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Podékovani

Hned takto ze zacCatku té chci ocenit, Ze ses rozhodl/a jist zdravé a davat télu
vSe, co potrebuje.

Zaroven Ti chci mockrat podékovat za Tvoji dvéru ve mé a doufam, Ze se
jidelnicek bude libit.

Moc se téSim na nasi spolecnou cestu k lepSimu j3,
Kaja | @kajusbonuss

FLEXIBILNI JIDELNICEK

Nejvétsi prednost tohoto jidelniCku je ta, Ze kazdé jidlo dne (snidané/obéd..)
ma stejnou kalorickou hodnotu, takze si je hravé mitiZes mezi sebou
zameénovat, aniz bys jakkoliv rozhodil/a sviij celkovy denni piijem.

Dokazes si tak jidelnicek uzptisobit svym chutim a preferencim, takze se ti
bude 1épe dodrzovat a tviij cil bude nadosah!! ©

Na zacatku najdeS presny jidelnicek na 4 tydny. Na konci tohoto jidelnicku
najdes 44 receptii na obménu, které miizes kdykoliv pouZzit. BEhem
dodrzZovani presného jidelnicku miizes vyménovat jidla, jak se ti zachce.

Ale pamatuj, Ze mize$ vyménovat jen ta jidla se stejnou kalorickou hodnotou,

takze uvedu priklad -> snidané za snidan€ nebo odpoledni svaciny, které maji
vSechny na 1 porci 350 kcal. Obédy vyménuj za vecere a naopak.

Nutri¢ni hodnoty na 1 den:

energie sacharidy bilkoviny tuky

1650-1750 kcal 170-200 g 100-140 g 50-70 g

Kalorické rozlozeni do jednotlivych jidel na 1 den:

Snidané 350 kcal
Dopoledni svaciny 100 kcal
Obédy 450 kcal
Odpoledni svaciny/dezerty 350 kcal
Vecere 450 kcal




4-TYDENNI JIDELNICEK

Poznamky a instrukce Kk jidelnicku:

Urcila jsem pét dennich jidel, protoze je dle mého diilezité jist pravidelné. Tudiz
jidlo rozlozisS do vice mensSich denni davek a télo si pak nebude ukladat zasoby
pro horsi Casy.

Kdyz se v jidelnicku objevuje recept, ktery uvaris na vice porci, tak recept najdes
pouze v prvnim dni, kdy ho budes varit. Dale pouze uvidis napft. dej si 1 porci
ze 3.

K jidelnicku také dostanes excelovy soubor, kde uvidis vSechny propocty tohoto
jidelnicku. MliZes$ tak snadno prohazovat rtizné pokrmy tak, aby ti to
vyhovovalo, a zaroven tak bude$ mit pod kontrolou, zda se vejdes do

celodenniho kalorického prijmu.

Dale se nutné nemusis drZet receptur. To znamena, Ze kdyZ se ti bude k danym
surovinam bude hodit jiné koreni ¢i dochuceni, uprav si dle vlastnich preferenci.

To plati také o vareni, peceni, restovani, duseni. Jakou technologicky postup
pripravy pokrmu zvolis, je jen na tobé. VZdy ale dodrZuj dané mnoZstvi surovin.

Pokud udavam zeleninu napft. (mrkev, salat) a zrovna ji doma nemas nebo na ni

nebo druhy olejt. :)

Na konci jidelnicku mas k dispozici nakupni seznamy na kazdy tyden.
Také tam najdes jidelnicek ve zkratce, ktery neobsahuje recepty ani Zadné
ingredience. Mizes si ho napt vytisknout a vylepit na lednici.

Jak nahradit protein:

1 odmérku proteinu (30 g) miiZeS nahradit:

1 vanickou (250 g) nizkotu¢ného tvarohu

200 g protein puddingem

2 ks reckym jogurtem 0% nebo skyrem natural (300 g)

Pozn.: Pocitej ale s tim, Ze je protein vyuZivany, nehledé na jeho obsah bilkovin,
takeé k oslazeni daného pokrmu. Proto zkus pridat napft. ¢ekankovy sirup nebo
stevia drops.

Jak nahradit:

Tofu | S6jové maso | Vejce | Jatra

Nechutna ti jedno z toho nebo zrovna na to nemas chut. Jednoduse 100 g tofu,
100 g jater, 2 vejce, 40 g s6jového masa vymén za 100 g masa, Sunky, mékkého



syru nebo ryby. To samé naopak. Ale pamatuj, Ze pestrost ve stravé je velmi
dulezita.

Jak nahradit prilohy:

Co kdyZ zrovna nemam chut na kuskus nebo bulgur? Jednoduse si dej stejné
mnozstvi jinych téstovin, tortillu nebo pecivo. Brambory nebo bataty vymeénuj
200 g =50 g téstovin/peciva/ryze/lusténin.

Pecivo:

Jaké si vyberes pecivo je na tobé. Nemusis se nutné drzet toho, kdyZ v jidelnicku
najdes 3x za sebou celozrnny toustovy chléb.

Dbej na to, aby byla dodrZena stejna gramaz a pokud bude pecivo celozrnné,
Zitné nebo pSenocno-zitné, tak bude obsahovat vice vlaknina. Vice té zasyti

a podpofris zdravi svych strev.

