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2.20 Řecký jogurt s vločkami, javorovým sirupem a ořechy  ........................................ 15 
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3.4 Žitný chléb s pomazánkou ze slunečnicových seḿınek a rajčat  ........................... 20 

3.5 Cottage s mangem .................................................................................................. 20 
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3.10 Zeleninový salát s balkánským sýrem  ................................................................... 22 
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3.15 Rajčatovo-vaječný salát  ......................................................................................... 23 
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3.18 Acidofilńı mléko s jahodami  .................................................................................. 24 
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3.22 Kef́ırové smoothie s meruňkami a chia semı́nky  .................................................. 26 
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4.8 Kuřećı steak s batátovými hranolky a zeleninou .................................................. 30 
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4.13 Tagliatelle s masem a špenátem  ............................................................................ 33 
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4.27 Kapr pečený na másle s brambory a zeleninou  .................................................... 41 
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5.20 Cuketové nudle s rajčatovou omáčkou  .................................................................. 51 
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5.24 Cizrnový salát s polńıčkem  ................................................................................... 53 
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8.2 Jaké oleje bychom měli v kuchyni použ́ıvat?  ........................................................ 64 

8.3 Váhové změny surovin po tepelné úpravě  ............................................................ 65 
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8.13 Co dělat, když přijdou chutě na sladké?  .............................................................. 79 

8.14 Jaké mohou být př́ıčiny vaš́ı únavy?  .................................................................... 80 
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8.16 Jak přisṕıvat k vlastńımu zdrav́ı?  ......................................................................... 82 
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1 Zač́ınáme s j́ıdelńıčkem 

1.1 Co  znamená  zdravé  stravováńı? 

Pokud Vám polož́ım otázku, co pro Vás znamená zdravé stravováńı, jak na ni odpov́ıte? 

Za mě určitě plat́ı, co člověk, to názor a také jiné poťreby. Nejčastěji sly̌śım jako odpovědi 

převzatá doporučeńı, kolik bychom měli sńıst denně zeleniny a ovoce; jaký pod́ıl by v naš́ı 

stravě měly tvořit b́ılkoviny, sacharidy či tuky apod. To ovšem určitě nepokládám za do- 

statečné znalosti o tom, co nás na taĺı̌ri čeká. a proto je dobré zḿınit několik následuj́ıćıch 

bod̊u, které pro vás mohou, ale také nemuśı být překvapeńım. 

 
Toto jsou dle mého názoru zásady zdravého stravováńı. 

 
Strava  by  pro  nás  měla  být  potěšeńım  a  odměnou.    J́ıdlo  by  se  nemělo  stát 

nepř́ıjemnou povinnost́ı. Nemělo by být zdrojem stresu a úzkost́ı z toho, že se mě nedař́ı 

striktně držet j́ıdelńı plán apod. 

 
Strava  by  měla  být  přizp̊usobená  našim  individuálńım  požadavk̊um.    Jed- 

noduše řečeno, měla by respektovat náš současný zdravotńı stav, a to jak po stránce fyzické, 

tak po stránce psychické. 

 
Co a kolik toho sńıme, by mělo vycházet z našeho denńıho režimu a množstv́ı 

či typu fyzické aktivity. 

 
Strava by měla obsahovat všechny základńı živiny.    B́ılkoviny, sacharidy a tuky, 

které se u některých diet mohou vyskytovat v r̊uzném poměru. Existuj́ı r̊uzné stravovaćı 

směry  a  každému  m̊uže  vyhovovat  něco  jiného.  Každý  dietńı  př́ıstup  by  však  měl  být 

konzultován s odborńıkem, který  posoud́ı jeho vhodnost v̊uči jedinci a př́ıpadně navrhne 

alternativn´ı vyhovuj́ ıć ı variantu. 

 
Měli  bychom  mı́t  dostatek  vitamı́n̊u  a  minerál̊u. Věděli  jste,  ̌ze  značná  ̌cást 

populace naopak trṕı výrazným nedostatkem vitaḿın̊u a minerál̊u? 

 
Strava by měla být pestrá. Přesto spousta lid́ı preferuje 

” 
stereotypńı“ stravováńı, 

kde  si  vystač́ı  s  několika  surovinami  a  vař́ı  opakovaně  stejná  j́ıdla.  Pokud  však  uvedená 
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strava  jedinci  vyhovuje  a  splňuje  výše  uvedená  kritéria,  tak  ani  s  t́ımto  by  neměl  nastat 

žádný problém. 

 
Stravováńı  je  individuálńı  záležitost.    To, že něco funguje či vyhovuje jednomu, 

nutně  neznamená, že  to  samé  bude  vyhovovat  druhému.  Vyzývám  Vás  k  trpělivosti,  nic 

neńı ze dne na den. Bud’te pozorńı a sledujte d̊ukladně, co Vám a Vašemu tělu vyhovuje. 

To Vám prospěje v́ıc, než když budete, byt’ s dobrým úmyslem, koṕırovat druhé. 

Bud’me  raději  kritičt́ı  k  tomu,  co  za  informace  o  stravě  obsahuj́ı  dnešńı 

média.    Od  televize  po  r̊uzné  internetové  stránky.  Pokud  tápete,  kde  shánět  informace 

ohledně výživy, zkuste oslovit odborńıky, a to nejlépe lékaře či nutričńı terapeuty (specia- 

listy) na doporučeńı. 

 

1.2 Osmdesát  procent  vašeho  úspěchu  tvoř́ı  j́ıdelńıček 

Změna j́ıdelńıčku se věťsinou nedá aplikovat ze dne na den. Vezměte náš j́ıdelńı plán jako 

vzor, ke kterému se budete přibližovat postupně. Pokud léta žijete určitým životńım stylem 

a máte své stravovaćı návyky, nelze očekávat, že změna přijde 
” 

lusknut́ım prstu“. Pojd’me 

společně Vaše stravováńı změnit k lepš́ımu pěkně krok za krokem, aby Vám při tom bylo 

př́ıjemně a Vy jste s radost́ı mohli zaznamenávat v̌sechny pokroky, které Vás čekaj́ı. Ano, 

i to je možné. 

Pokud v j́ıdelńıčku naraźıte na potravinu, která vám nevyhovuje, dejte mi, prośım, vědět. 

Probereme to a doporuč́ım Vám alternativńı suroviny. 

Stravováńı  mimo  domov  se  dá  ̌rešit  př́ıpravou  svačin  a  oběd̊u.  Seznam  j́ıdel  je  natolik 

široký,  aby  bylo  možné  se  inspirovat  a  vybrat  si  i  v  pracovńı  kantýně.  Nejd̊uležitěǰśı  je 

přizp̊usobit sv̊uj režim vlastńımu životńımu stylu a pracovńımu nasazeńı. Můžete budovat 

kariéru, starat se o rodinu i dosahovat sportovńıch výsledk̊u a přitom všem ḿıt dost času 

na  zdravou  pochoutku.  Jediné,  co  pro  to  muśıme  udělat,  je  naplánovat  si  denńı  rozvrh 

a předevš́ım vymezit si čas na j́ıdlo. Tak uděláme dobře tělu i duši a výrazně podpoř́ıme 

své zdrav́ı. 

