RECEPTY
PRO ZENY,
KTERE CVICI

NEHUBNOU

30 RECEPTU,

VEDECKY PODLOZENE TIPY A STRATEGIE
SNIDANE  OBEDY ¢ VECERE




Milé ¢tendrky

Tyto recepty vznikly z mé vlastnf cesty.

Po porodu jsem zkousela snad v§echno — aerobik, plavani,
pilates, TRX, tane¢ni hodiny. Hodiny a hodiny pohybu,
a télo se pordd neménilo tak, jak jsem si predstavovala.
Vidycky se objevila nova véta typu ,tohle je to pravé
cviden{, ,po tomhle se télo skute¢né zaéne modelovat®.
Vyzkousela jsem to. A nic.

Az jsem pfisla na to, co opravdu funguje — silovy trénink.
PiSe se o ném vsude jako o zdzraéné ceste, déld pry divy.
Tak jsem zacala s ¢inkami.

A divy se nekonaly. Télo se opét neménilo.

Trvalo mi dlouho, nez jsem si uvédomila, kde je problém.
Nebyl ve cviceni. Byl v jidle. Zila jsem na salétech, vyhybala
se masu, nejedla mlécné vyrobky ani ryby.

A pfitom jsem od téla chtéla, aby si tvorilo svaly.

Z ¢&eho ale mély vzniknout? Sval se nestavi ze vzduchu

— stavi se z bilkovin.

Pak jsem si dala jasny cil: zménit stravovani tak,
abych mela vic svali. Protoze svaly jsou nds nejsilnéjsi
prirozeny antiage spouste¢ — chran{ kosti, drzf
metabolismus, formuji postavu, drzi nds zdravé.

A ano, prestala jsem se vyhybat masu.

I kdyz jeho fanouskem nikdy nebudu, dnes ho

v jidelnicku mém.

Tyto recepty jsou pro vés, zeny, které cvicite a nehubnete.
Pro ty, které chtéji silné a tvarované télo a hledajf,

jak se koneéné dostat z bludného kruhu.

Najdete tady to, co jsem se musela ucit léta.



MOZNA TO ZNATE

Cvicite trikrdt tydné, hlidate si jidlo, chodite do price pésky
— a presto se na véze nic neméni. Kalhoty jsou stejné
tésné jako loni. Télo neméni tvar. A vy si fikdte:

,Co déldm $patné? Vzdyt se snazim!“

Problém je v jidle. A nejde o to, Ze byste jedla nezdravé.
Vétsina Zen ji docela slusné.

Réno ovesnou kasi, k obédu saldt, vecer rybu se zeleninou.
A presto se nehybe ani gram.

Duvod je jednoduchy: chybi kaloricky deficit a chybi
dostatek bilkovin. To jsou dva hlavn{ pilife promény t¢la.
Bez nich nepomiize Zddné cviceni — ani kazdodenni hodina
v posilovné.
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Tady je krétké shrnuti toho, co o proméné téla ukazuji védecké
studie poslednich let. Zadné dlouhé vyklady — jen zaklad,

na kterém vSechny tyto recepty stoji.

e Silovy trénink je pro hubnuti tc¢innéjsi nez kardio. Chrani svaly a zvysuje
ztratu tuku. Bez silového tréninku télo v deficitu spaluje i svalovou hmotu. 4

* Do intenzivnim silovém tréninku télo ,,dohorivd® kalorie jesté ‘
24-48 hodin. Po klidném kardiu tento efekt prakticky neexistuje.

* Pro zachovini svali béhem hubnuti jsou potfeba bilkoviny v mnozstvi
1,6-2,2 g na kg vahy denné. Méné bilkovin = ztrita svalt spolu s tukem.

* Volba potravin s nizkym glykemickym indexem (pohanka, ¢ocka, fazole,
batédty) stabilizuje hladinu cukru v krvi a brani hladu. Bil4 ryze,
bilé brambory a bily chleba maji vysoky glykemicky index
a zptsobuji prudké vykyvy cukru.

e Velerni jidla bohatd na sacharidy jsou spojend s ukladdnim tuku
v oblasti bficha. Vecer sta¢i bilkoviny a tepelné upravend zelenina.

Zdroje:

* Lahav Y. a kol.: Resistance training as a key strategy for
high-quality weight loss. Frontiers in Endocrinology, 2025

e Jiger R. a kol.: International Society of Sports Nutrition
Position Stand: Protein and Exercise, 2017

* Helms E. a kol.: Dietary protein during caloric restriction
in resistance trained athletes. International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, 2014

* Harvard Medical School: A good guide to good carbs
—The glycemic index, 2025



NA LEPSI
VSTREBATELNOST
BILKOVIN

Tady je véc, kterou vétsina kucharek o hubnuti
viibec nezminuje, a pfitom je naprosto klicovd.
Mizete snist hromadu bilkovin a stejné z nich télo
vyuzije jen polovinu. Je to jako lit vodu do déravého
kbeliku — zélez{ nejen na tom, kolik nalijete,

ale taky na tom, kolik v ném zistane.

Vstiebatelnost bilkovin (odborné se tomu fika
bioavailabilita) se méfi hodnotou DIAAS
(Digestible Indispensable Amino Acid Score)

— tedy procentudlné, kolik aminokyselin z bilkoviny
télo skuteéné vyuzije pro stavbu vlastnich tkani.
Maso, ryby, vejce a mlééné vyrobky maji DIAAS
kolem 100 procent.

Rostlinné bilkoviny vétsinou mezi 50 a 70 procenty.
Tady je 5 trikd, jak vstfebatelnost zvysit.




KOMBINUJTE
LUSTENINY
S OBILOVINAMI

Tohle je nejdilezitéjsi informace v celé této knizce.
Lusténiny (¢ocka, fazole, hrich, cizrna) obsahuji mélo
aminokyseliny zvané methionin, ale hodné lysinu. S YR S
Obiloviny (pohanka, ovesné vlocky, celozrnné téstoviny, 2.
zitny chleba) obsahuji mélo lysinu, ale hodné methioninu. ‘ )
Kdy? je snite zvl4st, télo z kazdé vyuzije jen 50 az 70 procent bilkovin.

Kdyz je ale spojite v jednom jidle, doplni se navzdjem na kompletni
bilkovinu se vstebatelnosti témér 100 procent — stejnou jako u kurete
nebo vajec. Studie publikovand v PNAS (Proceedings of the National
Academy of Sciences, 2024) i prehled v ¢asopisu Plants (Han a kol.,
2021) toto potvrdily — kombinace lusténiny + obiloviny v jednom jidle
zvy$uje hodnotu DIAAS o 30 az 50 procent.

PRAKTICKE KOMBINACE, KTERE FUNGUJI:

v Cockové polévka + platek Zitného chleba
v" Pohanka + bilé fazole (skvélé na sal4t)

v Ovesné vlocky + lzice ara§idového misla (aradidy jsou lusténiny)
v Hummus z cizrny + celozrnny chleba

v’ Fazolovy saldt + celozrnné téstoviny

v Hrachovia polévka + krajic zitného chleba

DULEZITE
KOMBINACE NEMUSI BYT V JEDNOM SOUSTU, ALE V JEDNOM

JIDLE (CCA BEHEM 1 AZ 2 HODIN). TELO MA DOSTATEK CASU
AMINOKYSELINY ZKOMBINOVAT PRI TRAVENI.



