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Uvodni slovo

| kdyZ v poslednich letech konecné doslo trochu k osvété a zacinaji se do CR postupné dostavat
relevantni informace ohledné hubnutia vyzivy obecné internet je porad zahlceny spoustou
mytd a polopravd. Divody jsou rizné. Nekdy jde, jen" o setrvacnost, nekdy (v horsim pripadé)
0 to, na sifeni nesmysld cilené vydélat - zejména prodejem ruznych zazracnych diet, kdy
hitem poslednich let je napriklad ketodieta a rizné na ni zalozené pripravky, na kterych
prodejci vesele ryzuji.

Zastandi ketodiet se z principu trefuji hlavné do sacharidd, takze spousta lidi nabude dojmu,
samozrejmé celkové osekat ||deln|cek az do bodu, kdy hladovia dokolaj ji nékolik malo jidel...
coz samozrejmé nejde délat dlouhodobé a clovek se tim dostane akorat tak do nekonecného
kolobéhu diet a jojo efektu.

Cilem nasich kucharek a knih je, ukazat, Ze tento pristup je jeden velky nesmysl a Ze viibec neni nutné
(ba naopak je to vylozené kontraproduktivni) hladovét a radikalné vyrazovat konkrétni makroZiviny
z jidelnicku. Realita je takova, Ze rozhodné muizete dosahnout vysnéné postavy a zaroven

po celou dobu jistjidla, ktera vam budou chutnat a jejichz pripravou nestravite celou vécnost.

0 tom, zda budete hubnout, ¢i nikoliv, rozhoduje celkovy kaloricky prijem a kaloricky vydej. Jedna
naprosto jednoducha rovnice - pokud vydate vice energie (kcal), nez kolik ji pFijmete, budete
hubnout. Samozrejmé roli hraje i to, mit v jidelnicku vyvazeny pomér bilkovin, sacharidd a tukd
(napriklad kvl jejich viivu na sytost), ale zasadni roli ma pomér pfijem vs. vydej. O tomto tématu
se vice rozepiseme v nékolika clancich uvnitr kucharky a zaroven i z tohoto diivodu u jednotlivych
recept uvadime kalorickou hodnotu a obsah jednotlivych makrozivin.

V této kucharce, stejné jako v prvnim dile, najdete 100 recept(, které jsou zdravé, chutné a vesmes
nenarocné na pripravu. Na zakladé ohlast na prvni kucharku jsme se v tomto dile o trochu vic




zaméfili na polévky a pomazanky, ale ¢eka na vas i hromada zdravych snidani, svacin, hlavnich
jidel a dezertd. Vétsina recepttl je urcena pro vsedni dny, ale nékteré se dobre hodii pro
slavnostnéjsi prilezitosti.

Doufdme, Ze se vdm budou recepty libit a Ze si alespon néjaka cast z nich najde misto ve vasem
jidelnicku. Dobrou chut!
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Stredni

Babovka s orechy ;
a bananem o

Predehrejeme troubu na 180 °C. Vyslehdme vejce se sladidlem, pridame vodu, kokosovy olej,
orechy a rozmackany banan a znovu vyslehame. Mouku prosejeme do Cisté misy, pridame kyprici
prasek a mokrou smés. \Se diikladné promichame.

Dvé tretiny tésta vlijeme do babovkové formy. Do zbylé tretiny pridame kakao a znovu
promichame. Hnédé tésto prilijieme do formy ke svétlému téstu. Pomoci noZe krouZivymi pohyby
Ve lehce promichame (pro pékny mramorovy efekt).

Peceme 45-50 minut. Pokud do tésta zapichneme Spejli, méla by zistat suchd. Banan jako
Ingredience m(ize zp(isobit, Ze bude babovka mirné vihka. Po vychladnuti opatrné vyklopime z formy.

Ingredience:

: 1préasek do peciva (bez fosfata)
250 g celozrnné mouky psenicné nebo . 150 g kvalitniho kakaa nebo
Spaldové : karobu
250 ml vody : 100 g drcenych vlasskych orechii
5 1Zic cekankového sirupu nebo medu : 1 stredné velky banan
2 stfedné velka vejce :

200 ml kokosového oleje

TIP: Karob ma vyraznéjsi chut nez kakao. Pouzivejte ho tedy méné, idedlni pomeér je 2 davky kakaa
na 1davku karobu.