Při redukci hmotnosti rozhodně nepanikařte pokud ručička váhy v prvńıch dvou týdnech 

nového  režimu  vyleze  o  dva  kilogramy  výše,  je  to  běžný jev,  který souviśı  se  změnou 

j́ıdelńıčku a nastává většinou změnou poměru vody v těle. Raději myslete na to, že váha 

je  nejméně  vhodný  ukazatel  správné  kondice  a  postavy.  i  po  jednom  až  dvou  měśıćıch 

redukčńıho  j́ıdelńıčku,  m̊uže  Vaše  hmotnost  z̊ustat  stejná,  přestože  obvod  pasu  a  dalš́ıch 
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měřitelných část́ı těla se znatelně zmenš́ı. Jak je to možné? v těle docháźı vlivem správné 

výživy ke změně poměru nejen vody, ale také sval̊u a tuk̊u. To znamená, že m̊užeme hub- 

nout při stejné váze. Přibývaj́ı nám svaly, ubývaj́ı tuky. 

Při  sledováńı  vlastńı  kondice  nezohledňujte  pouze  hmotnost.  Jakýkoli  váhový  rozd́ıl 

může být zp̊usobený mnoha faktory. v těle docháźı vlivem správné výživy ke změně poměru 

nejen vody, ale také sval̊u a tuk̊u. 

 

Mezi směrodatné ukazatele naš́ı kondice a postavy paťŕı: 

• rozbor tělesné kondice (za pomoci tělesných analyzátor̊u měř́ıćıch poměr tuk̊u, sval̊u 

a vody) 

• měřeńı obvod̊u jednotlivých část́ı těla (pas, nohy, břicho, hrud’) 

• sledováńı symptom̊u (jak se ćıt́ıme; zda odezńıvaj́ı zdravotńı komplikace) 

• sledováńı vyprazdňováńı (měli bychom chodit každý den na toaletu) 

• sledováńı zbarveńı moči (v ideálńım stavu je moč čirá nebo lehce zbarvená do žluta) 
 

Po  deľśı  době  m̊užete  sledovat  souvisej́ıćı  pozitivńı  změny  (nižš́ı  úbytek  vlas̊u,  rychleǰśı 

hojeńı ran, menš́ı lámavost neht̊u, atd.). Okoĺı, které si změny všimne nejen Vašem vzhledu, 

ale i na Vaš́ı dobré náladě. 

 
1.3 Jak  je  j́ıdelńı  plán  postaven? 

Nemuśıte nic poč́ıtat, to už jsme udělali za Vás. J́ıdelńıček je sestavený tak, že jednotlivé 

chody  jsou  rozdělené  do  pěti  denńıch  j́ıdel  -  na  sńıdani,  svačinu,  oběd,  druhou  svačinu 

a  večeři.  Neńı  třeba  se  striktně  držet  rozvržeńı  jednotlivých  j́ıdel  podle  ̌casu  nebo  dn̊u 

v týdnu, prostě si vyberte, na co máte právě chut’. 

Jaká  je  hlavńı  výhoda  takto  sestaveného  j́ıdelńıčku?  J́ıdla  jsou  do  něj  vybrána  a  navr- 

hována tak, aby bylo možné je libovolně a snadno kombinovat. 

Chyb́ı  Vám  ve  sṕıži  suroviny  na  dnešńı  oběd?  Klidně  si  připravte  kterékoli  jiné  j́ıdlo 

z j́ıdelńıčku a pochutnejte si na něm. U každého j́ıdla je nav́ıc i recept na jeho př́ıpravu. 
 

1.4 Čas  jednotlivých  chod̊u 

Často slýcháme radu, že pokud budeme j́ıst často a pravidelně, 5 až 6 j́ıdel každé 2 až 3 

hodiny,  náš  metabolismus  se  zrychĺı.  v  okruhu  fitness  trenér̊u  a  wellness  kouč̊u  se  věta 

o metabolismu objevuje v mnoha článćıch a doporučeńıch, které maj́ı za ćıl redukci tuku u 
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klient̊u. Nicméně tato teorie byla spolehlivě vyvrácena již na konci minulého stolet́ı studíı1. 

Provedený výzkum vedl k závěru, že dlouho oḿılané tvrzeńı neńı pravdivé. Tedy, že pravi- 

delné stravováńı v pravidelných cyklech nevede k výrazněǰśımu úbytku tuku. Odborńıci se 

shoduj́ı, že benefity, které souvisej́ı s pravidelnou stravou skutečně existuj́ı. Zrychleńı me- 

tabolismu mezi ně ale nepaťŕı. Pokud chcete od svého těla maximum, m̊užete přizp̊usobit 

načasováńı  j́ıdel  tak,  aby  vám  pomáhalo  zlepšovat  výkony  přes  den  (rychlá  regenerace, 

lepš́ı využit́ı živin). Nečekejte ale, že t́ım pom̊užete svému metabolismu. 

Načasováńı j́ıdel zálež́ı pouze na Vás. Poč́ıtá se předevš́ım Váš celkový př́ıjem živin a ener- 

gie  za  24  hodin.  Ten  přesně  nastav́ıme  s  ohledem  na  váš  ćıl.  Jediné  pravidlo,  na  kterém 

je třeba trvat, je neḿıt pocit hladu ani ž́ızně! Pokuste se skloubit Vaše denńı povinnosti 

s životosprávou tak, aby Vaše základńı potřeby byly vždy uspokojené. Uvid́ıte, že Vaše tělo 

bude fungovat lépe, až si na nový režim zvykne. 

 
1.5 O  j́ıdelńım  plánu 

”
J́ıdelńı  plán  je  inspirace.  Nikoli  náš  pán  s  bičem  a  zdroj  stresu.“  Berte  tento  plán  jako 

inspiraci,  d́ıky  které  se  se  źıskáváńım  návyk̊u  budete  postupně  přibližovat  ke  svému  ćıli. 

J́ıdelńıček by neměl být zdrojem stresu. 

Nenechte se zaskočit, pokud v receptu najdete druh zeleniny, typ kořeńı nebo jinou suro- 

vinu, kterou doma nemáte. Pokud to jde, využijte alternativu. U j́ıdel se jedná předevš́ım 

o  hlavńı  složky  a  jejich  množstv́ı,  které  vám  pomohou  dodržovat  optimálńı  př́ıjem živin 

a energie. Např́ıklad si vyberete maso s rýž́ı či jinou př́ılohou, ochutit je podle receptu máte 

bylinkovým kořeńım, paprikou a konkrétńım druhem oleje (např́ıklad řepkový), ale nemáte 

je.  Pro  náš  ćıl  je  hlavńı  dodržet  přibližné  množstv́ı  dominantńıch  složek  chodu  (v  tomto 

př́ıpadě právě masa a př́ılohy). Pokud ale raději využ́ıváte drcený česnek či pepř, nebojte 

se  je  použ́ıt  ḿısto  italských  bylinek.  Pokud  Vám  chyb́ı  paprika,  nahrad’te  ji  obdobným 

množstv́ım jiné dostupné zeleniny. To samé plat́ı v př́ıpadě oleje. 