ROZDELIT
BILKOVINY
ROVNOMERNE
DO TRI JIDEL

Studie publikovand v Journal of Nutrition
(Mamerow a kol., 2014) ukdzala, Ze rovhomérné
rozdéleni bilkovin do tf hlavnich jidel zvysilo
24hodinovou syntézu svalovych bilkovin

0 25 procent ve srovndni s tim, kdy lidé jedli
véeSinu bilkovin az k vedefi.

Zena, kter sni 30 g bilkovin k snidani, 30 g

k obédu a 30 g k vecefi, vyuzije pro stavbu svalt
vic bilkovin nezZ zena, ktera snf stejnych 90 g,
ale skoro vSechny az vecer.

Pro télo plati: rovnomérné rozdélené jidlo

= lepsi stavba svald.




TEPELNE
UPRAVOVAT =t
LUSTENINY S W
SPRAVNE |

Syrové nebo nedovatené lusténiny obsahuji tzv. antinutri¢n{
latky (lektiny, fytaty, inhibitory trypsinu), které blokuji
vstfebdvan{ bilkovin. Studie z British Journal of Nutrition
(Cockell a kol., 2012) ukdzala, ze spravné tepelné zpracovan{
lusténin zvysuje vstfebatelnost bilkovin o 20 az 30 procent.

Praktické pravidlo: Susené lusténiny vzdy minimdlné

8 hodin namdcejte (idedlné pres noc), pak je varte alespon
30 minut. Konzervované lusténiny jsou uz predvarené,

ale 1 ty se vyplati dikladné proplichnout — tim se odstran{
ast antinutri¢nich ldtek z nalevu.




KOMBINOVAT
ZIVOCISNE
A ROSTLINNE
BILKOVINY

I malé mnozstvi zivoéisné bilkoviny (vejce, kufte,
tvaroh) ve stejném jidle s rostlinnou bilkovinou
zvy$uje vstiebatelnost rostlinnych bilkovin.

Studie v American Journal of Clinical Nutrition
(Burd a kol., 2019) ukézala, ze pridini 30 g masa
nebo dvou vajec do saldtu s lusténinami zvysuje
celkovou vstiebatelnost bilkovin v jidle o 40 procent.

Praktickd aplikace: ¢ockova polévka s pladtkem masa,
fazolovy saldt s vejci natvrdo, pohanka s tvarohem.



NEVYNECHAVAT

Neékteré aminokyseliny jsou rozpustné v tucich a bez nich

se hife vstrebavaji. Pti jidle bohatém na bilkoviny by mélo
byt vzdy alespori trochu zdravych tukd — 1zice olivového oleje,
kus avokdda, hrst ofechii. Studie publikovand v Nutrients (2023)
potvrdila, Ze pfiddni 10 g zdravych tuka k vysokoproteinovému
jidlu zvys$uje vstfebdvani aminokyselin o 15 procent.

Hlavni zdroje k tématu vstiebatelnosti:
* Han E a kol.: The Complementarity of Amino Acids
in Cooked Pulse/Cereal Blends. Plants (MDPI), 2021
* Mamerow M. a kol.: Dietary Protein Distribution Positively 1
nfluences 24-h Muscle Protein Synthesis. Journal of Nutrition, 2014
» Cockell K. a kol.: Impact of antinutritional factors in food proteins
on the bioavailability of amino acids. British Journal of Nutrition, 2012
* Burd N. a kol.: Anabolic Resistance of Muscle Protein Synthesis
with Aging. American Journal of Clinical Nutrition, 2019



O KTERYCH

NIKDO
NEMLUVI

Existuje par véci, které se v béznych ¢ldncich

o hubnuti prosté neobjevuji.
Nejsou populdrni, protoze nedavaji dobry
titulek do ¢asopisu. Ale funguji.



CVICENI, KTERE £
SPALUJE NEJVICTUKU, = =~
NENI TO, KDE SE '
NEJVIC ZPOTITE

Lidé si pletou ,spalovéni kalorii béhem cviceni®

s ,budovdnim t¢la, které spaluje tuk i v klidu®.

Hodina béhdni spéli 500 kalorif, ale po skonéeni tréninku
metabolismus rychle klesne zpdtky na klidovou hodnotu.
Hodina silového tréninku spali moznd jen 350 kalorii
béhem cviceni — ale télo pak jesté 24 a7z 38 hodin dohotiva
zvy$enym tempem, kdy opravuje a buduje svalov4 vldkna.

Navic silovy trénink stavi svaly. Kazdy kilogram svala spaluje
v klidu kolem 13 kalorii denné. Kdyz si Zena za pil roku
silového tréninku vybuduje 2 kilogramy svald, spaluje denné
o 25 kalorif navic — i kdyz cely den jen sedi v prici.

To je za rok skoro 1 kilo tuku navic spaleného jen tim,

ze ma vic svaluL.




KDE SVAL
ZATEZUJETE
BEHEM BEHU,

TAM HO NESTAVITE

Tohle je asty omyl. Zena chce zpevnit zadek, tak zaéne
hodné chodit a béhat. Po pil roce zjisti, ze zadek je
moznd o trochu mensi, ale stejné mékky jako predtim.
Ditivod? Pii béhu se svaly aktivuji, ale nezatézuji
natolik, aby vznikla nova svalovd vldkna.

K tomu je potieba silovy trénink — dfepy, vypady,
mrtvy tah.

Stejné tak brisni svaly se pfi béhu nezpevni.
Zpevni se tehdy, kdyz se pri tréninku vycerpaji
do té miry, Ze se musi znovu postavit.

Béh ani chiize tohle nedélaji.



NEJDULEZITE]SI JE
VYDRZET -TO SLYSITE ~+  ~
VSUDE. TADY JE |
ROVNOU NAVOD JAK

Udélejte to, co vés bavi. Opravdu.
Védecky vyzkum o adherenci (vytrvalost v cvidebnim programu)
ukazuje, ze lidé, ktef{ délaji nudnou aktivitu ,, protoze by méli,
vydrzi v praméru 6 tydnt. Lidé, kteri délaji néco, co je bavi,
vydrzi roky.

Takze: Kdyz nesndsite béh, nebéhejte.

Zkuste tanec, plavani, kruhovy trénink, jégu s ¢inkami,
posilovnu, nordic walking, kolo.

Kdy?z z deseti aktivit jednu méte rddi, drzte se ji.

Tu jednu vydrzite. Deset, které nesndsite, vim znici motivaci.



HLAVNI JE ZACIT
— MUJ PRIBEH

Béh jsem nesnasela. Cely zivot.

Presto jsem si ve 43 letech rekla, Ze to zkusim — deset
minut na bézeckém pésu. Jen deset. Druhy den dvanict.
Dalsi den ¢trnéct. Kazdy den o dvé minuty vic.
Vypadalo to jako smé$ny posun, ale po dvou letech
jsem béhala 10 kilometrt nékolikrdt tydné.

Dnes mi tdhne na Sedesdt, ddvim uz jen pétku

— ale kazdy kilometr se pocita.

