4.2 Cizrnovo-fazolovy salat se zeleninou a koriandrem

Potet porci: 3, energie: 440 kcal, bilkoviny: 27 g, sacharidy: 55 g, tuky: 10 g.
Ingredience:

- 1 plechovka (240 g bez nalevu) varené cizrny

2 plechovky (480 g bez nalevu) tervenych fazoh v nalevu
1 kus (500 g) brokolice

100 g (dlan) cherry rajtat

1 stredni (cca 500 g) cukety

2 lZice (cca 20 g) olivového oleje

- lsnitka(cca 5 g) koriandu

Cizrnu koupime jiZ uvarenou v plechovce nebo uvarime dle navodu. Brokolici mtZeme
pripravit v pare nebo jen kratce varit, abychom neprisli o mnoho vitaminQ. Pak uZ jen
smichame cizrnu, brokolici, fazole, koriandr, preptlena cherry rajtatka, nakrajenou cuketu
a kukurici. Na zaver jests olej, vie dikladn& promichat a mtZete podavat.
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4.3 Cizrna na paprikach s bramborem

Energie: 397 kcal, b1lkoviny: 26 g, sacharidy: 65 g, tuky: 5g.
Ingredience:

- 1/2 plechovky (120 g bez nalevu) varené cizrny

- 3 ks (men3i kusy - 150 g) brambor varenych bez slupky
1 ks (cca 150 g) Zluté papriky

1 kus (cca 70 g) cibule

4 platky (cca 68 g) kriti sunky

Spetka soli a pepre

Spetka mleté papriky

.

.

.

.

.

Cizrnu pres noc namoCime a poté uvarime dle navodu, nebo koupime jiZ hotovou v ple-

chovce. Brambory omyjeme, oloupeme a nakrajime na kostky, papriku nakrajime na nudlitky.
Na rozehratém oleji orestujeme cibulku a pridame na velmi jemné nudlitky pokrajenou

dribeZi Sunku. DopInime bramborami, pozdg&ji paprikami - aby se prilis nerozvarily, osolime,

opeprime, poprasime mletou paprikou a Spetkou pepre a dusime. KdyZ jsou brambory

m&kke, pridavame varenou cizrnu a nechame prohrat.

4.4 Téstovinovy salat s cizrnou

Energie: 483 kcal, b’ilkoviny: 18 g, sacharidy: 73 g, tuky: 16 g.
Ingredience:

- 120 g varenych celozrnnych t&stovin
- 1 ks (cca 150 g) Zluté papriky

+ 1 kus (cca 300 g) salatove okurky

- hrst (cca 100 g) cherry rajtat

-+ 1 IZce (cca 10 g) olivového oleje

« 1 IZce (5 ks) ternych oliv bez pecek
- 4 listy (cca 20 g) ledového salatu

+ 2 lZice (cca 40 g) varené cizrny

- hrst (cca 25 g) Certsvé bazalky

- Spetka soli a pepre

Celozrnné t&stoviny uvarime v osolené al dente. Po uvareni scedime a nechame vychladnout.
Nakrajime rajtata, papriky, okurku, ledovy salat a terné olivy a v3e hodime do velké misy.
Pridame cizrnu proplachnutou od nalevu a vychladlé t&stoviny, zalijeme olivovym olejem,
pridame bazalku a opepFime. V3e promichame a miZeme podavat.
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5 Vecere

5.1 Salat s kukufici, fazolemi a koriandrem

Energie: 351 kcal, bilkoviny: 15 g, sacharidy: 43 g, tuky: 13 g.
Ingredience:

- 3 hrsti (cca 75 g) rimského salatu

- hrst (cca 25 g) polnitku nebo rukoly

1 ks (cca 150 g) rajcat

1 ks (cca 150 g) Zluté papriky

1/2 plechovky (120 g bez nalevu) varenych fazoli
2 lZice (cca 40 g) kukurice

Spetka soli a pepre

1 IZice (cca 10 g) olivového oleje

- 2 sn'ttky (cca 10 g) koriandu

Zeleninu nakrajime na men%i kousky a smichame dohromady. Pridame fazole, koriandr a
kukurici, dochutime olivovym olejem, soli a peprem.