Ale pozor! Doporučuji věnovat každý týden před větš́ım nákupem alespoň pět minut jeho 

př́ıpravě. Už k samotnému vyb́ıráńı potravin a př́ısad bychom měli přistupovat s rozmys- 

lem.  Pod́ıvejte  se  do  plánu,  vyberte  si  j́ıdla  a  nákup  jim  přizp̊usobte.  Právě  inspirace  je 

d̊uležitá a skvělá vlastnost připraveného j́ıdelńıčku. Objev́ıte suroviny, kořeńı a oleje, které 

dosud  nebyly  součást́ı  Vaš́ı  kuchyně.  T́ım  se  i  vařeńı  stane  zaj́ımavějš́ım  zážitkem.  a  ne- 

riskujete, že sklouznete ke stereotypńı konzumaci pěti j́ıdel vařených stále dokola. Možná 

1Meta-analysis of epidemiological on eating frequency, British Journal of Nutrition 
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Vám zpočátku bude připadat, že d̊ukladnou př́ıpravou j́ıdla stráv́ıte zbytečně př́ılǐs času, 

ale  nakonec  zjist́ıte,  ̌ze  je  to  přesně  naopak  -  starosti  typu: 
” 

co  dnes  uvař́ım  k  obědu?“ 

odpadnou.  Stejně  tak  se  zkrát́ı  doba  nakupováńı  a  předevš́ım  nehroźı  výčitky  typu: 
” 

co 

jsem to zase v tom spěchu snědl?“  Funkčńı systém v kuchyni nav́ıc šetř́ı i Vaši peněženku. 

Pestrost a nové chutě – dvě výhody v jednom! 

Když  si  vyzkouš́ıte  celou řadu  nových  pokrm̊u,  zjist́ıte,  kolik  požitku  z  j́ıdla  vám  dosud 

unikalo. v tom se teprve skrývá pravá podstata správného a zdravého j́ıdelńıčku. Ten roz- 

hodně neznamená omezováńı. Zdravé může být zároveň chutné. Jde o to naj́ıt to správné 

právě pro Vás! až ochutnáte v́ıce j́ıdel z našeho plánu, dostanete 
” 

do oka“  i velikost porćı 

a výběr surovin. T́ım se Vám otev́ıraj́ı prakticky nekonečné možnosti, jak sv̊uj j́ıdelńıček 

rozšǐrovat. Nebojte se upravovat navrhované chody a zkoušet nové. Při správné volbě su- 

rovin  (kvalitńı,  neprocesované,  bez  zbytečně  přidaného  cukru  a  jiných  látek)  nemáte  co 

zkazit. 

 
1.6 Nejčastěǰśı  otázky  k  j́ıdelńıčku 

Je  možné  jednotlivé  dny  v  j́ıdelńım  plánu  duplikovat  a  použ́ıt  jeden  den 

dvakrát  po  sobě?    Ano,  je  to  možné.  Tato  metoda  m̊uže  ušeťrit  ̌cas  při  vařeńı  j́ıdel. 

Připravte si hlavńı chody pro následuj́ıćı dva dny dopředu. 

 
Co  když  plánuji,  např́ıklad  o  v́ıkendu,  dlouhou  túru  a  v́ım,  že  si  nemohu 

připravit  j́ıdla  přesně  podle  j́ıdelńıho  plánu?    Připravte  se  na  tyto  specifické  dny 

dopředu.  Základem  jsou  svačiny,  které  si  zabaĺıte  s  sebou.  Myslete  také  na  pitný  režim 

a mějte dostatek vody na celý den. Hlavńı chody je možné vźıt také s sebou do krabičky. 

Zvolte j́ıdlo, které vám bude chutnat i za studena. 

Druhou  možnost́ı  je  naplánovat  výlet  tak,  ̌ze  se  předem  pod́ıváte  na  trasu  a  vyberete 

restauraci, kterou budete moci navšt́ıvit. 

 
Nest́ıhám  sńıdat  nebo  svačit,  jak  se  to  dá  řešit?    V  př́ıpadě,  ̌ze  nejste  ranńı 

ptáče a raději si přisṕıte, je poťreba tomu přizp̊usobit př́ıpravu. Doporučuji připravovat si 

sńıdani večer předem. Ráno tak budete ḿıt za úkol sńıdani pouze sńıst. 

 
Co když si nest́ıhám vařit?    Připravujte si j́ıdlo na dva až tři dny dopředu. Během 

jednoho vařeńı lze připravit v́ıce porćı, abyste daľśı dny ušeťrili čas, popř́ıpadě vyhledejte 
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kvalitńı podnik v bĺızkosti pracovǐstě, školy č́ı domova, kde maj́ı vhodnou nab́ıdku pro Váš 

zp̊usob stravováńı. 

 
Co  vše  mohu  poč́ıtat  do  pitného  režimu?    Do  pitného  režimu  paťŕı  voda  a  ne- 

slazené čaje (zelené, bylinkové a ovocné). Vodu lze ochutit okurkou, citronem nebo jinou 

obĺıbenou zeleninou či ovocem a bylinkami. Ke svému př́ıjmu tekutin nepoč́ıtejte pivo ani 

jiné  alkoholické  nápoje,  mléko,  kávu  a černé čaje.  Minerálńı  vody  by  neměly  tvořit  větš́ı 

část pitného režimu. Berte je pouze jako doplňkové nápoje. Dejte si pozor také na ochu- 

cené  vody.  Věťsinu  těchto  nápoj̊u  z  obchod̊u  také  nelze  přič́ıtat  k  pitnému  režimu  kv̊uli 

vysokému obsahu cukr̊u. 

 
Vad́ı cukry v ovoci?    Do j́ıdelńıho plánu bylo zařazeno ovoce většinou jako součást 

svačiny. Samostatného zařazováńı do j́ıdelńıčku se nebojte. Obsahuje sice cukry, ale zároveň 

vitaḿıny  a  vlákninu.  Role  vlákniny  je  nesḿırně  d̊uležitá  pro  zpomaleńı  procesu  tráveńı. 

Rozhodně tak nedejte na laické rady typu – ovoce při redukci tuku nejezme, protože ob- 

sahuje  cukr.  Ovoce  obsahuje  spoustu  prospěšných  látek  pro  naše  zdrav́ı.  Když  zvládnete 

dodržet jednoduché pravidlo 3x denně zelenina, 2x denně ovoce, máte vyhráno! Porce by 

měly  přibližně  odpov́ıdat  velikosti  dlaně.  Pravděpodobně  t́ım  splńıte  doporučený  denńı 

př́ıjem  vlákniny  a  vitaḿın̊u.  Upozorňuji  ale  raději  na  jednu  věc.  Ovoce  je  kombinováno 

s jinými surovinami z toho d̊uvodu, že samotné ovoce nezajǐst’uje pravidelný př́ıjem všech 

živin. Např́ıklad b́ılkoviny v ovoci nenajdeme. a právě jejich př́ıjem by měl být rozložen do 

celého dne. Nestavte proto své svačiny dlouhodobě pouze na ovoci. 