A pointa? Kdyz mi jednou trénink vypadne kvili praci
nebo nemoci, za¢ne mi chybét.

To je presné ten moment, kdy vite, Ze jste ,,v tom®.

Ze jste se chytla. Kdy? na cviden{ uz nejdete
premdhdnim, ale s radost{ a téSenim — tehdy si troufnete
i na to, ¢eho jste se predtim bala. U mé to byl silovy
trénink. A pravé po ném jsem zacala vidét skute¢nou
zménu na téle. Ne na véze, ale ve tvaru.

Pevnéjsi ramena, ploss$i bficho, tvarovany zadek.

Tak to méjte v hlave — nefeste hned silovy trénink,
nereste hned dietu. Zac¢néte ¢imkoli, co dnes veler
dokazete. Deset minut ¢ehokoli. Zitra jedendct.
Poziti{ dvandct. Télo si zvykne, hlava si zvykne,

a v jednu chvili si vS§imnete, Ze se téite.

To je signdl, Ze prisel ¢as posunout se ddl.



KRATKY INTENZIVNI
TRENINK CASTO
PREBIJE DLOUHE
CHOZENI

Studie publikovand v BM] Open Sport & Exercise Medicine
porovndvala 20minutovy intenzivn{ trénink (krdtké dseky
maximdlni ndmahy se chvilemi odpocinku) se 60minutovym
mirnym kardiem. Po 12 tydnech byl vysledek prakticky stejny
— obé skupiny zhubly podobné. Kritky intenzivni trénink
pritom trval tfetinu Casu.

Pokud mdte mezi praci, détmi a rodinou jen 25 minut
na cviceni, je to dost. Kratky kruhovy trénink doma

s vlastni vahou — dfepy, kliky o sténu, vypady, planky
— udéld vic, nez hodina chozeni po nidkupnim centru.




CO DELATE MIMO
CVICENI
ROZHODUJE STEJNE
JAKO TRENINK

Kdy?z ¢clovék hodinu denné cvidi, ale zbylych

23 hodin sedi, vysledky budou pomalé.

Naopak kdyz ¢loveék denné déld 8000 kroki,
vybéhne par schodii misto vytahu, hraje si s détmi
venku — to vSe dohromady spotrebuje vic kalorif
nez ta jedna hodina v posilovné.

Odborné se tomu fikd NEAT (neexerci¢ni termogeneze).
Studie Mayo Clinic publikovana v ¢asopise Science
(Levine a kol., 2005) ukdzala, ze rozdil v NEATu mezi
dvéma podobné velkymi lidmi maze byt i 350 kalorif
denné. Za rok je to rozdil prfes 16 kilogrami tuku

— jen z toho, jak moc se v bézném dni hybete.



SPANEK JE
NEDOCENENA TN
POLOVINA USPECHU

Studie publikovana v ¢asopisu Annals of Internal Medicine
(Nedeltcheva a kol., 2010) sledovala dvé skupiny Zen v kalorickém
deficitu. Jedna spala 8,5 hodiny denné, druhd 5,5 hodiny.

Obé ztratily stejné mnozstvi kilogramt. Ale skupina s 5,5 hodinami
spanku ztratila ze 70 % svaly a jen z 30 % tuk.

Skupina s 8,5 hodinami spdnku to méla obricené — 70 % tuku,

30 % svald.

Takze vzkaz: KdyZ denné spite 5 hodin a nehubnete tak,
jak byste chtéla, problém ¢asto neni v jidle. Problém je v posteli.



STRES DELA Z ZEN
JOJO MODELKY

Vysokd hladina stresu = vysoky kortizol = ukldddni
tuku zejména v oblasti bricha. To neni pohddka,

je to dokumentovany fyziologicky mechanismus.
Studie z Yale University ukazuji, Ze Zeny s chronicky
vysokym kortizolem maji i pfi stejném prijmu kalorif
vét$i mnozstvi viscerdlniho tuku v brisni oblasti.

Co s tim? Kritky ritudl uvolnéni denné.
Prochdzka bez telefonu. 10 minut dychéni.
Kniha misto televize pfed spanim.

Cokoliv, co stres redlné snizi, ne jen rozptyli.




VAZENT 1X TYDNE,
VZDY VE STEJNOU
DOBU

Zenslké télo vihu méni o 1-2 kilo i pfes den podle
toho, kolik vody zadrzuje, kde je v menstruaénim
cyklu, co snédla.

Vazeni kazdy den je cesta k zoufalstvi.

Vizte se jednou tydné, rino po probuzeni, na la¢no,
po toaleté. To ¢islo m4 smysl.

Ostatn{ jen ni¢f psychiku.




SLEDUJTE
[ JINE UKAZATELE
NEZ VAHU

Kdy?z cvidite silové a hubnete, vdha se mize chvili
ani nehnout. Nebo dokonce stoupnout. Dvod?

Sval vézi vic nez tuk a zabird méné mista.

Kilogram svalu m4 objem pullitru, kilogram tuku
m4 objem litru. TakZe Zené, kterd zhubne 2 kilo tuku
a pfibere 1 kilo svalu, vdha klesne jen o 1 kilo,

ale postava se vyrazné proméni.

Lepsi ukazatele: jak padnou kalhoty v pase, obvod bok
a pasu méfeny krejéovskym metrem, fotky pred a po
(jednou za mésic, ve stejném obleceni a osvétleni), jak se
citite v plavkéch.



CHEAT MEAL ANO,
CHEAT DAY NE

Jedno jidlo navic tydné neuskodi — palacinka,
kousek dortu, kufeci ¢ina v restauraci.

Takové jedno jidlo m4 kolem 600 kalorif navic,
coz za tyden nezpusobi pribirdni. A psychicky
neuvéfitelné pomaha vytrvat v bézném rezimu.

Ale cely cheat den (vSechna jidla v dany den mimo
rezim) klidné spotfebuje 4000 kalorii, ¢imz smaze
celotydenni usili. Mezi cheat meal a cheat day

je obrovsky rozdil.

Drsnd pravda: jeden den Zrani zpitky maze cely

tyden snahy.




POZOR
NA SVACINY

DULEZITE VAROVANI

To, co slysite odevsad — ,jezte 5-6x denné, at mate
zrychleny metabolismus® — je dnes védecky vyvriceny
mytus. Soudasné studie ukazuji, Ze frekvence jidel nem4
na metabolismus Zddny méfitelny vliv.

Co naopak vliv m4, je dostate¢nd pauza mezi jidly,

aby télo mélo cas spalovat tuk.

Kdy?z je v krvi neustale néjaky cukr (z jidla, svacinky,
kévy s mlékem, susenky), télo m4 neustile zvyseny
inzulin. A inzulin je hormon, ktery blokuje spalovan{
tuku. Takze kdyz jite kazdé dvé hodiny, vlastné télu
neddte $anci sahat do tukovych zdsob.

Idedln{ je nechdvat mezi hlavnimi jidly 4-5 hodin

a vecer pred spanim 3 hodiny pauzu.

Kdyz je to mozné, svaliny prosté vynechte.

Teélo zac¢ne sahat do tukovych zdsob presné v tom
okamziku, kdy mu prestanete dod4vat energii zvenku.