=
Bilkoviny13g  Sacharidy25g  Tuky37g gcladc?r?ye







Rajcatova ,rychlovka®™
s mozzarellou o

Troubu rozehrejeme na 160 °C. Rajcata nakrdjime na cca 1cm silné platky a vyskladame na plech, ktery
jsme vylozili pecicim papirem. Mozzarellu nastrouhdme na hrubo a posypeme ji rajcatové platky.

Pokapeme olivovym olejem, osolime, opeprime a vloZime na 10 minut do trouby. Talif vyloZime
bazalkovymi listy a vyskldddme na néj opecené rajcatové platky. Ozdobime pazitkou.

Podavame s celozrnnym chlebem.

Ingredience:

4 vétsi rajcata

200 g mozzarelly light

100 g cerstvych bazalkovych list
1lzice olivového oleje

hrst Cerstvé pazitky

Spetka soli

Spetka pepre

W =
Bilkoviny10g Sacharidy 6 g g\r)ladc?rrlly?
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Pomazanka !
Z fepy a cottage o

Repu uvafime a oloupeme, nakrdjime na kostky a rozmixujeme do hladka. Do rozmixované
repy pridame cottage, jemné pokrajenou cibuli a utfeny cesnek. VSe diikladné rozmixujeme.
Osolime, opeprime a znovu promichame.

Ingredience:

250 g syru cottage

2 strouzky cesneku
500 g Cervené fepy

1 stredné velka cibulka
stil a pepr (dle chuti)

Bilkoviny8g  Sacharidy9 g E)glr?qtgzénky @







Tunakova pomazanka — “x
s avokadem o

Avokado rozpiilime, vypeckujeme a rozmackame vidlickou. Slijeme Stavu z tundka a zbyly
obsah konzervy vmichame do avokada. Cibulku nakradjime na kolecka a vse smichame.
Pridame olivovy olej, limetkovou stavu, sl a pepr.

Ingredience:

1zralé avokado

1konzerva kvalitniho tunaka ve vlastni stave
1jarni cibulka

11zicka limetkové stavy

1lzice olivového oleje

stil a pepr (dle chuti)

TIP: Spravneé zralé avokado je lehce mékké a pruzné, nikdy vsak avokado nemackame silou,
ale s citem. Dalsim indikdtorem zralosti byva stopka - pokud sama odpadne, kdyz za ni lehce
zabereme, je avokado zralé.

Bilkoviny6g  Sacharidy5g  Tuky15g Eglr?qt;/zénky @
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Lehka

Fitness !
,
salat ala , Caesar” o

Kufeci prsa pokrajime na mensi kousky (aby se rychleji propekla), osolime a opeceme

na rozpalené panvi. Zeleninu pokradjime na mensi kousky a prihodime na panev k masu. Vsechny
Ingredience na zalivku (mimo ofech() vioZime do mixéru a vyslehame do jemné konzistence.
Promichdme se zeleninou, ozdobime orisky a vajickem. Podavame s opecenym pecivem.

Ingredience:

: Dresing
Salat - 2 Zloutky
300 g kurecich prsou : hrst vlasskych orechi
1 Fimsky salat : 2 Izicky dijonské horice
1mensi Cervend paprika (libovolné, dle chuti) : 11Zicka worcesterské omacky
1salatova okurka : 11zicka citronové stavy

1vejce na ozdobeni

TIP: Ingredience na zalivku by mély mit stejnou pokojovou teplotu.

Bilkoviny30g Sacharidy2g  Tuky11g Eglr?qt;/zénky @
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225 kcal




Ledove iy
jahodové smoothie S

Vsechny ingredience viozime do mixéru a rozmixujeme do hladké smési. Rozdélime do dvou sklenic
a podavame. Vzdy podavame ihned, neskladujeme.

Ingredience:

140 g feckého jogurtu

500 g Cerstvych jahod

1zmrazeny zraly banan (pfed zmrazenim
ho nakrajime na mensi kousky)

hrst listil baby Spenatu

2 Izicky arasidového masla

1lzice medu nebo jiného sladidla

4 kostky ledu

§95

Bilkoviny11g  Sacharidy35g Tuky4g g%lg\(/)l;?]/ies . 2
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Polévka -
7 Cervene cocky o

Cibuli orestujeme ve stfednim hrnci. Pridame mlety koriandr a proplachnutou cocku. Zalijeme
vyvarem, privedeme k varu a pozvolna varime cca 15 min.