Jaké  mléčné  výrobky  mám  vyb́ırat?    Tučné,  polotučné  nebo  snad  odtučněné? 

Pokud neńı u konkrétńıho receptu uvedeno jinak, zvolte zlatou středńı cestu, tedy výrobky 

(mléko, tvarohy, jogurty) polotučné. Přestože pojem 
” 

zdravá strava“  m̊uže vyvolávat do- 

jem,  ̌ze  je  potřeba  konzumovat  výrobky  odtučněné,  neńı  tomu  tak.  Vždy  zálež́ı  na  cel- 

kovém j́ıdelńıčku a jeho pestrosti. Naopak procesy odtučněńı mohou mléčný výrobek zba- 

vit jeho přirozených benefit̊u a prospěšných látek. Nav́ıc je tuk nositelem chuti, proto jsou 

do odtučněných produkt̊u věťsinou přidávány cukry nebo sladidla, kterým se chceme vy- 

hnout. 

Nedělńı  kakao  z  plnotučného  mléka  nám  samo  o  sobě  rozhodně  ćıl  udržet  se  fit  nezhat́ı! 

Stejně jako u všeho ostatńıho myslete na známé pořekadlo 
” 

všeho s ḿırou“. Pozor je třeba 

dávat při výběru ovocných jogurt̊u, věťsina z nich bývá doslazovaná cukrem. To nejlepš́ı, co 
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pro své tělo v takovém př́ıpadě m̊užete udělat, je koupit si neslazený b́ılý jogurt, nakrájet 

si do něj kousky ovoce, přidat lžičku medu, kokosu nebo pravého kakaa. V́ıte tak přesně, 

z čeho se Vaše svačina skládá a věřte, že si sami najdete tak skvělou variantu jogurtu, že 

se mu žádný kupovaný nevyrovná. 

 
Jak vyřešit j́ıdlo mimo domov?    Seznam oběd̊u je dostatečně široký na to, aby se 

v kantýně nebo restauraci dala bez věťśı námahy naj́ıt vhodná alternativa. Opět doporučuji 

př́ıpravu j́ıdel na následuj́ıćı den až dva. Vlastńı př́ıprava j́ıdla je základ. 

 
V  jakém  stavu  se  poč́ıtá  uvedená  váha  surovin? Porci  určenou  k  serv́ırováńı 

važte  vždy  po  tepelné  úpravě.  Zpočátku  bude  možná  trochu  obt́ıžné  odhadnout  přesné 

množstv́ı  suroviny  pro  dosažeńı  požadované  gramáže.  Doporučuji  proto  zač́ınaj́ıćım  ku- 

chař̊um nejčastěji konzumované př́ılohy (brambory, rýže, kuskus apod.) zvážit ještě před 

vařeńım, tak si snadno uděláte přehled, jaké množstv́ı suroviny použ́ıt, abyste j́ı pak měli 

na  taĺı̌ri  právě  tolik,  kolik  potřebujete.  Pro  pohodlněǰśı  a  rychlejš́ı řešeńı  nab́ıźıme  v  ka- 

pitole  váhové  změny  surovin  po  tepelné  úpravě  přehledného  a  stručného  rádce.  Nicméně 

určitě neńı žádoućı každé j́ıdlo vážit přesně na gram! 

 
2 Sńıdaně 

2.1 Tvarohová  kaše  s  pistáciemi  a  banánem 

Energie: 345 kcal, b ı́lkoviny: 17 g, sacharidy: 36 g, tuky: 12 g. 

Ingredience: 

• p̊ulka vaničky (125 g) polotučného tvarohu 

• 1 ks (cca 150 g) banánu 

• dlaň (15 g) pistácie 

• 1 lžička (cca 4-6 g) včeĺıho medu 

 
Tvaroh  rozřed́ıme  trochou  vody,  oslad́ıme  medem,  rozmačkáme  do  něj  banán,  ozdob́ıme 

jablkem  (nebo  jiným  obĺıbeným  ovocem)  a  pistáciemi.  Můžeme  použ́ıt  i  stejné  množstv́ı 

jiných ořech̊u. 
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2.2 Jáhlová  kaše  s  horkými  jahodami 

Energie: 323 kcal, b´ılkoviny: 22 g, sacharidy: 47 g, tuky: 3 g. 

Ingredience: 

• 3 vrchovaté lž́ıce (50 g) syrových jáhel 

• 300 ml (1 sklenice) vody 

• dlaň (cca 50 g) jahody 

• 1 lž́ıce (cca 10 g) čekankového sirupu 

• 1 lžička (cca 4-6 g) mleté skořice 

• 2 lž́ıce (cca 20 g) syrovátkového proteinu 

 
Jáhly uvař́ıme dle návodu na obalu, oslad́ıme sirupem ̌ci medem, ochut́ıme skořićı a přimı́cháme 

protein.  Jahody  nakráj́ıme  na  kousky,  prohřejeme  v  hrnečku  na  sporáku  pár  minut  a 

podáváme s kaš́ı. 

 

2.3 Jablečno  -  hruškový  salát 

Energie: 361 kcal, b ı́lkoviny: 14 g, sacharidy: 35 g, tuky: 18 g. 

Ingredience: 

• 1 ks (cca 150 g) jablka 

• 1 ks (cca 150 g) hrušky 

• 50 g Feta sýru 

• keĺımek (180 g) b́ılého jogurtu 

 
Jablko  zbav́ıme  slupky  a  vydlabeme  vniťrek.  Hrušky  si  omyjeme,  zbav́ıme  jádřince  a 

nakráj́ıme  na  osminky.  Feta  sýr  si  nastrouháme  nebo  nakráj́ıme  na  menš́ı čtverečky.  Vše 

nakonec sḿıcháme v misce s jogurtem, okořeńıme dle chuti a podáváme. 

 

2.4 Celozrnný  chléb  s  uzeným  lososem,  vejci  a  rajcatem̌ 

Energie: 378 kcal, b´ılkoviny: 24 g, sacharidy: 32 g, tuky: 17 g. 

Ingredience: 

• 1 kraj́ıc (cca 55 g) žitného chleba 

• porce na rozeťreńı (cca 20 g) Lučiny 

• 2 plátky (50 g) norského uzeného lososa 

• 1 kus (cca 60 g) slepǐćıch vajec 

• hrst (cca 100 g) cherry rajčat 
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3 Svačiny 

3.1 Okurka s hummusem 

Energie: 142 kcal, b´ılkoviny: 6 g, sacharidy: 10 g, tuky: 8 g. 