KDYZ JE HLAD OPRAVDU
VELKY - 10 SVACIN,

KTERE ZAZENOU CHUT,

ALE NESHODI VAS Z DEFICITU

Ne vidycky to jde bez svacin. Kdyz je hlad opravdu
velky a do obéda chybi jesté dve hodiny, je lepsi si ddt
néco rozumného nez z hladu pak prejist u vecere.
Tady je 10 svadin, které maji méné nez 150 kalori,
hodné bilkovin a nizky glykemicky index.
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* 150 g netu¢ného tvarohu (do 1 % tuku) — 110 kcal, 18 g bilkovin
* Varené vejce + Izicka hotcice — 75 keal, 6 g bilkovin
e Plitek tvrdého syra (30 g) + 2 platky Sunky (90 % masa)
— 130 kcal, 14 g bilkovin
* 100 g feckého jogurtu 0 % + lzi¢ka skofice — 60 keal, 10 g bilkovin
e Hrst mandli (15 g, asi 12 kusit) — 95 keal, 3,5 g bilkovin
* 100 g syra cottage + redkvicka — 100 kcal, 13 g bilkovin
* Kelimek bilého kefiru (250 ml) — 100 kcal, 8 g bilkovin
e Plitek Sunky (50 g, 90 % masa) zatoceny kolem okurky
— 50 kcal, 10 g bilkovin
e Lzice arasidového miésla bez cukru + jablko — 130 kcal, 4 g bilkovin
* Hist vlasskych ofechd (15 g) — 100 keal, 2,5 g bilkovin

Dualezité: to je SEZNAM moznosti, ne menu.
Cil porad zistava: pokud se obejdete bez svalin,
vyhnéte se jim. Kdyz to nejde, séhnéte po jedné
z téchto moznosti. Ne po dvou, ne po susence.



JAK SI SPOCITAT
KALORICKY
DEFICIT

Tady ptijde trochu poéitdni, ale je to opravdu
jen jednoduchd aritmetika.
Staéi kalkulacka v telefonu a pét minut ¢asu.



KROK 1:
SPOCITAT BAZALNI METABOLISMUS

Pro vypocet se pouziva vzorec, ktery vyvinuli v roce 1990
ameriéti védci Mark D. Mifflin a Sachiko T. St Jeor

s kolegy z Univerzity v Nevadé. Publikovali ho v odbor-
ném casopise American Journal of Clinical Nutrition.
Doporuéuje ho i Americkd akademie nutri¢nich véd

a Americkd vysokd skola sportovni mediciny.

Vzorec pro zeny:
Bazalni metabolismus =
(10 x vdha v kg) + (6,25 x vy$ka v cm) x (5 x vék) x 161

KROK 2:
PRIDAT AKTIVITU

K bazédlnimu metabolismu se pfi¢te koeficient podle aktivity:

* Sedavé zaméstndni, zidny pohyb: x 1,2

* Lehka aktivita, cviceni 1-3 x tydné: x 1,375
e Stfedné aktivni, cviceni 3-5 x tydné: x 1,55
* Hodné aktivni, cvideni 6-7x tydné: x 1,725

KROK 3:
ODECIST DEFICIT

Aby télo zacalo hubnout, musi dostdvat o néco méné, nez spottebuje.
Idedlni deficit je 300 az 500 kalorii pod celkovym dennim vydejem.
Pfi tomto rozdilu hubnete kolem 0,3 az 0,5 kg za tyden
= optiméln{ tempo.

PRIKLAD VYPOCTU

K bazilnimu metabolismu se pfi¢te koeficient podle aktivity:
* Sedavé zaméstndni, zZddny pohyb: x 1,2

* Lehka aktivita, cviceni 1-3 x tydné: x 1,375

 Stfedné aktivni, cvideni 3-5 x tydné: x 1,55
* Hodné aktivni, cvi¢eni 6-7 x tydné: x 1,725



Snidané rozhoduje o celém dni.
Vysokoproteinova snidané s nizkym glykemickym
indexem zajist{ pocit sytosti az do obéda

— Z4dny hlad za hodinu, zddné chuté na sladké.

Vsech deset nésledujicich snidani obsahuje minimélné
25 g bilkovin v jedné porci a pouzivd pouze suroviny
s nizkym glykemickym indexem.




. A
SNIDANE ‘
TVAROHOVA POMAZANKA ' 1
S REDKVICKAMI o
A CELOZRNNYM CHLEBEM

Klasika, kterd zasyti na celé dopoledne.
Tvaroh dod4 bilkoviny, fedkvicky a okurka
vldkninu, zitny chleba pomalé sacharidy.

Cas piipravy: 5 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
320 kcal 27 g 32¢g 8¢g

Co budete potrebovat

* 150 g netu¢ného tvarohu (do 1 % tuku)

5 redkvicek

Pal mensi okurky

e Hrst Cerstvé pazitky

1 plétek pravého Zitného chleba

(40 g — pravy zitny méd GI 50, ne bild pseni¢nd verze)
Sal, pepr

Jak na to
1. Tvaroh dejte do misky, osolte a opeprete podle chuti.
2. Redkvitky a okurku nakrijejte na drobné kosticky
a pfimichejte k tvarohu.
3. Pazitku nasekejte nadrobno a vsypte do smési.
Pofddné promichejte.
4. Pomazinku natfete na plitek chleba a podévejte.

Jak usetfit kalorie:

Misto zitného chleba pouzijte 2 chlebi¢ky z pohanky
(pohanka m4 GI jen 40 a méné kalorii).

Usetfite kolem 50 kalorii.




SNIDANE

" VAJICKOVA OMELETA |
SE ZELENINOU A AVOKADEM o

Sytd snidané bez sacharida. Tri vajicka, hrst zeleniny,
plétky avokdda — bilkoviny, zdravé tuky, zddny cukr.

Cas piipravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
380 kcal 26g 12¢g 26g

Co budete potiebovat

* 3 vejce

e 60 g cherry rajc¢itek

* Pal mensi papriky

e Hrst Cerstvého $pendtu nebo polnicku
* 1 jarnf cibulka

o Ctvrtina avokida (asi 30 g)

e 1 lzi¢ka olivového oleje

* Sdl, pept, Spetka susené bazalky

Jak na to

1. Vejce rozslehejte v misce, osolte, opeprete
a pridejte susenou bazalku.

2. Cibulku nakrijejte na kolecka, papriku na prouzky,
raj¢atka na éevreky.

3. Na pdnvi rozehfejte olej, pfidejte papriku a cibulku.
Restujte dvé minuty.

4. Pridejte Spendt a rajc¢dtka, krétce promichejte.

5. Zalijte rozslehanymi vejci, zmirnéte plamen

a nechte zatdhnout.

6. Zatazenou omeletu prelozte naptil a presurite na talif.
7. Avokado nakrijejte na plitky a poddvejte vedle omelety.

Jak usetfit kalorie:

Misto tif celych vajec pouzijte 1 celé vejce

a 4 bilky. Snizite kalorie o 80 kcal a tuky téméf
na polovinu — bilkoviny zistanou stejné.

& ,
Faey v sy




'

SNIDANE
N |

POHANKOVA KASE

S TVAROHEM A MALINAMI ’

Pohanka m4 jeden z nejnizsich glykemickych
index ze vSech obilovin (jen 40).