1 platek toustového chlebu -> 25 g

1 klasicka tortilla -> cca 60 g

1 Zitny rohlik -> cca 60 g

1 rohlik tukovy ->cca50 g

1 platek Zitny chléb (kostka) -> 50-60 g
1 Zitny bochanek -> 100 g

Tip:
Kdyz pecivo i toustak zamrazis Cerstvé, tak v den, kdy ho vyndas z mrazaku,
hodis do topinkovace nebo trouby, nepoznas, Ze neni z pece. &

Tip ¢.2:
Zmrazit mlZes i raj¢atovy protlak, vyvar ¢i zeleninu, kterou budes poté pouzivat
na tepelnou upravu. Ztrati trochu své pruznosti.

Zde jsem vytvorila seznam potravin od znacky Vilgain, které se mohou
vyskytovat v jidelnicku a ja osobné je rada pouzivam. Nejvice je cenim kviili
jejich kvalité a sloZeni. Samoziejmé lze zaménit za kterékoliv jiné z klasického
obchodu.

https://aktin.cz/s/06887afc-f5a4-4506-aaba-
ad3bbe1932b9?p=4gvp5&utm source=kajus&utm medium=partner&utm
campaign=link
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JAK pouZzivat jidelnicek, kdyZ potiebujes jiné kalorické
nastaveni, nez je 1700 kcal?

Zakladni kalorické nastaveni 1700 kcal:
350 snidané

100 dopoledni svaciny

450 obéd

350 odpoledni svaciny/dezerty

450 vecere

Kalorické nastaveni 1600 kcal:

Dopoledni svacinu vynechej nebo zmensis snidani ¢i odpoledni svacinu o 1/3.
350 snidané

450 obed

350 odpoledni svaciny/dezerty

450 vecete

Kalorické nastaveni 1800 kcal:

Dopoledni svacinu si bude$ davat ve dvojndsobném mnozstvi.
350 snidané

200 dopoledni svaciny

450 obed

350 odpoledni svaciny/dezerty

450 vecefe

Kalorické nastaveni 1900 kcal:

Dopoledni svacinu si budes davat v trojnasobném mnozstvi nebo zvétsis obed ¢i
vecefi o Y.

350 snidané

300 dopoledni svaciny

450 obed

350 odpoledni svaciny/dezerty

450 vecefe

Kalorické nastaveni 2000 kcal:

Dopoledni svacinu si budes davat ve dvojnasobném mnozstvi a zvetsis obéd ¢i veceri
0 .

350 snidané

200 dopoledni svaciny

675 obéd

350 odpoledni svaciny/dezerty

450 vecefe
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1.tyden

PONDELI:

snidané: probio ovesna kase

* 40 g jemnych ovesnych vlocek, 1 cajova IZicka jablecného octa (cca 5 g), 180 ml
vlazné vody,1 IZice kokosového jogurtu (cca 20 g)

druhy den: 20 g proteinu (napft. syrovatkovy nebo rostlinny protein), 40 g
kokosového jogurtu, hrst jahod (cca 50 g), 5 g kesu, 1/2 ¢ajové IZicky javorového
sirupu (cca 2,5 g)

Priprava fermentace: Ve vecernich hodinach smichej ovesné vlocky, jablecny ocet,
vlaZnou vodu a IZici kokosového jogurtu. Promichej a nech smés fermentovat pfti
pokojové teploté prikrytou asi 10 hodin (idealné pres noc).

Dokonceni kaSe: Po fermentaci primichej proteinovy prasek, 40 g kokosového jogurtu,
nakrajené jahody, keSu ofechy a javorovy sirup. Dobie promichej a podave;j.

nutri¢ni hodnoty: 345 kcal | 36 g sacharidti | 23 g bilkovin | 8 g tukt

svacina: hroznové vino

e 130 g hroznové vino
nutri¢ni hodnoty: 100 kcal | 24,7 g sacharidt | 1 g bilkovin | 0,5 g tukd

obéd: quinoovy salat s kurecim, zeleninou a zalivkou
o1 porce ze 2
nutri¢ni hodnoty: 425 kcal | 31 g sacharid | 29 g bilkovin |19 g tukl

svacinka: caprese salat & domaci ginger shot

* 80 g mozzarella light, 100 g rajce, bazalka, 1 IZicka olivového oleje (5 g), 25 g
zitny kvdskovy chléb (znacka Breadway)

RajCe umyj a nakrajej s mozzarellou na platky. Zakapni olivovym olejem, ozdob
bazalkou a podavej s knackebrotem.

e ginger shot (1 porce z 5)

nutri¢ni hodnoty: 240 kcal | 16 g sacharidt | 18 g bilkovin | 12 g tukt

69 kcal | 17 g sacharidi | 1,6g bilkovin | 0,5 g tuki

veCere: pizza tousty

4 pldtky toustovy chléb (100 g), 30 g eidam 30%, 45 g prsni Sunka, 25 g bbq
omdcka/kecup, 15 g kukurice, 100 g rajcata, stil, pizza koreni

Tousty vyskladej na plech vylozeny pecicim papirem. Potii bbq omackou nebo
kecupem. Posypej nastrouhanym syrem, kousky Sunky, kukurici a pridej na platky
rajcata. VSe osol a volitelné pridej pizza koteni nebo bylinky. Dej péct do trouby na 180
stupiidi cca 25 minut.

nutri¢ni hodnoty: 462 kcal| 65 g sacharidi | 28 g bilkovin|10 g tuk®



Recepty:

quinoovy salat s kurecim, zeleninou a zalivkou

na 2 porce:

60 g quinoa, 300 g kureci prsa (nebo kureci prsa v konzervé), 60 g mrkev, 100 g
Cervené zeli (Ize vymeénit za vice mrkve), 60 g mladé zelené chresty (Ize vymeénit za
jinou brokolici), 20 g kesu orisky, 15 g sweet chilli omdcky (Vilgain), 0,5 IZicky
olivového oleje, Spetka sladké papriky

Na zdlivku: 1 IZicka lupinové omdcky (Vilgain) - nebo pouZij séjovou omadcku,

1 IZi¢ka olivového oleje, 2 IZicky hotCice, 1/4 sdlky vody Stil, pepr, suseny zdzvor
Uvar maso: Kuieci prsa nakrajej na 5 velkych kouski a vloz je do vrouci osolené vody.
Bude to trvat priblizné 15 minut. Po uvareni nech maso chvili v hrnci a mezitim si
priprav kesu orisky. Priprav kesu orisky: Kesu ofiSky dej do malé misky, ktera miize jit
do trouby. Pokapej je trochou olivového oleje, Spetkou sladké papriky a sweet chilli
omackou. Promichej a vloz je na nékolik minut péct do trouby.Priprav zeleninu: Oloupej
mrkev a nakréjej ji na tenké platky. Cervené zeli nakrajej na pruhy. Chi‘est zbav
zdtevnatélych Casti, oCisti a nakrajej na malé kousky.Uvar quinoa: Vyjmi maso z hrnce a
natrhej ho na malé kousky. V masovém vyvaru uvat quinoa podle navodu.Priprav
zalivku: V misce smichej vSechny ingredience na zalivku: lupinovou (nebo s6jovou)
omacku, olivovy olej, hoi¢ici, vodu, stl, pepr a suSeny zazvor.Smichej vSechno
dohromady: VSechny ingredience (uvarenou quinoiu, maso, zeleninu a keSu) smichej v
jedné velké mise. Zalej ptripravenou zalivkou a podave;j.

domaci ginger shot

na 5 porci:

400 g pomeranc, 250 g citrény, spetka kurkuma, 5 g medu 75 g zazvorovy koren,
voda (% Sdlku cca 115ml)

VSechny potrebné ingredience oloupej a spolecné s vodou a ostatnimi zbylymi
ingrediencemi hod' do mixéru.

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1641 kcal

189 g sacharidi

100,6 g bilkovin

50 g tuki






1.tyden

PATEK:

snidané: vloc¢ky do sklenic¢ky s tvarohem a jablecnym pyré

e 1.vrstva: 40 g vlocek Emco jemné s vidkninou, 1 IZicka cekankového sirupu (5 g),
cca 80 ml horké vody

2.vrstva: 150 g polotucny tvaroh

3.vrstva: 120 g jablka, 1 IZicka cekankového sirupu (5 g), spetka skorice, 35 ml
vody

Vlocky zalij horkou vodou, promichej se sirupem a nechej chvili odstat.

Mezitim si uvar jable¢né pyré. Do rendliku nahazej nakrajend jablka, podlij trochou
vody a na mirném plameni nechej zméknout. Dle potreby dolivej vodu. Nasledné oslad’
sirupem a ochut skorici. Vlo¢ky dej do sklenice, nasledné tvaroh a navrch uvarena
jablka. Nechej vychladit a nebo jez rovnou.

nutri¢ni hodnoty: 351 kcal | 49 g sacharidti | 21 g bilkovin | 8 g tukt

svacina: domaci ginger shot
e 1 porce shotu z 5
nutri¢ni hodnoty na 1 poreci: 69 kcal | 17 g sacharidi | 1,6 g bilkovin | 0,5 g tuki

obéd: zapecené brambory s tofu a brokolici

e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty na 1 poreci: 468 kcal | 42,5 g sacharidti | 32 g bilkovin | 16 g tukt

svacinka: skoricové bananové muffiny
e 3 kusy muffinii z 12
nutri¢ni hodnoty na 3 kusy: 360 kcal | 57 g sacharidti | 18 g bilkovin | 6 g tuki

vecere: Fepovy salat s fazolemi a dynovymi seminky
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty na 1 poreci: 455 kcal | 80 g sacharidd | 19,5 g bilkovin | 11 g tukt

Recepty:

zapecené brambory s tofu a brokolici

2 porce:

300 g brambor oloupanych, 250 g brokolice, 100 g uzeného tofu, 1 strouZek
Cesneku, stil, pepr, provensdlské bylinky, 1 cottage light (150 ml), 1 vejce (cca 52 g),
30 g eidamu 30 %, kapka olivového oleje (3 g)

Brambory spolecné s tofu nakrajej na tenké platky, brokolici také na platky nebo malé
kousky. V misce smichej cottage, stl, pepf, Cesnek, provensalké bylinky. Formu vymaz
olejem a postupné pokladej brambory, poté brokolici, tofu a takto opakuj, dokud
nezbydou nahote brambory. Polij smési, posypej syrem a pe¢ na 180 stupnii cca 50
minut, dokud nebudou brambory mékké.

skoricové bananové muffiny

12ks:

1 vejce, 200 g cottage cheese light, 1 zraly bandn (120 g), 80 g javorového
sirupu, 150 g ovesné mouky (nebo mouky podle vlastniho vybéru), 50 g
proteinového prdsku (ja dala prichut’ skoricova rolka), spetka vanilkového
extraktu/cukru, 2 IZicky prdsku do peciva, Spetka soli

navrch: 48 g granola (napriklad Lifelike)

10



po upeceni: topping zero

Predehiej troubu na 180 °C a priprav si formu na muffiny.