Ingredience: 

• 1 kus (cca 300 g) salátové okurky 

• 1 balen ı́ (70 g) hummusu 

 
Okurku omyjeme, nakráj́ıme na proužky a nab́ıráme hummus. 

 

3.2  Žitný chléb  s  hummusem  a  celerem 

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

Ingredience: 

• 1 kraj́ıc (cca 25 g) žitného chleba 

• 30 g hummusu 

• 1/2 kusu (cca 500 g) řaṕıkatého celeru 

 
Cizrnu dáme do mixéru, zakápneme št’ávou z citrónu (radši méně, pak vždy m̊užete přidat), 

přidáme lž́ıci lněného oleje a lehce osoĺıme. Mı́sto klasického sezamového tahinni v tomto 

př́ıpadě použijeme kešu máslo, ale m̊užete použ́ıt máslo z jakýchkoliv ořech̊u. Nakonec v̌se 

lehce nařed́ıme b́ılým jogurtem, abychom dosáhli požadované konzistence. Můžeme využ́ıt 

i hummus kupovaný. Podáváme s žitným chlebem a celerem nakrájeným na hranolky. 
 

3.3  Špaldový hruškový koláč  (1  ks) 

Počet porćı: 8, energie: 167 kcal, b́ılkoviny: 7 g, sacharidy: 24 g, tuky: 4 g. 

Ingredience: 

• 5 vrchovatých lžič (cca 100 g) celozrnné špaldové mouky 

• 5 vrchovatých lžič (cca 100 g) jemných ovesných vloček 

• 200 ml (hrnek) polotučného mléka 

• 3 kusy (cca 180 g) slepič́ıch vajec 

• 3 lž́ıce (cca 75 g) polotučného tvarohu 

• 3 ks (ca 400 g dle velikosti) hrušky 
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4 Obědy 

4.1 Zapečená  zelenina  se  sýrem  a  masem 

Počet porćı: 5, energie: 419 kcal, b́ılkoviny: 24 g, sacharidy: 46 g, tuky: 15 g. 

Ingredience: 

• 300 g restovaného kr̊ut́ıho nebo kuřećıho masa 

• 8 ks (sťredně velké - 800 g) pečených brambor 

• 1 kus (cca 800 g) květáku 

• 1 kus (cca 160 g) lilku 

• 2 kusy (cca 120 g) slepič́ıch vajec 

• 2 lž́ıce (cca 24 g) polotvrdého sýru (goudy, čedaru, eidamu, ementálu atd.) 

• 2 špetky soli 

• 50 ml polotučného mléka 

• 2 lž́ıce (cca 20 g) řepkového oleje 

 
Brambor  a  květák  si  předem  uvař́ıme  v  osolené  vodě.  Pekáč  si  vymažeme  trochou  oleje, 

přidáme  na  kostičky  pokrájený brambor,  lilek,  na  malé  r̊užičky  rozebraný květák  a  na 

kousky pokrájené maso. Necháme zapékat 10 minut, poté vyndáme a vše zalijeme vaj́ıčkem 

rozkvedlaným s trochou mléka, posypeme sýrem a necháme péct, dokud vše nebude hotové. 

 

4.2 Cizrnovo-fazolový  salát  se  zeleninou  a  koriandrem 

Počet porćı: 3, energie: 440 kcal, b́ılkoviny: 27 g, sacharidy: 55 g, tuky: 10 g. 

Ingredience: 

• 1 plechovka (240 g bez nálevu) vařené cizrny 

• 2 plechovky (480 g bez nálevu) červených fazoĺı v nálevu 

• 1 kus (500 g) brokolice 

• 100 g (dlaň) cherry rajčat 

• 1 sťredńı (cca 500 g) cukety 

• 2 lž́ıce (cca 20 g) olivového oleje 

• 1 sn ı́tka (cca 5 g) koriandu 

 
Cizrnu  kouṕıme  již  uvařenou  v  plechovce  nebo  uvař́ıme  dle  návodu.  Brokolici  m̊užeme 

připravit  v  páře  nebo  jen  krátce  vařit,  abychom  nepřǐsli  o  mnoho  vitamı́n̊u.  Pak  už  jen 

sḿıcháme cizrnu, brokolici, fazole, koriandr, přep̊ulená cherry rajčátka, nakrájenou cuketu 

a kukuřici. Na závěr ještě olej, v̌se d̊ukladně proḿıchat a m̊užete podávat. 
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4.3 Cizrna  na  paprikách  s  bramborem 

Energie: 397 kcal, b´ılkoviny: 26 g, sacharidy: 65 g, tuky: 5 g. 

Ingredience: 

• 1/2 plechovky (120 g bez nálevu) vařené cizrny 

• 3 ks (menš́ı kusy - 150 g) brambor vařených bez slupky 

• 1 ks (cca 150 g) žluté papriky 

• 1 kus (cca 70 g) cibule 

• 4 plátky (cca 68 g) kr̊ut́ı šunky 

• špetka soli a pepře 

• špetka mleté papriky 

 
Cizrnu  přes  noc  namoč́ıme  a  poté  uvař́ıme  dle  návodu,  nebo  kouṕıme  již  hotovou  v  ple- 

chovce. Brambory omyjeme, oloupeme a nakráj́ıme na kostky, papriku nakráj́ıme na nudličky. 

Na  rozehřátém  oleji  orestujeme  cibulku  a  přidáme  na  velmi  jemné  nudličky  pokrájenou 

dr̊ubež́ı ̌sunku. Doplńıme bramborami, později paprikami - aby se př́ılǐs nerozvařily, osoĺıme, 

opepř́ıme,  popráš́ıme  mletou  paprikou  a  ̌spetkou  pepře  a  duśıme.  Když  jsou  brambory 

měkké, přidáváme vařenou cizrnu a necháme prohřát. 

 

4.4 Těstovinový  salát  s  cizrnou 

Energie: 483 kcal, b´ılkoviny: 18 g, sacharidy: 73 g, tuky: 16 g. 

Ingredience: 

• 120 g vařených celozrnných těstovin 

• 1 ks (cca 150 g) žluté papriky 

• 1 kus (cca 300 g) salátové okurky 

• hrst (cca 100 g) cherry rajčat 

• 1 lž́ıce (cca 10 g) olivového oleje 

• 1 lž́ıce (5 ks) černých oliv bez pecek 

• 4 listy (cca 20 g) ledového salátu 

• 2 lž́ıce (cca 40 g) vařené cizrny 

• hrst (cca 25 g) čertsvé bazalky 

• špetka soli a pepře 

 
Celozrnné těstoviny uvař́ıme v osolené al dente. Po uvařeńı sced́ıme a necháme vychladnout. 

Nakráj́ıme rajčata, papriky, okurku, ledový salát a černé olivy a vše hod́ıme do velké ḿısy. 

Přidáme cizrnu propláchnutou od nálevu a vychladlé těstoviny, zalijeme olivovým olejem, 

přidáme bazalku a opepř́ıme. Vše proḿıcháme a můžeme podávat. 
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5 Večeře 

5.1 Salát  s  kukuřićı,  fazolemi  a  koriandrem 

Energie: 351 kcal, b ı́lkoviny: 15 g, sacharidy: 43 g, tuky: 13 g. 