5.2 Zitny chléb s cottage syrem a vaFenym vejcem, zelenina

Energie: 343 kcal, b'ilkoviny: 22 g, sacharidy: 35 g, tuky: 13 g.
Ingredience:

- 2 krajice (cca 50 g) Zitného chleba
1/2 baleni (75 g) cottage syru

1 kus (cca 60 g) slepitich vajec

1 ks (cca 150 g) Zluté papriky

1/2 kusu (150 g) salatové okurky

Vejce uvarime natvrdo. Chléb potreme cottage syrem, obloZime platky uvarengho vejce a
podavame se zeleninou.
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5.3 Salat s cizrnou, tunakem a kukurici

Energie: 368 kcal, b'ilkoviny: 22 g, sacharidy: 27 g, tuky: 14 g.
Ingredience:

- 3 hrsti (cca 75 g) rimského salatu

hrst (cca 25 g) polnitku nebo rukoly

1 ks (cca 150 g) rajcat

1 ks (cca 150 g) Zluté papriky

1 plechovka (80 g) tuiiaku ve vlastni 3tave
2 IZice (cca 40 g) kukurice

Spetka soli a pepre

1 IZice (cca 10 g) olivového oleje

2 snitky (cca 10 g) obhbenych bylinek

1 IZice (cca 20 g) varené cizrny

Zeleninu nakrajime na men3i kousky a smichame dohromady. Pridame cizrnu a tuniaka,
dochutime olivovym olejem, soli a peprem.

5.4 Zampiony s volskym okem a rajcaty

Energie: 300 kcal, b'ilkoviny: 13 g, sacharidy: 18 g, tuky: 19 g.
Ingredience:

- 4 kusy (cca 80 g dle velikosti) dusenych ZampionG
1 kus (cca 60 g) slepitich vajec

1 men3%1 kus (cca 40 g) cibule

1 IZitka (cca 4-6 g) repkového oleje

3petka soli a pepre

2 ks (cca 300 g) rajtat

Na oleji osmahneme nakrajenou cibulku, pridame nakrajené Zampiony, podlijeme tro3itkou
vody, osolime, opeprime a prib&Zn& promichavame. Potom Zampiony shrneme na stranu a
klepneme do voIného prostoru vejce, op&t osolime a pokud chceme,mtiZzeme pridat i pepr.
KdyZ je vajitko podle toho, jak kdo ho ma rad, tak prendame v3e na talir a podavame s
Zitnym chlebem a oblohou z erstvych rajtat.
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5.5 Zeleninovy salat s vejcem a cottage syrem

Energie: 366 kcal, b'ilkoviny: 21 g, sacharidy: 19 g, tuky: 23 g.
Ingredience:
- 1 ks (cca 150 g) Zluté papriky
- 1 kus (cca 300 g) salatové okurky
3 hrsti (cca 75 g) Fimského salatu
hrst (cca 100 g) cherry rajtat
1 IZice (cca 10 g) olivového oleje
Spetka soli a pepre
1 kus (cca 60 g) slepitich vajec
1/2 baleni (75 g) cottage syru

Zeleninu otistime a nakrajime na kousky, pridame IZici olivového oleje a na kousky nakrajené
vejce natvrdo. podavame s cottage syrem.

5.6 Rajcatovo-vajecny salat s celozrnnym toustem

Energie: 383 kcal, b'ilkoviny: 23 g, sacharidy: 33 g, tuky: 17 g.
Ingredience:
- 3 ks (ca 400 g dle velikosti) rajcat
- 2 kusy (cca 120 g) slepitich vajec
1 kus (cca 70 g) cibule
3 IZice (cca 75 g) bilého jogurtu
Spetka soli a pepre
1 krajic (cca 25 g) celozrnného toustového chleba

Vejce uvarime natvrdo, rajCata a cibuli nakrajime na kostitky, smichame s vejcem nakrajenym
na kostitky, zalijeme jogurtem, osolime, opeprime a zamichame. Podavame s celozrnnym
toustem.
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6 Polévky

6.1 Polévky pro inspiraci
6.2.1 Dyiova polévka

Ingredience:
- 500 g dyn&
1 litr drGibeZiho vyvaru
3 strouzky tesneku
1 ks cibule
2 lZice oleje
4 Zice zakysané smetany 15%
Spetka muskatoveho orisku

Zeleninu otistime a nasekame. Dyni nakrajime na kostky. Na oleji zp&nime cibuli a Tesnek.
Pridame nakrajenou dyni a chvili dusime, poté podlijeme vyvarem. Dusime, aZ dyn&
zmékne. Pak polévku odstavime a rozmixujeme tycovym mixérem.