Syti dlouho, je bezlepkov4 a obsahuje hor¢ik.

Cas piipravy: 20 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY  TUKY
380 kcal 30g 48 ¢ 8g

Co budete potiebovat

* 060 g pohanky ldmanky (GI 40, polovina nez ryze)
300 ml polotu¢ného mléka

e 150 g netu¢ného tvarohu

100 g malin (éerstvych nebo mrazenych)

Spetka skofice

Jak na to
1. Pohanku proplachnéte pod tekouci vodou.

2. Vsypte ji do hrnce, zalijte mlékem a varte na mirném plameni

12-15 minut, dokud nenasaje tekutinu a nezmékne.
3. Hrnec stédhnéte z plotny a nechte chvili zchladnout.
4. Vmichejte tvaroh, posypte skorici a navrch dejte maliny.

Jak usetfit kalorie:

Misto 300 ml polotu¢ného mléka pouzijte

200 ml mléka + 100 ml vody. Usetrite 50 kalorif,
kase bude jen o trochu ridsi




. A
SNIDANE
 VAJICKA S AVOKADEM ' |
A SPENATEM NA PANVI o

Snidané bez chleba pro dny, kdy chcete co nejméné sacharida.
30 g bilkovin, hodné zelené zeleniny.

Cas piipravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
360 kcal 27 ¢ 8¢ 24 ¢

Co budete potiebovat

* 3 vejce

100 g Cerstvého Spendtu
Ctvrtina avokdda (asi 40 g)
60 g cherry rajcatek

1 strouzek ¢esneku

1 IZicka olivového oleje

Sal, pepf, susené oregano

Jak na to
1. Na panvi rozehfejte olej, pridejte prolisovany
esnek a kritce orestujte (nesmi pripélit).
2. Vsypte $pendt, pdnev priklopte a nechte minutu povadnout.
3. Cherry raj¢dtka rozptlte a pridejte k $pendtu, kratce promichejte.
4. Vejce rozklepnéte pfimo na péneyv, osolte,
opeprete a posypte oreganem. Zmirnéte plamen.
5. Panev pfiklopte a nechte vejce 3 minuty posirovat.
6. Avokado nakréjejte na platky a pridejte
k vejctim na talif.

Jak usetfit kalorie:
Misto 3 celych vajec dejte 2 celd + 2 bilky
— usetfite kolem 50 kalorii.




'

SNIDANE
SNIDANOVY JOGURT . |

S VLASSKYMI ORECHY ’
A BORUVKAMI

Tti minuty a hotovo. Recky jogurt ma dvakrar vic
bilkovin nez oby¢ejny a bortivky maji velmi nizky
glykemicky index (jen 25).

Cas piipravy: 3 minuty
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
320 kcal 26¢g 25¢g 12¢

Co budete potiebovat

* 200 g reckého jogurtu

(0—2 % tuku, hledejte na obalu ,Recky jogurt*)

100 g bortivek (Cerstvych nebo mrazenych)

20 g ovesnych vlocek (GI 55, nepouzivejte instantni)

10 g vlasskych ofecht
Spetka skotice

Jak na to

1. Do misky dejte fecky jogurt.

2. Navrch nasypte ovesné vlocky a boravky.

3. Posypte nasekanymi vlagskymi ofechy a skofici.

Jak usetfit kalorie:

Misto 20 g ovesnych vlocek pouzijte 10 g

— vlo¢ky maji sice nizky GI, ale taky dost kalorii.
Usettite 35 kalorii.




SNIDANE
COTTAGE SYR S AVOKADEM ' 1

A VEJCEM NA POHANKOVEM
CHLEBU

Cottage syr ma 100 kalorii a 13 g bilkovin na 100 g — ide4ln{
tajnd zbran fitness snidani. Pohankovy chleba m4 GI 40.

Cas pripravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
410 kcal 32¢g 30¢g 19¢g

Co budete potiebovat

150 g syra cottage

1 plétek pohankového chleba (40 g)
* 1 vejce

Ctvrtina avokdda (asi 30 g)

60 g cherry rajcatek

e Hrst Cerstvé pazitky

Sal, pept, spetka chilli

1 IZicka olivového oleje

Jak na to

1. Vejce usmazte na panvi s lzickou oleje,
jak mdte rdda — na hnili¢ku nebo natvrdo.

2. Avokado rozmackejte vidli¢kou, osolte, opepftete.

3. Chleba lehce opeéte v topinkovadi.

4. Na chleba namazte cottage, navrch rozetfete avokddo,
polozte vejce a pokladte rozptlend cherry rajédtka.

5. Posypte cerstvou pazitkou a $petkou chilli.

Jak usetfit kalorie:

KdyZz misto cottage pouzijete 100 g cottage

+ 50 g feckého jogurtu 0 %, usetfite kolem 30 kalorii
a ziskdte mirnéjsi chut.
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SNIDANE

TVAROHOVE LIVANECKY
S LESNIM OVOCEM

Sladkd snidané bez vycitek.
Bez mouky, bez cukru, jen tvaroh, vajicka,
vlocky a lesni ovoce. 32 g bilkovin.

Cas pfipravy: 15 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY
390 kcal 32¢ 38¢g

Co budete potiebovat

* 150 g netuéného tvarohu

* 2 vejce

30 g jemnych ovesnych vlocek (GI 55)
1 1zi¢ka jedlé sody

Spetka skofice

Trosku oleje na panev

| |

TUKY
I1g

e Kservirovini: 100 g lesniho ovoce (jahody, maliny, bortivky) ’\

Jak na to

1. V mise smichejte tvaroh, vejce, ovesné vlocky, sodu a skofici.

Pofddné promichejte do hladkého tésta.

2. Panev rozehfejte na stredni teplotu a lehce vymazte olejem.

3. Lzici nabirejte tésto a pecte malé livanecky
ast 8 cm v primeéru.

4. Po dvou minutich otolte a dopecte dalsi minutu.

5. Servirujte s lesnim ovocem.

Jak usetfit kalorie:

Misto dvou celych vajec pouzijte 1 celé vejce + 2 bilky

— usetrite 50 kalorii, livane¢ky budou stejné dobré.




. A
SNIDANE
SUNKOVY SALAT S VEJCEM ' 1
A CELOZRNNYM CHLEBEM o

Sal4t na snidani?
V 1ét¢ naprostd pohoda. Lehké, cerstvé, plné bilkovin
a uvarite ho béhem deseti minut.

Cas pripravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
380 kcal 30¢g 22¢g 18¢

Co budete potrebovat

* 100 g kvalitni Sunky (90 % masa a vice)
* 2 vejce natvrdo

e 100 g cherry raj¢itek

 Pul mensi okurky

 Hirst polni¢ku nebo ledového saldtu

* 30 g eidamu 30 % tuku

e 1 platek pravého zitného chleba (40 g)

* Dresink: 1 lZice olivového oleje, 1 lzice vinného octa,
1 IZicka hof¢ice plnotucné, sdl, pepr ’\
Jak na to
1. Sunku nakrijejte na prouzky, syr na kosticky, vejce na étvrky.
2. Cherry rajédtka rozpilte, okurku nakrijejte na platky.
3. Do misky dejte saldt, navrch Sunku, syr, raj¢atka, okurku a vajicka.
4. Z oleje, octa, hof¢ice, soli a pepre umichejte dresink.
Saldt zalijte tésné pred jidlem.
5. Podavejte s pldtkem chleba.