Jakmile je cocka dostatecné mékkd, priddme pepr a stil. Cocka se ¢astecné rozvari a polévka se diky
tomu zahusti.

Ingredience:

1velkd, na drobno nakrdjena cibule
200 g cervené cocky

1litr zeleninového vyvaru

3 lZice olivového oleje

112 IZicky mletého koriandru

112 IZicky mletého cerného pepre
11Zicka soli

§95

Bilkoviny12g  Sacharidy 41g ggwlg\(/)l%ies ‘ ’
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OBEDY AVECERE
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Lehka

Dusene hovezi .
N o N N
s kukuricnou kas

90 min

—\

Maso ocistime a dame varit do osolené vrouci vody. Varime pod poklickou cca 60 minut.
V druhém hrnci dame varit kukuricné klasy s kari asi na 10 minut. Jakmile klasy zméknou, vodu
slijeme a kukuficné klasy rozmixujeme.

Pfipravime Stavu ze tretiny hovéziho vyvaru tak, Ze ho vyvarime na panvi, dle potfeby mizeme
vyvar prilit. Odstavime od zdroje tepla a rozmichame maslo. Pridame siil, pepr a promichame.
Uvarené maso nakrdjime na platky a podavame s kasi.

Ingredience:

600 g hovézi kyty

500 g kukuricnych klas(

250 ml hovéziho vyvaru

1lzice masla ghi

1lzice kari

1/2 IZicky mletého cerného pepre
11zicka soli

Obedy  §39

Bilkoviny35g  Sacharidy 25 g \/arare @@
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Stredni

Pizza D
7 kvetakoveho tésta o

Troubu rozehrejeme na 190 °C. Kvétak omyjeme, rozdélime na mensi r(izicky a rozmixujeme
do hladka. Vysypeme na plech, vlozime do trouby a peceme 15 minut.

Poté kvétak nechame lehce vychladnout a pomoci utérky ho zbavime prebytecné vody. Ke kvétaku
pridame mandle, vajicka, koreni, bylinky a vse promichame.

Na plech dame pecici papir, ktery natfeme olejem, a poloZime na néj kvétakové tésto, peceme
cca 15 minut a nechdme lehce vychladnout.

Rajcatovy protlak rozprostfeme po pizze, posypeme mozzarellou, nakrdjenymi cherry rajcatky, jarni
cibulkou a korenim. Peceme priblizné 5-10 minut, dokud se nerozpusti mozzarella. Ozdobime rukolou

nebo Spendtem.

Ingredience:

........................... . Pizza

Tésto : hrst cerstvé rukoly

1 mensi kvétak : 125 g mozzarelly light

2 vejce 5ks cherry rajcat

11zicka suSené bazalky : 100 g rajcatového protlaku nebo

11Zicka suseného oregana : rajcat v plechovce bez slupky

50 g mletych mandli : 1ks jarni cibulky

stil a pepr dle chuti 1/2 I1zicky mletého cerného pepre
: 1/21Zicky suseného chilly (dle chuti)

1lzicka soli

rukola Ci Spendt na ozdobeni

Obedy  §39

Bilkoviny20g Sacharidy17g Tuky13g \/arare @@
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DEZERTY
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Fitness krtkuv dort O

245

Stredni

o

‘

Rozehrejeme troubu na 180 °C. \iSechny ingredience na tésto rozmixujeme tak, aby tésto ziskalo
hladkou tekutou konzistenci. Tésto vlijeme do dortové formy (20-25 cm). Peceme cca 20 minut.

Mezi tim si pripravime naplr tak, Ze smichame ricottu, tvaroh a med. Po vychladnuti korpusu
vydlabeme stred a nechame okraje cca 1-2 cm. Davame pozor, abychom neprodéravéli dno korpusu.

Dno korpusu potfeme naplni (1 cm) a naskladdme na ni banany. Na banany navrsime zbytek krému.
Vydlabané tésto rozmixujeme na drobky a diikladné jimi zakryjeme krém. Vysledek by mél vypadat
jako krtinec. Dort nechame vychladnout idealné pres noc v chladnicce.