Cottage cheese rozmixuj dohladka. Ve velké mise rozmackej banan a poté jej smichej s
cottagem, vejcem, javorovym sirupem, vanilkovym extraktem a Spetkou soli. Dobte
promichej, dokud neziskas hladkou smés.

Do mokré smési pridej ovesnou mouku, proteinovy prasek a prasek do peciva.
Ingredience promichej, a pritom postupné prilévej mléko. Zacni asi se 45 ml a pridave;j
az 80 ml, dokud tésto nedosdhne pozadované konzistence. To zavisi na typu
proteinového prasku, ktery pouzivas.

Téstem naplii %3 kazdé muffinové formy, posypej granolou, a pe¢ v troubé 20 aZ 25 minut.
Dbej na to, aby se muffiny neprepekly; jsou hotové, kdyZ paratko zapichnuté do stiedu
vyjde Cisté.

Upecené muffiny z trouby nech asi 15 minut vychladnout. Poté polij toppingem a
vychutnavej.

nutri¢ni hodnoty na 1 kus: 120 kcal | 19 g sacharidi | 6 g bilkovin | 2 g tukt

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1703 kcal

245,5 g sacharidl

92,1 g bilkovin

41,5 g tukl

11
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2.TYDEN

UTERY:

snidané: pecena snidané z ovesné mouky

1 vejce, 50 g teckého jogurtu 0 % tukil, 60 ml polotucného mléka, 30 g ovesné
mouky, 25 g vanilkového proteinového prdsku, stévie podle chuti, 1/2 IZicky prdsku
do peciva, 5 g cokopecicky

navrch: 20 g reckého jogurtu 0% tukti, cokolddovd prebiotickd poleva zero
Predehiej troubu na 180c. Priprav si misku, ktera miiZe do trouby. Smichej potirebné
ingredience (vejce, jogurt, mléko, mouku, proteinovy prasek, stévii, kyprici prasek) a
pridej ¢okopecicky. Dej do trouby a pec¢ cca 20-22 minut. Vyndej z trouby a nech 5-10
minut vychladnout. Poté ozdob jogurtem a pocakej libovolné toppingem.

nutri¢ni hodnoty: 401 kcal | 31 g sacharidt | 42 g bilkovin | 12 g tukl

svacina: musli ty¢inka
e orech/protein tycinka Emco (40 g)
nutri¢ni hodnoty: 154 kcal |15,2 g sacharidi |10,8 g bilkovin | 9,6 g tukl

obéd: téstoviny s filé
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty: 450 kcal | 58 g sacharidti | 36 g bilkovin | 8 g tukt

svacinka: tiramisu cheesecake do sklenicky
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty na 1 poreci: 282 kcal | 35,5 g sacharidti | 35 g bilkovin | 5 g tuki

vecere: sazena vejce, olomoucké tvartizKky, rohlik

» 2 vejce velikosti M (cca 110 g), ¥ bily rohlik (22 g), kapka olivového oleje (3 g),
stil, pepr, 100 g cherry rajcat, 100 g olomouckych tvartizku, 20 g rukola
Kapneme na panev trochu oleje a rozklepneme 2 vejce, osolime a opepiime. Hotové
vejce dame spolecné s tvartizky, rajcatky a rohlikem na talif. Ozdobime rukolou.
nutri¢ni hodnoty: 423 kcal | 22 g sacharidt | 47 g bilkovin | 16 g tukt

Recepty:

téstoviny s filé

2 porce:

160 g celozrnnych Spaget, 300 g aljasské tresky, 2 IZice olivového oleje (10 g)

2 strouzky cesneku, 300 g rajéat, oregano, stil, pepr

Téstoviny uvar podle navodu na obalu. Tresku omyj, ocisti, nakrajej a orestuj na oleji
spolu s ¢esnekem. Nakonec na taliti podavej uvarené téstoviny s nakrajenymi rajéaty na
malé kosticky, tresku poloz navrch a ozdob oreganem.

tiramisu cheesecake do sklenicky

2 porce:

zdklad: 50 g piskot, 1 espresso/lungo

na krém: 250 g nizkotucny tvaroh, 280 g reckého jogurtu 0%, 1 IZice (10 g)
cekankového sirupu

navrch: 10 g kakao

14



Pripravime si 2 sklenicky. Piskoty namocime v kavé a rozdélime do sklenicek.
Smichame jogurt, tvaroh, cekankovy sirup a pil smesi navrstvime do jedné sklenicky a
zbytek do druhé a nakonec posypeme holandskym kakaem.