Jak usetfit kalorie:

Misto 30 g eidamu 30 % tuku pouzijte 30 g eidamu
20 % tuku (nebo cottage).

Usetftite 30 kalorii, bilkoviny ziistanou.




vV

SNIDANE

NADYCHANA OMELETA ”
SE SYREM A BYLINKAMI o

Omeleta po francouzsku — vejce naslehand
do nadychané pény, pldtek syra, cerstvé bylinky.
Vypadd luxusné, hotovd za 8 minut.

Cas pfipravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
360 kcal 28¢g 6g 24 ¢

Co budete potiebovat

* 3 vejce

30 g syra (eidam, niva nebo kozi — co méte rddi)
Velkd hrst Cerstvé petrzelky a pazitky

1 1Zicka olivového oleje

Pl rajcete

Sal, pepr

Jak na to

1. Vejce rozklepnéte do misky, osolte, opepfete.

2. Sleha¢i metlou nebo vidli¢kou je 30 sekund porddné
naslehejte — md vzniknout naslehand péna.

. Bylinky nasekejte nadrobno a vmichejte do vajec.
. Syr nastrouhejte na hrubo nebo nakrijejte na drobné kosticky.

3
4
5. Na pédnvi rozehrejte olej, vlijte vejce a nechte 30 sekund zatdhnout.
6. Posypte syrem, plamen zmirnéte a nechte minutu, at se syr roztavi.
7

. Omeletu prelozte napil a presurite na talif. K tomu pldtky rajcete.

Jak usetfit kalorie:

Pouzijte syr 20 % tuku misto 30 % — usetfite 30 kalorii.
Tajemstvi nadychanosti je v dikladném naslehdni,

ne v tucnéjsim syru.




'

SNIDANE

" TVAROHOVY KREM
S OVOCEM A MANDLEMI

Kdyz nemidte Cas viibec na nic.
Pét minut, zddné vareni, 30 g bilkovin a ovoce
s nizkym glykemickym indexem.

Cas piipravy: 5 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY
340 kcal 30¢g 28¢g

Co budete potiebovat

* 200 g netuéného tvarohu

* 100 g borivek nebo malin (GI 25)

100 g jablka oloupaného a nakrdjeného (GI 39)
* 10 g loupanych mandli

e Spetka skofice

 Lzicka citronové $tdvy

Jak na to
1. Tvaroh dejte do misky.
2. Jablko nakrajejte na malé kosticky
a pokapejte citronem (zabrénite zhnédnuti).
3. Smichejte tvaroh s jablkem.
4. Navrch nasypte bortivky, nasekané mandle
a posypte skofici.

Jak usetfit kalorie:

Misto 200 g tvarohu pouzijte 150 g tvarohu

+ 50 g feckého jogurtu 0 %.

Snizite kalorie o 30 a textura bude krémovéjsi.

M

TUKY
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Obéd je nejdulezitejsi jidlo dne.

Mél by zasytit na 4-5 hodin a obsahovat vsechny

tfi makroziviny — bilkoviny, kvalitn{ sacharidy s nizkym
glykemickym indexem a trochu zdravych tuka.

Misto bilé ryze (GI 89) tady najdete pohanku (GI 40),
¢oc¢ku (GI 30), bilé fazole (GI 30), batdty (GI 46)

a celozrnné téstoviny varené al dente (GI 42).
Sacharidy jsou dulezité pres den — dodévaji energii

pro cviceni a aktivitu. AZ vecer se jim vyhneme.




OBEDY

PECENE KURECI PRSO ’
S BATATY A BROKOLICI O

Klasika fitness kuchyné, ale s batdtovou variantou
misto bilych brambor. Batdty maji GI 46
(béiné brambory 70), takze nezvedaji cukr v krvi.

Cas piipravy: 30 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY TUKY
480 kcal 47 ¢ 42 ¢ 11g

Co budete potrebovat

e 150 g kurecich prsou

e 200 g batdta (oranzovych, GI 46)
* 150 g brokolice

e 1 lzice olivového oleje

1 strouzek cesneku

* 1 IZi¢ka suseného rozmarynu

e 1 Izicka suseného tymidnu

* Sil, pept, sladkd paprika

Jak na to

1. Troubu rozehrejte na 200 °C.

2. Batdty na kostky asi 2 cm. Polozte na peka¢, pokapejte polovinou oleje,
posypte rozmarynem, tymidnem, solf a pepfem. Promichejte.

3. Pecte 20 minut.

4. Mezitim kufeci prso osolte, opeptete a posypte sladkou paprikou.

5. Na panvi rozehfejte zbytek oleje, kureci prso opékejte 5 minut
z kazdé strany.

6. Brokolici rozeberte na razicky a uvarte v pafe nebo v osolené
vodé 5 minut, at zdstane kfupava.
7. Servirujte: kureci prso nakrdjené na plétky, bataty, brokolice.

Posypte Cerstvou petrzelkou.

4 Vit = b s el v
' Misto 200 g batdtt pouzijte 150 g batdtd + 100 g brokolice
navic. Snizite kalorie o 50, ale zlistane stejné syté.




v
OBEDY

KURECI PRSO S POHANKOU '
A DUSENOU ZELENINOU O

Kdyz nemadte cas vitbec na nic.
Pét minut, zddné vareni, 30 g bilkovin a ovoce
s nizkym glykemickym indexem.

Cas pripravy: 25 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
470 kcal 45¢g 42 ¢g 12 ¢

Co budete potrebovat

* 150 g kurecich prsou

60 g pohanky ldmanky (GI 40)
e 1 mrkev

Pal papriky

100 g brokolice

1 strouzek ¢esneku

1 lZice olivového oleje
1 1zicka sladké papriky
Sal, pept, hrst éerstvé petrzelky

Jak na to

1. Pohanku proplichnéte, vsypte do hrnce a zalijte 150 ml
osolené vody. Varte 12—15 minut, dokud nenasaje vodu.
Stdhnéte z plotny a nechte 5 minut odpocivat.

2. Mrkev nakrijejte na kolecka, papriku na prouzky,
brokolici na malé rizicky.

3. Kufeci prso nakrijejte na kostky, osolte, opeptete a posypte paprikou.
4. Rozehfejte olej, vsypte kuteci kostky a opékejte 5 minut.
5. Pridejte zeleninu a prolisovany cesnek, restujte 5 minut,
at zelenina zGstane kfupavd.
6. Servirujte na pohance, posypte petrzelkou.

Jak usetfit kalorie:
Misto 60 g pohanky pouzijte 40 g pohanky a porci

brokolice navic. Usettite 70 kalorii.




LA
OBEDY

COCKOVA POLEVKA
S KURECIM MASEM ’

A ZITNYM CHLEBEM

Cocka mi jeden z nejnizsich glykemickych indext (GI 30)
a hodné bilkovin. V kombinaci s plitkem Zitného chleba
se vstiebatelnost bilkovin zvy$i na témér 100 procent —
lusténina a obilovina se navzdjem doplnuji.