Podle chuti ji nakonec osolime, opepFime a ochutime muskatovym oriskem. MZeme ozdo-
bit 1Zici poctivé smetany.

6.2.2 Hrachova polévka

Ingredience:

5 IZic predvareného Zlutého hrachu
1 ks malého celeru

1 ks malé cibule

2 ks brambory

2 IZice hladké mouky

« 2,5 lZice masla

2 IZice oleje

Spetka majoranky

petrZelova nat

Hrach uvarime dle pokynl na baleni, téem&F do mgkka. Pridame oCist&ny a na drobné
kostky nakrajeny celer, na kostky nakrajené brambory a na troe oleje osmahlou cibuli.
V3e osolime a uvarime do m&kka. Polévku zahustime jiskou z masla a mouky a jest& chvili
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povarime.

Dochutime 3petkou soli, Spetkou terného pepre a majoranky. Pred podavanim posypeme
polévku nadrobno nasekanou petrZelovou nati.

6.2.3 Mrkvova polévka

Ingredience:

- 8 ks mrkve

3 ks brambor

11 dribeZiho vyvaru
200 ml smetany 15%

.

.

.

Pripravime si v hrnci zhruba litr vyvaru. Oloupané brambory nakrajime na malé kousky
a vhodime do vyvaru. Mezitim si mrkev nakrajenou na koletka nebo kostitky zlehka
osmaZime na panvi na masle a poté pridame do vyvaru. Nadhern& to voni a polévce i
klasickému vyvaru to doda GZasnou chut. Pridame 3petku soli a terného pepre. aZz bram-
bory zmgknou, stahneme z varu.

TyTtovym mixérem primo v hrnci zamixujeme smetanu, kterou pridavame postupng& podle
chuti. Konzistenci mZzeme dodatetng& upravit pridanim vyvaru.

7 Doporuéené prijmy Zivin a energie

Zdravé stravovani by nemé&lo znamenat stat se otrokem stitani kalorii, bilkovin a stresu
z odpirani. Jidelni plan Vam ma pomoci se orientovat ve sloZeni jidel. Ma Vas nautit
vybirat si vhodné suroviny a ,,vypozorovat® idealni mnoZstvi jidla a velikost porci pro
aktualni kondici.

Nemusite nic potitat! Pro zajimavost Vam ale uvadime doporutena mnoZstvi Zivin a ener-
gie, podle kterych je plan sestaven a jidla navrhovana. v prlbghu Zivota se idealni vy3e
prijmu Zivin energie a Zivin mé&ni i v zavislosti na veEku, zdravotnim stavu, aktualnim cili
a Zivotnim stylu. v tuto chvili by m&l pomé&r Zivin priblizng odpovidat nasledujicim hod-
notam. Jakakoli Gprava a budouci optimalizace je moZna spolu s nutritnhim terapeutem.

Hodnoty nastavené pro tento jidelnicek:

- denni prijem sacharidd: 153 - 179 g
- denni prijem bilkovin: 54 - 78 g

- denni pfijem tuki: 31-53 g

- denni nastaveni energie: 1303 kcal
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8 Rady a tipy

8.1 Pitny rezim

8.1.1 Doporuceny pitny rezim

V4as doporuceny pitny rezim si vypoctete tak, ze vynasobite vasi hmotnost (kg) ¢islem 0,035. Proc€ je
dulezité dostatené pit? Dostate¢ny ptijem vody, neslazenych zelenych a bylin- kovych ¢aja, je
sdm o sobé prevenci pred mnoha problémy, jako je bolest hlavy, Unava, suchd pokozka,
nadvaha a dalsi. Pitny rezim navysujte postupné, nikoli najednou. Kazdy tyden tieba o 200 ml, az se
dostanete na optimalni denni pfijem. Napiiklad k aktualnimu mnozstvi vypité vody piidejte prvni
tyden kazdy den 1 sklenicku vody. Dalsi tyden uz budete pit o dvé sklenicky vic, a takto
postupujte, az se dostanete na optimalni ptijem tekutin. i v tomto piipadné plati, Ze je dobré mit
piti po ruce. Je dobré mit lahev na stole v praci, s sebou v tasce atd. Pitny rezim je v redukci Vasi
vahy jednim z klicovych faktoru! V rozsifené verzi se také doctete, jak tispé$né zvladat pitny rezim.
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8.2 Jaké oleje bychom méli v kuchyni pouzivat?