Ingredience: 

• 3 hrsti (cca 75 g) ř́ımského salátu 

• hrst (cca 25 g) polńıčku nebo rukoly 

• 1 ks (cca 150 g) rajčat 

• 1 ks (cca 150 g) žluté papriky 

• 1/2 plechovky (120 g bez nálevu) vařených fazoĺı 

• 2 lž́ıce (cca 40 g) kukuřice 

• špetka soli a pepře 

• 1 lž́ıce (cca 10 g) olivového oleje 

• 2 sn ı́tky (cca 10 g) koriandu 

 
Zeleninu nakráj́ıme na menš́ı kousky a sḿıcháme dohromady. Přidáme fazole, koriandr a 

kukuřici, dochut́ıme olivovým olejem, soĺı a pepřem. 
 

5.2  Žitný chléb  s  cottage  sýrem  a  vařeným  vejcem,  zelenina 

Energie: 343 kcal, b´ılkoviny: 22 g, sacharidy: 35 g, tuky: 13 g. 

Ingredience: 

• 2 kraj́ıce (cca 50 g) žitného chleba 

• 1/2 baleńı (75 g) cottage sýru 

• 1 kus (cca 60 g) slepǐćıch vajec 

• 1 ks (cca 150 g) žluté papriky 

• 1/2 kusu (150 g) salátové okurky 

 
Vejce uvař́ıme natvrdo. Chléb potřeme cottage sýrem, oblož́ıme plátky uvařeného vejce a 

podáváme se zeleninou. 
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5.3 Salát  s  cizrnou,  tuňákem  a  kukuřićı 

Energie: 368 kcal, b´ılkoviny: 22 g, sacharidy: 27 g, tuky: 14 g. 

Ingredience: 

• 3 hrsti (cca 75 g) ř́ımského salátu 

• hrst (cca 25 g) polńıčku nebo rukoly 

• 1 ks (cca 150 g) rajčat 

• 1 ks (cca 150 g) žluté papriky 

• 1 plechovka (80 g) tuňáku ve vlastńı št’ávě 

• 2 lž́ıce (cca 40 g) kukuřice 

• špetka soli a pepře 

• 1 lž́ıce (cca 10 g) olivového oleje 

• 2 sńıtky (cca 10 g) obĺıbených bylinek 

• 1 lž́ıce (cca 20 g) vařené cizrny 

 
Zeleninu  nakráj́ıme  na  menš́ı  kousky  a  sḿıcháme  dohromady.  Přidáme  cizrnu  a  tuňáka, 

dochut́ıme olivovým olejem, soĺı a pepřem. 
 

5.4 Žampiony  s  volským  okem  a  rajčaty 

Energie: 300 kcal, b´ılkoviny: 13 g, sacharidy: 18 g, tuky: 19 g. 

Ingredience: 

• 4 kusy (cca 80 g dle velikosti) dušených žampión̊u 

• 1 kus (cca 60 g) slepǐćıch vajec 

• 1 menš́ı kus (cca 40 g) cibule 

• 1 lžička (cca 4-6 g) řepkového oleje 

• špetka soli a pepře 

• 2 ks (cca 300 g) rajčat 

 
Na oleji osmahneme nakrájenou cibulku, přidáme nakrájené žampiony, podlijeme trošičkou 

vody, osoĺıme, opepř́ıme a pr̊uběžně proḿıcháváme. Potom žampiony shrneme na stranu a 

klepneme do volného prostoru vejce, opět osoĺıme a pokud chceme,m̊užeme přidat i pepř. 

Když je vaj́ıčko podle toho, jak kdo ho má rád, tak přendáme vše na taĺı̌r a podáváme s 

žitným chlebem a oblohou z čerstvých rajčat. 
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5.5 Zeleninový  salát  s  vejcem  a  cottage  sýrem 

Energie: 366 kcal, b´ılkoviny: 21 g, sacharidy: 19 g, tuky: 23 g. 

Ingredience: 

• 1 ks (cca 150 g) žluté papriky 

• 1 kus (cca 300 g) salátové okurky 

• 3 hrsti (cca 75 g) ř́ımského salátu 

• hrst (cca 100 g) cherry rajčat 

• 1 lž́ıce (cca 10 g) olivového oleje 

• špetka soli a pepře 

• 1 kus (cca 60 g) slepǐćıch vajec 

• 1/2 baleńı (75 g) cottage sýru 

 
Zeleninu očist́ıme a nakráj́ıme na kousky, přidáme lž́ıci olivového oleje a na kousky nakrájené 

vejce natvrdo. podáváme s cottage sýrem. 

 

5.6 Rajčatovo-vaječný  salát  s  celozrnným  toustem 

Energie: 383 kcal, b´ılkoviny: 23 g, sacharidy: 33 g, tuky: 17 g. 

Ingredience: 

• 3 ks (ca 400 g dle velikosti) rajčat 

• 2 kusy (cca 120 g) slepič́ıch vajec 

• 1 kus (cca 70 g) cibule 

• 3 lž́ıce (cca 75 g) b́ılého jogurtu 

• špetka soli a pepře 

• 1 kraj́ıc (cca 25 g) celozrnného toustového chleba 

 
Vejce uvař́ıme natvrdo, rajčata a cibuli nakráj́ıme na kostičky, sḿıcháme s vejcem nakrájeným 

na kostičky, zalijeme jogurtem, osoĺıme, opepř́ıme a zaḿıcháme. Podáváme s celozrnným 

toustem. 
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6 Polévky 

 
6.1 Polévky  pro  inspiraci 

6.2.1 Dýňová polévka 

Ingredience: 

• 500 g dýně 

• 1 litr dr̊ubež́ıho vývaru 

• 3 stroužky česneku 

• 1 ks cibule 

• 2 lž́ıce oleje 

• 4 lž́ıce zakysané smetany 15% 

• špetka muškátového oř́ı̌sku 

 
Zeleninu očist́ıme a nasekáme. Dýni nakráj́ıme na kostky. Na oleji zpěńıme cibuli a česnek. 

Přidáme  nakrájenou  dýni  a  chv́ıli  duśıme,  poté  podlijeme  vývarem.  Duśıme,  až  dýně 

změkne. Pak polévku odstav́ıme a rozmixujeme tyčovým mixérem. 

Podle chuti ji nakonec osoĺıme, opepř́ıme a ochut́ıme muškátovým oř́ı̌skem. Můžeme ozdo- 

bit lž́ıćı poctivé smetany. 