Ingredience:

Tésto

4 vjjicka

40 g cokoladového pudinku v prasku (bez
cukru)

30 g cokoladového proteinu

20 g kvalitniho kakaa

1/2 baleni prasku do peciva (bez fosfatt)
11Zice stévie (nebo jiného sladidla)

Bilkoviny16g  Sacharidy16g Tuky9g

Napln

250 g nizkotucného tvarohu
250 g ricotty (tvarohu)

3 mensi banany

40 g medu (muzeme nahradit
¢ekankovym sirupem)







Rychly Q
bananovy dezert b

Banany oloupeme, naldmeme je na mensi kusy a vlozime do mixéru. Pridame arasidové maslo,
kokosovy olej, cekankovy sirup a rozmixujeme na jemnou kasi.

Do vzniklé hladké kase pridame pomerancovou stavu, kakao, skoici a Spetku soli. Vse opét rozmixujeme
do hladka a vlijeme do pripravené formy, kterou jsme vyloZili potravinarskou flii. Nechame cca hodinu
ztuhnout v mrazaku.

Pred podavanim nechame 10-15 minut zméknout pri pokojove teploté. Ozdobime ovocem dle fantazie.

Ingredience:

2 banany

20 g arasidového masla
20 g kokosového oleje

20 g kvalitniho kakaa
1lzice cekankového sirupu
11zicka skorice

2 |Zice pomerancové stavy
Spetka soli

TIP: MiZeme ozdobit také nastrouhanou 85% cokoladou.

Bilkoviny6g  Sacharidy23g Tuky11g




Nevite si rady stim, jak konecné
dosahnout vysnéné postavy?

Co_kdybyste jednou provzdy zjistili, jak se-
~svym t&lem efektivné pracovat a jak bez .,_
raznych extréma dosahnout vysnéné i
postavy? Pfesné to vas chceme nauE'i_t. =

o

A je to mnohem jednodussi, neZ se na prvni
pohled muZe zdat. V obou nasich knihach
naleznete objektivni, uZitecné a snadno
uchopitelné informace, které vam pomohou
dosahnout vasich fitness cilh.

— ——

Nyni objednate
s dopravou zdarma
na www.fitstore.cz







OroC ma smys|
hocitat kalorie?

Pocitani kalorii (a vazeni potravin) je jednim z témat fitness svéta, na ktery existuji snad jen dva
extrémni nazory a nic mezi tim. A jak uz to tak byva, pravda je pravé nékde uprostred.

Jedna skupina lidi neda bez pocitani ani ranu a zaznamenava si poctivé i sebemensi sousto. Druha
skupina lidi naopak tvrdi, Ze pocitani kalori je otrocky pristup, ktery nikam nevede.

N&s nazor je ale takovy, Ze minimalné ze zacatku byste pocitat kalorie (a vazit si jidlo)
méli. D{ivod je jednoduchy - drtiva vétsina lidi ma tendenci hodné vyrazné podhodnocovat
sviij kaloricky pfijem a zaroveri maji hodné Spatny odhad na mnoZstvi potravin (velikost porci).
K tomuto vysledku dospéla rada klinickych studii a nam samotnym se potvrdil pri praci

s tisicovkami klientdi.

Nikdo ale nefika, Ze musite byt do konce Zivota otrokem kuchynskeé vahy a kalorickych
tabulek. Realita je takova, Ze vétsina lidi ma v jidelnicku stabilné néjakych maximalné 30-40 druh(
potravin a nejpozdéji po par mésicich vazeni a zapisovani si vybuduje pomérné presny odhad, takze
uz nad svym kalorickym prijmem bude mit mnohem vétsi kontrolu.

Je nutné poznamenat, Ze cislo zkonzumovanych kalorii nikdy nebude 100% presné. Z nekterych
potravin tfeba nevstrebame 100 % kalorii, jindy m{ize byt treba lehce nepresny idaj o obsahu
kalorii na etiketé potraviny. Nicméné cislo, které nam na konci dne vyjde, se realité vyznamné blizi.
Ato nam stadi.

Pocitani kalori se da dobre prirovnat treba k autoskole. Stravite 2 mésice v kurzu, diky cemuz se naucite
fidit auto a dostanete fidicak. Z toho nasledné tézite cely Zivot. Presné takto to funguje
i v tomto pripadeé.

Zajimavosti @
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Vlastni mozek
jako nejvetsi nepritel?