Tuky jsou pro t&lo spoletng se sacharidy dlleZitym zdrojem energie. Rovn&Z jsou vyuZivany
pri vystavbd bungk, jejich membran, v t&le. Tvori se z nich rlizné latky (napr. hormony)
a tuky prijatée v potrave jsou ddlezité pro spravné vstrebavani vitamind rozpustnych
v tucich - konkrétn& vitamind A, D, E, K. Tuky d&ime na nasycené (Zivoti3né tuky),
mononenasycené (olivovy linné oleje a ryby).

Pokud chcete veédét, jaké oleje pouzivat a kdy, kupte si rozsitenou verzi jidelnicku.
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8.3 Vahové zmény surovin po tepelné apravé

t&stoviny | 240 g (2,4x)
kuskus | 240 g (2,4x)
ryze 200 g (2x)
kroupy 300 g (3x)
jahly 300 g (3x)
krupky | 280 g (2,8x)
totka 250 g (2,5x)
fazole 250 g (2,5x)
hrach 220 g (2,2x)

Tabulka 1: Zvyseni vahy priloh po uvareni (100 g)

zpiisob tpravy
druh masa
vareni | duSeni | peceni

kureci 30 % 33 % 40 %
veprove 40 % 38% | 35-35%
hov&zi 38 % 36% | 35-38%
telec’1 35% 40% | 30-40%

husa, kachna | 35 % 40 % 40 %

ryby 20% | 20% 10 %

Tabulka 2: fbetek vahy masa pri tepelném zpracovani

8.4 Varime bez vahy

Pri dodrZovani jidelnitku bychom se neméli stat otrokem potitani a vaZeni. Tato veta uZ
tu zazng&la nejméng jednou. Stejng tak tomu je i v samotné kuchyni. Nechceme se zdrZovat
vaZzenim kaZdé suroviny, ktera smefuje na tali¥, nejde o to dodrZet vie presn& na gram.
Vv jidelnitku proto vyuZivame co nejvice zjednoduSeni (lZice, hrst, dlan, sklenice apod.).
v kucharkach ale mtZete narazit na rlizné pristupy ve vypisu ingredienci a jejich mnoZstvi.
Pro zakladni orientaci Vam tedy do rozsifené varianty jidelnic¢ku prikladame dal3i
jednoduchy tahak.
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8.5 MraZena zelenina jako soucast moderniho Zivota?

Od roku 1950 je v tém&r kaZdé domacnosti mrazak. Ten zasadnim zplsobem ovlivnil
a zmenil zpdsob skladovani a Gpravu mnohych potravin. DFive se zelenina musela snist do
ngkolika dnf, nyni mame moZnost Grodu konzumovat i v zimnich mg&sicich. Vyhodou kupo-
vané mrazengé zeleniny oproti terstvé je urtits cenova dostupnost a nenarotnost na pripravu
(myti, oloupani a krajeni), prave proto se stala mraZena zelenina vcelku viyznamnou soutasti
moderniho Zivota. Jak si mrazena zelenina vede v porovnani s Cerstvou, zjistite

V roz§ifené verzi jidelnicku.

8.6 Jaké vybirat potraviny do svého jidelnicku

Jak byste méli vybirat potraviny, zjistite v rozsifené verzi jidelnicku.

8.7 Jaka je vhodna tepelna tGprava potravin?

Kromg vyb&ru vhodnych surovin je dileZité dbat i na co nejsSetrng&jsi zplsoby pripravy po-
krmd, ve kterych se snaZime 0 kombinaci co nejlep3i chuti a zachovani nutritng hodnotnych
latek.