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1710 kcal

161,7 g sacharidi

170,8 g bilkovin

50,6 g tuki
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2.TYDEN

STREDA:

snidané: rohlik s avokadem a balkanem

e 75 g Zitny rohlik, 40 g avokddo, 25 g balkdnsky syr Pilos

nutriéni hodnoty: 342 kcal | 13 g sacharidti | 14 g bilkovin | 25 g tuki

svacina: bifido jogurt
150 g Bifido jogurt
nutri¢ni hodnoty: 104 kcal | 7 g sacharidt | 6 g bilkovin | 6 g tukl

obéd: téstoviny s filé
e ] porce ze 2
nutri¢ni hodnoty: 450 kcal | 58 g sacharidti | 36 g bilkovin | 8 g tukt

svacinka: tiramisu cheesecake do sklenicky
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty na 1 poreci: 282 kcal | 35,5 g sacharidt | 35 g bilkovin | 5 g tukt

veCere: sazena vejce, olomoucké tvarazky, rohlik

» 2 vejce velikosti M (cca 110 g), ¥ bily rohlik (22 g), kapka olivového oleje (3 g),
stil, pepr, 100 g cherry rajcat, 100 g olomouckych tvartizku, 20 g rukola
Kapneme na panev trochu oleje a rozklepneme 2 vejce, osolime a opepiime. Hotové
vejce dame spolecné s tvartizky, rajcatky a rohlikem na talif. Ozdobime rukolou.
nutri¢ni hodnoty: 423 kcal | 22 g sacharidt | 47 g bilkovin | 16 g tuk

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1601 kcal

135,5 g sacharidi

138 g bilkovin

60 g tuki

17
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2.TYDEN

NEDELE:

snidané: cokoladové palacinky

e 1 porce (2 palacinky) ze 2 porci

nutri¢ni hodnoty na 1 poreci (2 palacinky): 358 kcal | 42 g sacharidti | 18 g bilkovin |
13 g tuki

svacina: banan
e 1 stredni bandn (115 g)
nutri¢ni hodnoty: 102 kcal | 25,3 g sacharidti | 1,1 g bilkovin | 0,3 g tukd

obéd: hovézi smés s ryZovymi nudlemi
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty: 477 kcal | 66 g sacharidti | 28 g bilkovin | 11 g tukt

svacinka: slané muffiny

e 3 kusy muffinii z 9

nutri¢ni hodnoty na 3 kusy: 333,3 kcal | 33,3 g sacharidii | 19,8 g bilkovin | 13,2 g
tukd

velere: zapeCené Zampiony s cottage syrem

* 200 g Zampiont, 50 g luciny, 50 g pérku, 125 g syru Cottage Light, 75 g kvdskovy
chléb (Breadway)

Troubu predehi‘ej na 180°C. Zampiony o&isti, zbav noZi¢ek a hlavi¢ky oloupej. Z luéiny,
najemno nasekaného porku a syru Cottage priprav smeés, kterou naplnis Zampiony.
Plnéné Zampiony vloZ do trouby a pec, dokud syr nezezlatne. Upecené Zampiony
podavej s kvaskovym chlebem.

nutri¢ni hodnoty: 446 kcal | 37 g sacharidti | 26 g bilkovin | 14 g tukt

Recepty:

c¢okoladové palacinky

4 Kusy:

1 odmeérka spaldové mouky hladké (75 g),1 lZicka kakaa (2,5 g), 150 ml polotucné
mléko, 1 vejce, ¥ IZice oleje (5 g), 2 kostky horké cokolady (20 g)

ndpli: 125 g polotucny tvaroh, 3 kapky steviovych kapek, 2 kapky vanilkovy
extrakt, 30 g maliny, 30 g bortivky

Smichej mouku, kakao, mléko, vejce, olej a roztopenou hotrkou ¢okoladu. Ze smési
udélej 4 palacinky. Dale si priprav naplil. Tvaroh smichej se steviovymi kapkami,
vanilkovym extraktem, pomaZ palac¢inky a zabal. Nakonec ozdob lesnim ovocem.

slané muffiny

9 kusti:

100 g Spaldové mouky, 2 vejce, 40 g 30% Eidamu, 60 g kureci Sunky, 150ml
polotucného mléka, 30 g ghee, 1 cajovd IZicka kypriciho prdsku, Spetka himaldjské
soli, Spetka pepre, sSpetka tymidnu, Spetka sladké papriky, cherry rajce, 20 g
praZend dyriovd seminka, cerstvd bazalka

K servirovdni: kecup bez cukru

Predehrej si troubu na 175 °C. V misce si smichej mouku, kypiici prasek a koreni (siil,
pepf, tymian, sladkou papriku). Pfihod’ najemno nakrajenou cibuli, strouhany syr,
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nakrajenou Sunku (trochu si nechej na zdobenf), vaji¢ka, roztopené ghee a mléko.
Diikladné promichej. Tésto rozdél do 9 kosickd, ozdob zbylou Sunkou, nakrajenymi
cherry rajéatky, dynovymi seminky a nasekanou bazalkou. Dej péct na ptibliZzné

30 minut. Podavej nejlépe jesté teplé a vychutnavej s nasim kecupem.

nutri¢ni hodnoty na 1 kus muffinu: 111,1 kcal | 11,1 g sacharidi | 6,6 g bilkovin | 4,4
g tukl