 
6.2.2 Hrachová polévka 

Ingredience: 

 

• 5 lžic předvařeného žlutého hrachu 

• 1 ks malého celeru 

• 1 ks malé cibule 

• 2 ks brambory 

• 2 lž́ıce hladké mouky 

• 2,5 lž́ıce másla 

• 2 lž́ıce oleje 

• špetka majoránky 

• petrželová nat’ 
 

Hrách  uvař́ıme  dle  pokyn̊u  na  baleńı,  téměř  do  měkka.  Přidáme  očǐstěný  a  na  drobné 

kostky  nakrájený  celer,  na  kostky  nakrájené  brambory  a  na  troše  oleje  osmahlou  cibuli. 

Vše osoĺıme a uvař́ıme do měkka. Polévku zahust́ıme j́ı̌skou z másla a mouky a ještě chv́ıli 
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povař́ıme. 

Dochut́ıme špetkou soli, špetkou černého pepře a majoránky. Před podáváńım posypeme 

polévku nadrobno nasekanou petrželovou nat́ı. 

 
6.2.3 Mrkvová polévka 

Ingredience: 

• 8 ks mrkve 

• 3 ks brambor 

• 1l dr̊ubež́ıho vývaru 

• 200 ml smetany 15% 

 
Připrav́ıme si v hrnci zhruba litr vývaru. Oloupané brambory nakráj́ıme na malé kousky 

a  vhod́ıme  do  vývaru.  Mezit́ım  si  mrkev  nakrájenou  na  kolečka  nebo  kostičky  zlehka 

osmaž́ıme  na  pánvi  na  másle  a  poté  přidáme  do  vývaru.  Nádherně  to  vońı  a  polévce  ̌ci 

klasickému vývaru to dodá úžasnou chut’. Přidáme špetku soli a černého pepře. až bram- 

bory změknou, stáhneme z varu. 

Tyčovým mixérem př́ımo v hrnci zamixujeme smetanu, kterou přidáváme postupně podle 

chuti. Konzistenci m̊užeme dodatečně upravit přidáńım vývaru. 

 
7 Doporučené př́ıjmy živin a energie 

Zdravé  stravováńı  by  nemělo  znamenat  stát  se  otrokem  sč́ıtáńı  kaloríı,  b́ılkovin  a  stresu 

z  odṕıráńı.  J́ıdelńı  plán  Vám  má  pomoci  se  orientovat  ve  složeńı  j́ıdel.  Má  Vás  naučit 

vyb́ırat  si  vhodné  suroviny  a 
” 

vypozorovat“  ideálńı  množstv́ı  j́ıdla  a  velikost  porćı  pro 

aktuálńı kondici. 

Nemuśıte nic poč́ıtat! Pro zaj́ımavost Vám ale uvád́ıme doporučená množstv́ı živin a ener- 

gie,  podle  kterých  je  plán  sestaven  a  j́ıdla  navrhována.  v  pr̊uběhu života  se  ideálńı  výše 

př́ıjmu živin energie a živin měńı i v závislosti na věku, zdravotńım stavu, aktuálńım ćıli 

a životńım stylu. v tuto chv́ıli by měl poměr živin přibližně odpov́ıdat následuj́ıćım hod- 

notám. Jakákoli úprava a budoućı optimalizace je možná spolu s nutričńım terapeutem. 

 
Hodnoty nastavené pro tento jídelníček:  

• denńı př́ıjem sacharid̊u:   153 - 179 g 

• denńı př́ıjem b́ılkovin:   54 - 78 g 

• denní příjem tuků: 31 - 53 g 

• denńı nastavení energie:   1303 kcal 



Ukázka JÍDELNÍČKU SPOKOJENÉ ŽENY 

  17  

 

 

 
8 Rady  a tipy 

 

8.1 Pitný  režim 

8.1.1 Doporučený pitný režim 

 
Váš doporučený pitný režim si vypočtete tak, že vynásobíte vaší hmotnost (kg) číslem 0,035. Proč je 

důležité dostatečně pít? Dostatečný příjem vody,  neslazených  zelených  a  bylin- kových čajů,  je  

sám  o  sobě  prevencí  před  mnoha  problémy,  jako  je  bolest  hlavy,  únava, suchá pokožka, 

nadváha a další. Pitný režim navyšujte postupně, nikoli najednou. Každý týden třeba o 200 ml, až se 

dostanete na optimální denní příjem. Například k aktuálnímu množství vypité vody přidejte  první  

týden  každý  den  1  skleničku  vody.  Další týden už budete pít  o  dvě  skleničky  víc,  a  takto  

postupujte,  až  se  dostanete  na  optimální  příjem tekutin. i v tomto případně platí, že je dobré mít 

pití po ruce. Je dobré mít láhev na stole v práci, s sebou v tašce atd. Pitný režim je v redukci Vaší 

váhy jedním z klíčových faktorů! V rozšířené verzi se také dočtete, jak úspěšně zvládat pitný režim. 

 

https://ladislavzatecka.cz/jidelnicek-pro-zeny-co-chteji-hubnout/
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8.2 Jaké  oleje  bychom  měli  v  kuchyni  použ́ıvat? 

Tuky jsou pro tělo společně se sacharidy d̊uležitým zdrojem energie. Rovněž jsou využ́ıvány 

při výstavbě buněk, jejich membrán, v těle. Tvoř́ı se z nich r̊uzné látky (např. hormony) 

a  tuky  přijaté  v  potravě  jsou  d̊uležité  pro  správné  vsťrebáváńı  vitaḿın̊u  rozpustných 

v  tućıch  -  konkrétně  vitamı́n̊u  A,  D,  E,  K.  Tuky  děĺıme  na  nasycené  (živočǐsné  tuky), 

mononenasycené  (olivový linné oleje a ryby).  

 

Pokud chcete vědět, jaké oleje používat a kdy, kupte si rozšířenou verzi jídelníčku.  

 

https://ladislavzatecka.cz/jidelnicek-pro-zeny-co-chteji-hubnout/
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8.3 Váhové  změny  surovin  po  tepelné  úpravě 
 
 

těstoviny 240 g (2,4x) 

kuskus 240 g (2,4x) 

rýže 200 g (2x) 

kroupy 300 g (3x) 

jáhly 300 g (3x) 

krupky 280 g (2,8x) 

čočka 250 g (2,5x) 

fazole 250 g (2,5x) 

hrách 220 g (2,2x) 

Tabulka 1: Zvýšeńı váhy př́ıloh po uvařeńı (100 g) 
 

 
 

druh masa 
zp̊usob úpravy 

vařeńı dušeńı pečeńı 

kuřećı 30 % 33 % 40 % 

vepřové 40 % 38 % 35 - 35 % 

hověźı 38 % 36 % 35 - 38 % 

telec´ı 35 % 40 % 30 - 40 % 

husa, kachna 35 % 40 % 40 % 

ryby 20 % 20 % 10 % 

Tabulka 2: Úbytek váhy masa při tepelném zpracováńı 

 
8.4 Vař́ıme  bez  váhy 

Při dodržováńı j́ıdelńıčku bychom se neměli stát otrokem poč́ıtáńı a vážeńı. Tato věta už 

tu zazněla nejméně jednou. Stejně tak tomu je i v samotné kuchyni. Nechceme se zdržovat 

vážeńım  každé  suroviny,  která  směřuje  na  taĺı̌r,  nejde  o  to  dodržet  vše  přesně  na  gram. 

v  j́ıdelńıčku  proto  využ́ıváme  co  nejv́ıce  zjednodušeńı  (lž́ıce,  hrst,  dlaň,  sklenice  apod.). 

v kuchařkách ale m̊užete narazit na r̊uzné př́ıstupy ve výpisu ingredienćı a jejich množstv́ı. 