8.7.1 Vareni

Vyhodou je vetSinou dobra stravitelnost varenych pokrmt (drGibeZ vyvary a jiné polévky
Ci varené prilohy v podob& brambor €i ryZe). Nevyhodou jsou ztraty vitamind (predevsim
vitaminu C a dal3ich ve vod& rozpustnych vitaminG) a ngkterych mineralnich latek. Avsak
Vv phipad® vyuZiti vznikleho vyvaru uvoln&né vitaminy vyuZijeme. Pro zamezeni ztraty
vitaminG z brambor a zeleniny je vhodné vkladat tyto druhy do vrouci osolené vody. Maso
vaFime na podle toho, jaky chceme ziskat vychozi produkt (u vyvaru vkladame do studené
vody, u vareného masa do vrouci vody). Pokud chcete znat vyhody a nevyhody ostatni

zpusobu tepelné upravy, najdete je v rozsitené verzi jidelnicku.
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8.8 Jak mit vyzZivu pod kontrolou, kdyZ nestiham varit?

Zdravy Zivotni styl a s nim spojena zdrava kuchyn& nam prinasi fadu zdravotnich benefit@
a urtuje, jak se citime a vypadame. Navic primo ovliviiuje nas zdravotni stav. To by mél
byt dostatetny argument k tomu, abyste pFipravg jidel ve svém dni v&novali v&tsi prioritu.
V roz8ifené verzi jidelni¢ku vas naucime, jak si pFipravu jidel zjednoduslit a travit v
kuchyni méng tasu.

8.9 Co kdyz se mné nechce varit?

Zdravé stravovani nas stoji bezpochyby Vice tasu neZ priprava z polotovarQi a navstgva fast
foodd. Nicméng vyhody plynouci ze zdravého stravovani by Vas mgly dostatetn®& motivovat
k tomu, abyste si v nasem reZimu Tas na pripravu nasli. Presto se v nekterem obdobi miZe
stat, Ze si budeme muset pomoci jinak. Jak, zjistite v rozsifené verzi jidelnicku.

8.10 Jak vznikaji chuté na sladké?

Prepadavaji Vas bghem dne nezvladatelné chut& na sladké? Chut¥& na sladké, tasté a neovla-
datelné, nejsou prirozené. VEtSinou za nimi stoji nevyvazena strava. Velmi zjednodu3ensg:
pokud v nasi strave neni dostatek Zivin a energie (nedostatek sacharid@, bilkovin Ti tuk@),
vystavujeme svlj organismus podvyZive, na¥ mozek je z toho divodu nucen vyhledavat
jednoduché a rychlé zdroje energie, cukry. V rozsifené verzi jidelni¢ku vam prozradime,
jak se jim ubranit.

8.11 Co délat, kdyz prijdou chuté na sladké?

Je zcela normalni, Ze obtas kaZdeho z nas prepadne mlsna. Zdravy Zivotni styl neni o tom
jist vZdy 100 % zdravych jidel. Ti, co zvladnou postupn& malymi krtky prejit na spravny
stravovaci reZim, maji hned dv& vyhody oproti ostatnim, proto nechtgjte eliminovat viechny
stravovaci hrichy hned! Zatngte s jidelnitkem po malych krocich a utte se zachazet se suro-
vinami, které mate v jidelnitku. v tem tkvi ta prvni vyhoda? VSechny vyhody a i tipy,

co délat se doctete v roz§ifené verzi jidelni¢ku.
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8.12 Jak miiZete prispét k lepSimu zazivani?

Probiotika jsou bakterie, které prizniv& ovliviiuji zdravi konzumenta zlepsenim rovnovahy
jeho strevni mikroflory. Za nejtast&jsi probiotika jsou povaZovany mlétné bakterie rodd Lac-
tobacillus, Bifidobacterium, Streptococcus lactis, Streptococcus thermophilus, Leuconos-
toc cremoris, kvasinky Torulopsis kefir, Torulopsis sphaerica nebo Saccharomyces fragilis.
VEtSinou, kdyZ nskdo zmini probiotika, mluvi o probiotickych dopliicich. Avsak probiotika
jsou obsaZena i v ngkterych potravinach. Vice se o probiotikach doctete v rozsirené verzi

jidelnicku.

8.13 Co délat, kdyZ mame pocit, Ze nam dochazi motivace jist
zdravé?

Ne vZdy mame chut, ne vZdy mame motivaci. Co v tu chvili d&lat? To se dozvite

V roz§ifené verzi jidelnicku.
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