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1716,3 kcal

203,6 g sacharidt

92,9 g bilkovin

51,5 g tukt
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3.TYDEN

PONDELI:

snidané: slané muffiny

e 3 kusy muffinii z 9

nutri¢ni hodnoty na 3 kusy: 333,3 kcal | 33,3 g sacharidii | 19,8 g bilkovin | 13,2 g
tukd

svacina: orechy
e 8 g mandli, 8 g para orechti
nutriéni hodnoty: 104 kcal | 2 g sacharidt | 3 g bilkovin | 10 g tukt

obéd: zapecené téstoviny s kritim a rajcaty
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty: 467 kcal | 40 g sacharidt | 42,5 g bilkovin | 15 g tuki

svacinka: cokoladové palacinky
e 1 porce (2 palacinky) ze 2 porci
nutri¢ni hodnoty (2 pala¢inky): 358 kcal | 42 g sacharidi | 18 g bilkovin | 13 g tukd

vecere: vajicCkova pomazanka, chléb, redkvicky
e 1 porce pomazdnky ze 2, 2 pldtky (80 g) kvdskovy chléb, 20 g redkvicky
nutriéni hodnoty: 462 kcal | 44 g sacharidt | 24 g bilkovin | 23,5 g tuki

Recepty:

zapecené téstoviny s kriitim a rajcaty

2 porce:

100 g téstoviny, 1 IZice olivovy olej (10 g), 1 strouZek cesneku, 200 g kriiti prsa, 250
g rajcatovd passata/pyré, stl, pepr, Spetka italské koreni/bylinky, 20 g eidam 30%,
100 g mozzarella light

Téstoviny uvar na skus. Pti scedéni si vyhrad 2 polévkové 1Zice vody z téstovin.

Rozpal velkou panev na strednim ohni. Ptidej olej a poté pridej kriiti maso a cesnek a za
obcasného michani restuj asi 5-6 minut, dokud zvenku nezhnédne (bude se dale vafrit).
Poté pridej italské koreni, sil a pepi a promichej. Pridej rajcatovou passatu nebo pyré a
promichej. Téstoviny a vodu z téstovin hod’ do panve a dobt'e promichej. Nakonec posyp
nastrouhanym syrem, prikryj poklickou a nechej asi 1-2 minuty rozpustit.

vajickova pomazanka

2 porce:

4 varend vejce (cca 220 g), 2 IZice plnotucné horcice (30 g), 120 g gervais fit
protein, stil, pepr 5

Uvarena vejce oloupej a oddél bilky od Zloutk. Zloutky spolecné s horcici, soli, peprem
a gervais smichej a vymichej hladkou smés. Nasledné primichej nastrouhané bilky na
jemno a podavej s chlebem a fedkvi¢kami.

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1724 kcal

161,3 g sacharidi

107,3 g bilkovin

74,7 g tuki
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3.TYDEN

PATEK:

snidané: pecené vlocky ala makovec

e ] porceze 2

nutri¢ni hodnoty: 365 kcal | 56,3 g sacharidti | 13 g bilkovin | 12,6 g tuki

svacina: mandarinky

e 2-3 mandarinky (300 g)
nutri¢ni hodnoty: 96 kcal | 23,4 g sacharidti | 0 g bilkovin | 0 g tuki

obéd: gnocchi s dynovou omackou a parmazanem
e ] porce ze 2
nutri¢ni hodnoty: 453 kcal | 63 g sacharidt | 14,5 g bilkovin | 14,5 g tuki

svacinka: bortavkovy chia pudding s jogurtem do sklenicky
e 1 porce chia puddingu ze 2
nutri¢ni hodnoty: 375,5 kcal | 32 g sacharidti | 41 g bilkovin | 11 g tukd

vecere: tortilla ze 2 ingredienci
e ] porceze 2
nutriéni hodnoty: 456 kcal | 11,5 g sacharidt | 46 g bilkovin | 24 g tuki

Recepty:

gnocchi s dynovou omackou a parmazanem

na 2 porce:

300 g bramborovych nokil, 140 ml smetany 12%, 30 g parmazdn, 350 ml vyvaru
(volitelné), 200 g dyriového pyré, 1 strouZek cesneku, 1 hrst baby Spendtu, 3 susend
rajcata (12 g), velkd Spetka Cerstvého tymidnu, sil a pept podle chuti

Do panve hod’ neuvarené bramborové noky, smetanu a vyvar (volitelné). Ptikryj
poklickou a nech varit asi 5 minut na stfednim ohni. Do stejné panve s noky pridej
dynové pyré, nastrouhany parmazan, nakrajena susena rajcata a prolisovany ¢esnek.
Promichej. Par minut pfed koncem prihod’ Spenat. Prohtej asi 2 minuty, dokud Spenat
nezmékne. Dochut soli, pepirem, bylinkami a miizes podavat.

tortilla ze 2 ingredienci

2 porce:

250 g cottage cheese light, 3 vejce (150 g), 120 g kurecich prsou, 30 g Sunky/
slaniny, 250 g rajcat, 100 g ledového saldtu, 60 g avokdda

Dip: 100 g odtucnéného reckého jogurtu, 2 cajové IZicky chilli omdcky (10 ml), 1,5
Spetky suseného cesneku, 2 IZice limetkové stdavy

Smichej cottage cheese s vejci a upec placku. Naplil kurecim masem, Sunku/slaninou,
rajcaty, salatem a avokadem. Smichej vSechny ingredience na dip.