Cas piipravy: 30 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY TUKY
510 kcal 44 ¢ 52¢g 12 ¢

Co budete potiebovat

100 g kufecich prsou nakrdjenych na kostky

e 60 g cervené cocky (GI 30, doplnuje zitny chleba)
e 1 plitek pravého zitného chleba (40 g — kombinace s co¢kou)
e 1 mrkev

Dl cibule

* 1 stonek rapikatého celeru

100 g rajéat (loupanych z konzervy)

* 500 ml zeleninového nebo kurectho vyvaru

e 1 strouzek ¢esneku

* 1 lzice olivového oleje

e 1 lzicka sladké papriky

e 1 Izicka suseného tymidnu

e Hrst Cerstvé petrzelky

e Sil, pepr




Jak na to
1. Cibuli nakréjejte najemno, mrkev na kosticky,
rapikaty celer na drobno.
2.V hrnci rozehfejte olej, restujte cibuli 3 minuty.
3. Pridejte kuteci kostky a opékejte 4 minuty, at zezldtnou.
4. Vsypte mrkev, celer a prolisovany cesnek.
Restujte 3 minuty.
5. Posypte paprikou a tymidnem, kritce orestujte.
6. Pridejte rajcata, proplachnutou ¢ocku a zalijte vyvarem.
Osolte, opepfete.
7. Vafte na mirném plameni 18-20 minut,
dokud ¢ocka neni mekka.
8. Servirujte v misce, posypte Cerstvou petrzelkou.
K polévce podavejte platek zitného chleba.

Jak usetfit kalorie:

Pokud chleba vynechdte, vstebatelnost bilkovin z cocky
klesne na 50-60 procent. Lepsi usetfit kalorie jinak

— pouzijte 80 g kufete misto 100 g, usetfite 30 kalorif

a kombinaci lu$téniny + obiloviny zachovéte.




OBEDY

'KURECI PRSO S PECENYMI
BATATY A BROKOLICT

Pecené batdty misto bramborové kase.
Stejné mnozstvi na talifi, ale GI 46 misto 70
— 24dné vykyvy cukru, dlouhy pocit sytosti.

Cas piipravy: 30 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
510 kcal 45 ¢ 42 ¢ l4g

Co budete potiebovat

* 150 g kufecich prsou

* 200 g batatt (oranzovych)
* 150 g brokolice

e Pul papriky

e Cuvrtina avokada (30 g)

* 1 strouzek Cesneku

* Hoist Cerstvé petrzelky

* 1 lzice olivového oleje

e Stdva z pal citronu

* 1 Izicka suseného oregana
* 1 lzicka sladké papriky

* Sual, pepr




OBEDY

Jak na to
1. Troubu rozehrejte na 200 °C.
2. Batdty nakrdjejte na kostky asi 2 cm, papriku
na prouzky. Nasklddejte na peka¢, pokapejte pul Izice
oleje, posypte oreganem, soli a pepfem. Pecte 20 minut.
3. Brokolici rozeberte na malé razicky a uvarte
v pare nebo v osolené vodé 4 minuty, at zGstane kfupavd.
4. Kureci prso osolte, opeptete, posypte paprikou.
Na pénvi se zbytkem oleje opékejte 5 minut z kazdé strany.
Nakrdjejte na platky.
5. Avokddo nakrjejte na kostky.
6. Servirujte: pecené batdty, brokolice, plitky kurete,
avokddo. Pokapejte citronem a posypte petrzelkou.

Jak usetfit kalorie:
Misto 200 g batdtt pouzijte 150 g batdti + 50 g brokolice
navic. Usetfite 60 kalorii, ale jidlo zlistane stejné syté.




OBEDY
KRUTI KARBANATKY

S POHANKOU
A BILYMI FAZOLEMI

Pohanka (obilovina) a bilé fazole (Ilusténina)
v jednom jidle = dokonald kombinace pro vstfebatelnost
bilkovin téméf 100 procent.

Plus pohanka méd GI jen 40 a fazole 30.

Cas piipravy: 30 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
510 kcal 48 ¢ 48 ¢ 12¢

Co budete potiebovat

* 150 g krittho mletého masa

* 1 vejce

* 1 lZice ovesnych otrub

 Pil mensi cibule

e 1 strouzek ¢esneku

* 50 g pohanky ldmanky (GI 40)

* 80 g bilych fazoli z konzervy (propléchnuté,
GI 30 — kombinace s pohankou)

e 100 g cherry raj¢itek

 Pal mensi okurky

e Hrst polnicku

* Hoist Cerstvé petrzelky a pazitky

o Stéva z pil citronu

e 1 IZice olivového oleje

* Sdl, pept, suseny tymidn




OBEDY

Jak na to
1. Pohanku proplichnéte, vsypte do hrnce
a zalijte 130 ml osolené vody. Privedte k varu,
snizte plamen a varte 12 minut. Stdhnéte z plotny
a nechte vychladnout.
2. V mise smichejte mleté maso, vejce, otruby, najemno
nakrdjenou cibuli, prolisovany cesnek, sil, pepr a tymidn.
. Tvarujte 4 mensi karbandtky.
4. Na pénvi rozehtejte pul Izice oleje a karbanatky
opékejte z kazdé strany asi 4 minuty, dokud nejsou hnédé

(SV]

a propecené.

5. Vychladlou pohanku prohribnéte vidlickou.
Pfidejte propléchnuté fazole, rozpilend cherry rajcétka,
nakréjenou okurku, nasekanou petrzelku a pazitku.
Pokapejte zbytkem oleje a citronem.

6. Servirujte karbanatky na saldtu z pohanky a fazoli,
k tomu polnicek.

Jak usetfit kalorie:

Misto 50 g pohanky pouzijte 40 g — kombinaci s fazolemi
to neovlivni, usettite 30 kalorif.

Dilezité je v saldtu zachovat oboje.




LA
OBEDY

PECENY LOSOS S BATATY
A CHRESTEM

Losos md omega-3 mastné kyseliny,
batdty nizky glykemicky index, chrest je téméf bez kalorii.
Idedlni obédovd kombinace.

Cas piipravy: 30 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
510 kcal 38¢g 38¢g 2lg

Co budete potiebovat

* 130 g filetu lososa

e 200 g batdtt

e 150 g zeleného chrestu

* 1 strouzek esneku

e 1 lzice olivového oleje

e Pul citronu

e Hrst Cerstvého kopru

* Sdl, pept, sladkd paprika

Jak na to

1. Troubu rozehrejte na 200 °C.

2. Bataty nakrijejte na kostky, poloZte na pekdc,
pokapejte polovinou oleje, osolte, opepfete,
posypte paprikou. Pecte 15 minut.

3. Pak na pekdc¢ pridejte chrest a filet lososa.
Lososa pokapejte zbytkem oleje, osolte, opeprete
a navrch pokladte plétek citronu.

4. Pecte dalsich 12 minut, dokud losos snadno nedéli na vloc¢ky.

5. Pted servirovdnim posypte ¢erstvym koprem.

Jak usetfit kalorie:
Misto 200 g batdtt pouzijte 150 g batdti + 200 g chrestu
navic. Usetfite 50 kalorif a chrest skoro nem4 kalorie.