Pro základńı orientaci Vám tedy do rozšířené varianty jídelníčku přikládáme dalš́ı 

jednoduchý tahák. 
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8.5 Mražená  zelenina  jako  součást  moderńıho života? 

Od  roku  1950  je  v  téměř  každé  domácnosti  mrazák.  Ten  zásadńım  zp̊usobem  ovlivnil 

a  změnil zp̊usob skladováńı a úpravu mnohých potravin. Dř́ıve se zelenina musela sńıst do 

několika dn̊u, nyńı máme možnost úrodu konzumovat i v zimńıch měśıćıch. Výhodou kupo- 

vané mražené zeleniny oproti čerstvé je určitě cenová dostupnost a nenáročnost na př́ıpravu 

(myt́ı, oloupáńı a krájeńı), právě proto se stala mražená zelenina vcelku významnou součást́ı 

moderńıho života. Jak si mražená zelenina vede v porovnání s čerstvou, zjistíte 

v rozšířené verzi jídelníčku.  
 

 

 

8.6 Jaké  vyb́ırat  potraviny  do  svého  j́ıdelńıčku 
 

Jak byste měli vybírat potraviny, zjistíte v rozšířené verzi jídelníčku.  

 

8.7 Jaká  je  vhodná  tepelná  úprava  potravin? 

Kromě výběru vhodných surovin je d̊uležité dbát i na co neǰsetrněǰśı zp̊usoby př́ıpravy po- 

krmů, ve kterých se snaž́ıme o kombinaci co nejlepš́ı chuti a zachováńı nutričně hodnotných 

látek.  

 

8.7.1 Vařeńı 

Výhodou je věťsinou dobrá stravitelnost vařených pokrm̊u (dr̊ubež́ı vývary a jiné polévky 

či vařené př́ılohy v podobě brambor či rýže). Nevýhodou jsou ztráty vitaḿın̊u (předevš́ım 

vitaḿınu C a daľśıch ve vodě rozpustných vitamı́n̊u) a některých minerálńıch látek. Avšak 

v  př́ıpadě  využit́ı  vzniklého  vývaru  uvolněné  vitaḿıny  využijeme.  Pro  zamezeńı  ztráty 

vitaḿın̊u z brambor a zeleniny je vhodné vkládat tyto druhy do vroućı osolené vody. Maso 

vař́ıme na podle toho, jaký chceme źıskat výchoźı produkt (u vývaru vkládáme do studené 

vody, u vařeného masa do vroućı vody). Pokud chcete znát výhody a nevýhody ostatní 

způsobu tepelné úpravy, najdete je v rozšířené verzi jídelníčku.  
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8.8 Jak  mı́t  výživu  pod  kontrolou,  když  nest́ıhám  vařit? 

Zdravý životńı styl a s ńım spojená zdravá kuchyně nám přináš́ı řadu zdravotńıch benefit̊u 

a určuje, jak se ćıt́ıme a vypadáme. Nav́ıc př́ımo ovlivňuje náš zdravotńı stav. To by měl 

být dostatečný argument k tomu, abyste př́ıpravě j́ıdel ve svém dni věnovali větš́ı prioritu. 

V rozšířené verzi jídelníčku vás naučíme, jak si př́ıpravu j́ıdel zjednodušit a trávit v 

kuchyni méně času.  

 
8.9 Co  když  se  mně  nechce  vařit? 

Zdravé stravováńı nás stoj́ı bezpochyby v́ıce času než př́ıprava z polotovar̊u a návštěva fast 

food̊u. Nicméně výhody plynoućı ze zdravého stravováńı by Vás měly dostatečně motivovat 

k tomu, abyste si v našem režimu čas na př́ıpravu našli. Přesto se v některém obdob́ı m̊uže 

stát, že si budeme muset pomoci jinak. Jak, zjístíte v rozšířené verzi jídelníčku.  

 

8.10 Jak  vznikaj́ı  chutě  na  sladké? 

Přepadávaj́ı Vás během dne nezvladatelné chutě na sladké? Chutě na sladké, časté a neovla- 

datelné, nejsou přirozené. Většinou za nimi stoj́ı nevyvážená strava. Velmi zjednodušeně: 

pokud v naš́ı stravě neńı dostatek živin a energie (nedostatek sacharid̊u, b́ılkovin či tuk̊u), 

vystavujeme  sv̊uj  organismus  podvýživě,  náš  mozek  je  z  toho  d̊uvodu  nucen  vyhledávat 

jednoduché a rychlé zdroje energie, cukry. V rozšířené verzi jídelníčku vám prozradíme, 

jak se jim ubránit. 

 

 
8.11 Co  dělat,  když  přijdou  chutě  na  sladké? 

Je zcela normálńı, že občas každého z nás přepadne mlsná. Zdravý životńı styl neńı o tom 

j́ıst vždy 100 % zdravých j́ıdel. Ti, co zvládnou postupně malými kr̊učky přej́ıt na správný 

stravovaćı režim, maj́ı hned dvě výhody oproti ostatńım, proto nechtějte eliminovat v̌sechny 

stravovaćı hř́ıchy hned! Začněte s j́ıdelńıčkem po malých kroćıch a učte se zacházet se suro-

vinami, které máte v j́ıdelńıčku. v čem tkv́ı ta prvńı výhoda? Všechny výhody a i tipy, 

co dělat se dočtete v rozšířené verzi jídelníčku.  
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8.12 Jak  můžete  přispět  k  lepš́ımu  zaž́ıváńı? 

Probiotika jsou bakterie, které př́ıznivě ovlivňuj́ı zdrav́ı konzumenta zlepšeńım rovnováhy 

jeho střevńı mikroflóry. Za nejčastěǰśı probiotika jsou považovány mléčné bakterie rod̊u Lac- 

tobacillus, Bifidobacterium, Streptococcus lactis, Streptococcus thermophilus, Leuconos- 

toc cremoris, kvasinky Torulopsis kefir, Torulopsis sphaerica nebo Saccharomyces fragilis. 

Věťsinou, když někdo zḿıńı probiotika, mluv́ı o probiotických doplňćıch. Avšak probiotika 

jsou obsažena i v některých potravinách. Více se o probiotikách dočtete v rozšířené verzi 

jídelníčku. 

 

8.13 Co  dělat,  když  máme  pocit,  ̌ze  nám  docháźı  motivace  j́ıst 

zdravě? 

Ne vždy máme chut’, ne vždy máme motivaci. Co v tu chv́ıli dělat? To se dozvíte 

v rozšířené verzi jídelníčku.  
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