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1745,5 kcal

186,2 g sacharidi

114,5 g bilkovin

62,6 g tuki
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4. TYDEN

CTVRTEK:

snidané: bananovy chlebicek z toustaku

» 2 kusy z 6, 50 g odtucnény tvaroh

nutri¢ni hodnoty na 2 kusy: 367 kcal | 48 g sacharidii | 19 g bilkovin | 14 g tuki

svacina: kefirové mléko

» 250 ml kefirové mléko Milkin
nutri¢ni hodnoty: 90 kcal | 3,8 g sacharidi | 3 g bilkovin | 1 g tukd

obéd: jarni zavitky
e3kusyz6
nutri¢ni hodnoty na 3 kusy: 441 kcal | 54 g sacharidt | 21,5 g bilkovin | 14,5 g tukt

svacinka: odlehcené tiramisu do sklenicky
e ] porceze 2
nutri¢ni hodnoty: 362 kcal | 36 g sacharidt | 20,5 g bilkovin | 14 g tuki

vecere: michacky z pekacku zabalené v tortille
e 1 kus tortilly ze 2
nutri¢ni hodnoty: 462 kcal | 32 g sacharidti | 22 g bilkovin | 28 g tuk

Recepty:

bananovy chlebicek z toustaku

4 Kusy:

4 pldtkii toustového chleba (100 g), 1 vejce (50 g), 75 ml polotu¢ného mléka, 15 g
cekankového sirupu, 1 IZicka oleje (5 g), 1 bandn (160 g) (¥ dovnitr, ¥ navrch),
15 g vlasskych orechti, 2 I1Zicky kypriciho prdsku (5 g)

koreni: skorice, suseny zdzvor, nové koreni, muskdtovy orisek

V mise smichej rozmackany banan, vejce, mléko, olej, sirup, kyprici prasek a koteni.
Toust'ak nakrajej na kostky a hod’ do zapékaci formy. Celé to polij tekutou smési a
promichej, aby byly vSechny kostky toustaku namocené. Dolij pripadné trochou vody,
ale nesmf to uplné plavat.

Primichej vlasské orechy banan na kolecka. Dej péct do trouby na 185 stupnit cca 40
minut. Dokud nebude navrchu trochu nazlatly. Nakrijej na 4 kusuy. Podavej s tvarohem.

jarni zavitky

6 kusti:

6 ks ryZové papiry 22 cm, 60 g ryZovych nudli, 1509 mrkve,hrst saldtu (30 g) 60 g
paprika, 160 g uzeného lososa (miiZes ddt i krevety)

omdcka: 20 g arasidového madsla, 20 ml kokosové amino omdcky, stdva z citronu
Zeleninu nakrajej na nudlicky. Na omacku smichej vSechny ingredience. Ve vrouci vodé
uvart ryZové nudle do mékka. V panvicce ohfej trochu vody, aby byla tepla (ne horka).
Poté vypni plamen a ryZové papiry v ni namacej par sekund. Papir prendej na suchou
utérku, navrstvi a zabal. (ndvod doporucuji najit na youtube)
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michacky z pekacku zabalené v tortille

2 Kkusy:

10 g maslo, 30 g syr feta, 4 vejce (200 g), 1 lZice extra panenského olivového oleje
(10 g), 1 Spetka soli, 1 sSpetka cerného pepre, Cerstvd paZitka, 100 g rajcata, 2
celozrnné tortilly (1 kus - 55 g)

Predehiej troubu na 180 stupni. Vymaz zapékaci misku maslem. Do stfedu pripravené
zapékaci misky poloZ blok fety. Kolem syru feta rozklepni 5 vajec a pokapej olivovym
olejem. Vejce osol a opepfi. PeC v predehraté troubé 18-22 minut, dokud se syr feta
nerozpusti a bilky kolem se nespecou. Vejce a fetu spole¢né promichej vidlickou. Neboj
se, pokud nékteré bilky budou stale vypadat mokré, protoZe se budou dale vafrit z tepla
zapékaci misky a okolnich vajec. Po upeceni miiZes pridat nasekanou pazitku. Tortillu
napln smési, pridej platky rajcat, zaroluj a vychutnave;j.

Nutri¢ni hodnoty celkem:
1722 kcal

173,8 g sacharidi

86 g bilkovin

71,5 g tuka
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44 RECEPTU NA OBMENU

Snidané sladké za 350 kcal

1.rychly cheesecake do sklenicky

2.bounty do sklenicky

3.pecené vlocky ala bananovy chlebicek

4 kakaovy termix

5.vanilkovy proteinovy pudink

6.peceny tvaroh s ovocem

7.snickers bowl

8.krémova kase s borivkami a vlasskymi ofechy
9.pudink s piskoty

Snidané slané za 350 kcal
10.omeleta s fetou

11.vejce v tortille

12.domaci focaccia se Sunkou a olivami

Hlavni jidla tepla za 450 kcal

13.cheeseburger wrap

14.smazak s hranolkama

15. Zemlovka s jablky

16.kureci kung pao

17.sushi do pekacku

18.enchiladas

19. fritata

20.vege koule s broko a ryzi

21. big mac salat

22. hovézi kulicky ve sweet chilli omacce
23.nugetky v parmazanovém tésticku
24. tvarohové knedliky s merunikkami obalené v maku
25. krupicova kase s kakaem a maslem

Hlavni jidla studena za 450 kcal
26.sandwich z focaccii

27.ricotovy hummus

28.salat z mungo zafoli s mrkvi a halloumi
29.tousty s tuniakovou pomazankou s avokadem
30.téstovinovy salat s kurecim

31. kureci panini

Odpoledni svaciny/dezerty za 350 kcal
32. strouhany tvarohovy kolac

33.miSa dort

34.mrkvové cake pops
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35. nepecené pudinkové rezy