Lidsky mozek je fascinujici. Ale v nékterych situacich miize byt poradny previt a miize
sabotovat nase snahy. Takovych situaci mlize byt celd fada, takze se pojdme podivat alespor
na nékolik hlavnich.

Nas mozek treba hodné rad fantaziruje. Asi kazdy z nas uz zazil situaci, kdy se dostavil ndval
motivace a zacali jsme rovnou planovat hromadu véci, které zacneme délat. Védecké studie ale
dokazuiji, ze takové chovani je na Skodu - realita je takova, Ze drtiva vétsina takto vytvorenych
(jakkoliv vzneSenych) plant ziistane jen v nasi hlavé. Jednim z diivodd je to, Ze se pfi planovani
hodné soustredime na konecny vysledek dané snahy. To mozku prinasi pozitivni stimul, ktery
nas uspokoji a v konecném dusledku podkopava nasi snahu o realné dosazeni daného cile.
Regeni? Nastavte si méné cilli (a mensich), ale hlavné zacnéte co nejdriv konat. Jeden uskutecnény
Cin je vic neZ deset plan{ sepsanych na papire.

Dalsim problémem je, Ze se nas mozek rad vymlouva. Kolikrat vas uz prepadla myslenka typu
,MEél/a jsem zdravou snidani, takze si na obéd mizu klidné dat ten burger a hranolky.." nebo ,,Dneska
cvicit nepdjdu, ale zitra si dam o to vic téla.."? Asi hodnékrat. Proc? ProtoZe nas mozek v této
discipliné exceluje. Velice rad nam vymysli néjaké ospravedinéni (vymluvu).

Aby toho nebylo malo, tak nas mozek taky velice rad a rychle opousti potapéjici se lod.
Reknéme, Ze se treba snazite dodrZovat jidelnicek a hubnout. Ale neodolate chutim na sladké

a date si treba cokoladovou tycinku. Rozumné feseni je, se tim zbytecné netrapit a dal jet podle
planu. Nas mozek se k tomu ale casto postavi ve stylu , Plan uZ je v hdji takze mizu klidné jit
vyluxovat celou lednici. Od pondéll zacnu znova."

Podobnych scénar(i jsou desitky a dohromady by toto téma vydalo na mensi knihu. Pro Uspéch
nejen pri hubnuti je ale tato problematika velice diilezita a prave proto se ji planujeme detailné
vénovat v jednom z nasich pristich projekti.

Zajimavosti @
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/dravy zivotni styl
vS. vase okoli

Pfi snaze o hubnuti (¢i celkové zdravy Zivotni styl) je diilezitym faktorem i vase okoli - pokud méte
podporujiciho partnera/partnerku a blizké okoli, mate jednoznacnou vyhodu. Pokud ne, miize

to byt problém. Neni zrovna snadné se drzet planu, pokud se vam nékdo pred nosem laduje
nezdravym jidlem. Jak tedy navést svého partnera do zdravého Zivotniho stylu?

Zakladem je vybér strategie - jaky argument miiZete pouzit? Zlep3eni zdravi? Vzdjemna
podpora a osvézeni vztahu? Financni Uspora? Existuje spousta dlivodd, pro€ zacit Zit zdravéjj,
byt treba jen po malych kriiccich. Svého partnera znate nejlip prave vy, takze si promyslete, jaky
pristup by mohl nejlip fungovat.

Extrémné ddleZité je, jit na to pomalu. Hnat zmeény do extrému nema smysl. Navic ma jit

o dlouhodobou zménu Zivotniho stylu, takze je vhodné jit po malych kriiccich. Zacnéte treba
postupné nahrazovat suroviny v jidle za zdravéjsi varianty. Nakupte v obchodé méné sladkosti a vic
ovoce. Moznosti je spousta. Casto partner tyto zmény ani poradné nezaregistruje a prijme je jako
samozrejmost.

Av neposledni fadé je dilezité mit snahu najit kompromis. Nejen v otazce zdravého Zivotniho
stylu, ale celkového vztahu. Kazdy z nds ma néco, ceho se nechce vzdat - pres co obrazné
feceno ,,nejede vlak." Z gaucového povalece lusknutim prstu neudéldte zapaleného sportovce.
Ale postupnymi kriicky z néj miZete udélat alespof primérné aktivniho (a zdravéjsiho) clovéka.
Aotomto celéje.

Zajimavosti @
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