36.krtklv dort do sklenicky

37.raffaello kulicky

38.skoricovi Sneci

39.kakaova babovka z ovesnych vlocek
40.jogurtovy kolac se Svestkami a drobenkou
41.makovec

4?2 .proteinovy cheesecake (tvarohovy kolac)
43 malinové tiramisu

44 cheesecake do sklenicky

31



Dopoledni svaciny (100 kcal):
1.jablko

2.banan

3.eidam s mrkvi
4.muesli tycCinka
5.ovesny jogurt
6.kombucha

7.Sunka s okurkou
8.hroznove vino

9.bily jogurt bifido
10.kefir/acidofilni mléko
1. Ginger shot
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1) Rychly cheesecake do sklenicky

porce: 2
5 minut

Ingredience:

1 vanicka nizkotucny tvaroh (250 g)

1 odmérka protein (30 g)

160 g banan

8 ks suSenek Gullon Sugar Free Shortbread

Postup:

SuSenky rozdrol na dno sklenicek, na stény vyloZ kolecka bananu a poté pridej
tvaroh smichany s proteinem. Vrch jesté mlizes posypat rozdrolenymi
suSenkami nebo nechat tak.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
337 kcal

42 g sacharidt

29 g bilkovin

6 g tuki

33






2) Bounty do sklenicky

porce: 2
10 minut + 2 hodiny chladnuti

Ingredience:

300 g tvaroh nizkotu¢ny
30 g strouhany kokos

10 g kokosovy sirup

30 ml mléko

Na navrch:

10 g horka ¢okolada

1/2 1zicky kokosové olej (5 ml)
20 g kokosové chipsy

Postup:

V misce smichej tvaroh, kokosovy sirup, strouhany kokos a prilij mléko (pokud
je smés prilis husta, pridej jesté trochu mléka).

Ve vodni lazni roztop horkou cokoladu s kokosovym olejem.

Priprav 2 sklenicky, smés rovnomérné rozd€l mezi obé.

Polij roztopenou ¢okoladou a posyp kokosovymi chipsy (pokud chces).

Dejte vychladit do lednice na min. 2 hodiny, idealné pres noc.

Nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
341 kcal

24 g sacharidt

22 g bilkovin

21 g tuka
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NAKUPNI

SEZNAM

NA KAZDY TYDEN ZVLAST
ZADNE PLYTVANI POTRAVINAMI
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Sacharidové potraviny

() 170 g jemné ovesné vlocky
~) 50 g granola/muesli
() 60 g quinoa

~) 150 g ovesna mouka (nebo Spaldova)

~) 120 gryze

170 g jemné ovesné vliocky

6 ks mini zaklady na pizzu (Aktin/Vilgain)

nebo malé tortilly (celkem 150 g)

() 695 g pecivo

(celozrnny toustovy chléb/ kvaskovy toustacek Broadway/zitny chléb)

Sladidla, cukr, sirupy, peéeni

110 g med/javorovy/Cekankovy sirup
vanilkovy extrakt
kypfici prasek

10 g Zelatina v prasku

Kofeni & pochutiny
sul, pepr

sladka paprika

suseny zazvor

pizza koreni/mix bylinek
kurkuma, kari kofeni
mlety kmin

Cerstva bazalka, koriandr, jalaperios
chilli omacka/ sweet chilli
plnotuc¢na horcice

) sojova/teriyaki omacka

: ) jablecny ocet/klasicky

keCup (cca 100 g)

5 NAKUPNIi SEZNAM

l.tyden

Ovoce

4x pomeranc

4x citron

260 g hroznoveé vino

10 cm zazvor

100 g jahody/boravky (Cerstvé/mrazené)

3x jablko (1 mensi | 2 vétsi)
1 banan (120 g)

1 avokado

Zelenina

350 g brambory

460 g mrkev

300 g kvétak

250 g brokolice

300 g varené repy

400 g kysané zeli

100 g okurky

500 g rajcata (kefik/cherry/velka)
650 g loupanych/sekanych rajcat
2 malé cibule

4 strouzky Cesneku

100 g Cervené zeli (nebo mrkev)
60 g zeleny chrest (nebo brokolice)
15 g kukurice

salat (polnicek/ledovy/rukola)
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KUPNI SEZNAM

l.tyden

Bilkovinové potraviny & tuky

Mléko & mlééné vyrobky

180 g eidam 30%

350 g polotucny/nizkotucny tvaroh

3x 140 g nizkotucny jogurt (skyr/fecky)
2x 200 g cottage cheese light

1 mozzarella light (125 g)

100 ml mléko

60 g kokosovy jogurt s kulturami
(nebo klasicky bifido)

Dalsi:
70 g proteinu
(napf. syrovatkovy nebo rostlinny protein)

Tuky
Avokadovy/olivovy olej

maslo/pfepusténé maslo

Kakao & ¢okoldda

kakao

Maso & masné vyrobky
500 g kufeci prsa (nebo z Aktinu)
180 g mletého hovéziho masa

300 g kureci/krti prsni Sunka
volitelné: hovézi vyvar nebo 1 IZice
bujénu (Vilgain)

Ryby

100 g tunaka ve vlastni Staveé

Vejce

8 ks vejce

Lusténiny
100 g tofu (natural/uzené)

300 g predvarenych fazoli

Otechy & seminka

2 IZice ofechové maslo
mandle (klasické/v polevé)
keSu ofechy

pekanové orfechy

dynova seminka

chia seminka