OBEDY
" TUNAKOVY SALAT ' |
S FAZOLEMI A VEJCEM )

Bilé fazole maji GI jen 30 a hodné vldkniny.
Tundk s vejci dodd hromadu bilkovin.
Hotovy obéd za 10 minut.

Cas piipravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY  TUKY
450 kcal 44 ¢ 28¢g l4¢g

Co budete potiebovat

1 plechovka turidka ve vlastni $tavé (asi 120 g po odkapdni)
* 120 g bilych fazoli z konzervy (propléchnuté, GI 30)

* 2 vejce natvrdo

e 100 g cherry raj¢itek

Pl mensi okurky

e Pul éervené cibule

 Hirst polni¢ku nebo rukoly

 Dresink: 1 lZice olivového oleje, 1 lzice vinného octa,
1 IZicka hot¢ice plnotuéné, sil, pepr
Jak na to

1. Tunédk nechte okapat, vejce nakréjejte na ¢evreky.
2. Cherry rajédtka rozpilte, okurku nakrijejte na platky,

cibuli najemno.
3. Z oleje, octa, hoi¢ice, soli a pepre umichejte dresink.
4. Do velké misky dejte saldt, fazole, raj¢dtka, okurku, cibuli a turidka.
5. Zalijte dresinkem, navrch pokladte étvrtky vajec.

Jak usetfit kalorie:
Misto 120 g fazoli pouzijte 80 g fazoli + 50 g okurky navic.
Usettite 50 kalorif a saldt ziistane stejné syté.




v
OBEDY

KURECI PRSO S CELOZRNNYMI |
TESTOVINAMI AL DENTE

Kli¢em je varit téstoviny al dente — pevné na skus. Tehdy maji
GI jen 42. Kdyz je vatite do méekka, GI se zvedne na 60.

Cas piipravy: 20 minut
Porce: 1 porce
ObtiZnost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
510 keal 45 ¢ 50¢g llg

Co budete potrebovat

* 150 g kurecich prsou

* 60 g celozrnnych téstovin (suchd viha)
e 100 g cherry raj¢itek

e Hrst rukoly

* 1 strouzek Cesneku

e 20 g parmezinu

e 1 lZice olivového oleje

e Hoist Cerstvé bazalky

* Sil, pepf, susené oregano !
Jak na to -

1. Vodu osolte a pfivedte k varu. Vsypte téstoviny

a varte presné podle ndvodu minus 1 minuta
— maji byt al dente, pevné na skus.
2. Mezitim kufeci prso osolte, opepfete, posypte oreganem.
3. Na pdnvi rozehrejte pil lzice oleje a kureci prso opékejte
5 minut z kazdé strany. Nakrijejte na plétky.
4. Cherry rajc¢itka rozptlte.
5. Téstoviny scedte, vratte do hrnce. Pridejte zbytek oleje, prolisovany

esnek, rajé¢dtka a rukolu. Krétce promichejte (zelenina jen povadne).
6. Servirujte: téstoviny, kufeci maso, posypte parmezdnem a bazalkou.

Jak usetfit kalorie:
Misto 60 g téstovin pouzijte 40 g téstovin + 100 g
restované cukety navic. Usettite 70 kalorii.




v
OBEDY

KURECI SALAT S BILYMI FAZOLEMI
A GRANATOVYM JABLKEM O

Bilé fazole maji GI jen 30 a hodné vlédkniny — syti na
hodiny. Granitové jablko prid4 svéZest a antioxidanty.

Cas piipravy: 20 minut
Porce: 1 porce
ObtiZnost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
470 kcal 44 ¢ 38¢g 13 ¢

Co budete potrebovat

* 150 g kurecich prsou

* 120 g bilych fazoli z konzervy (proplachnuté, GI 30)
e 100 g cherry raj¢itek

 Pul okurky

e 60 g grandtového jablka (zrna)

 Hist polnicku

e Pal cervené cibule

e Hrst Cerstvé maty a petrzelky

e Stdva z pil citronu
e 1 lzice olivového oleje
e Sil, pept, susené oregano

Jak na to
1. Kurteci prso osolte, opeprete, posypte oreganem. Na pdnvi s lzickou
oleje opékejte 5 minut z kazdé strany. Nakrdjejte na platky.
2. Cherry rajédtka rozpilte, okurku nakrijejte na kosticky,
cibuli najemno.
3. Z citronu, zbytku oleje, soli a pepfe umichejte dresink.
4. Do velké misky dejte polnicek, proplachnuté fazole,

zeleninu a grandtové jablko.
5. Zalijte dresinkem, navrch pokladte platky kufete a posypte métou s petrzelkou.

Jak usetfit kalorie:
Misto 120 g fazoli pouzijte 80 g fazoli
— bilkovin bude i1 tak hodné z kurete, usettite 40 kalorii.




o
OBEDY

' VEPROVA PANENKA S PECENOU
KORENOVOU ZELENINOU »

Veprové panenka je nejlibovéjsi ¢ést prasete |
(4 g tuku na 100 g). Pec¢end kotfenovd zelenina
ma stfedni GI a hodné vldkniny.

Cas piipravy: 40 minut

Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
460 kcal 44 ¢ 32¢g l6g

Co budete potiebovat

* 150 g veprové panenky

* 100 g mrkve

* 100 g pastindku nebo petrzele kofenové
e 100 g batdtt

e Dl cibule

* 1 strouzek ¢esneku

* 1 Izice olivového oleje

* 1 Izicka suseného tymidnu
* 1 Izicka suseného rozmarynu

 Sdl, pept, sladkd paprika




Jak na to

1. Troubu rozehrejte na 200 °C.

2. Mrkev, pastindk a batdty nakrdjejte na kostky asi 2 cm.
Cibuli na ¢evreky.

3. V3e nasklddejte na pekaé, pokapejte polovinou oleje,
posypte tymidnem, rozmarynem, solf, pepfem a paprikou.
Promichejte.

4. Pecte 25 minut.

5. Mezitim panenku osolte, opepfete a potrete
prolisovanym ¢esnekem.

6. Na pdnvi rozehrejte zbytek oleje, panenku opékejte
ze vSech stran 5 minut do zlata.

7. Kdy?z je zelenina v troubé 25 minut, poloZte na ni panenku
a pecte dalsich 8 minut.

8. Pred krdjenim nechte panenku 3 minuty odpocinout,
at Stava zlistane v mase.

9. Krjejte na platky a servirujte se zeleninou.

Jak usetfit kalorie:

Misto 100 g batdtt pouzijte 50 g batatli a porci mrkve
nebo pastindku navic. Usettite 40 kalorii.




Pro vecefi plati nejjednodussi pravidlo: jen bilkoviny
a tepelné upravend zelenina.
Z4dné sacharidy. Z4dnd syrové zelenina.

Duivod je jednoduchy — sacharidy vecer télo nepottebuje,
jelikoz po jidle nejde uz nic délat (jen sedét a spét).

Co télo nespotrebuje, ulozi jako tuk.

Studie z Harvardu ukdzaly, ze vecerni jidla bohatd na
sacharidy jsou silné spojend s pribirdnim v oblasti bficha.

Druhé pravidlo — z4dn4 syrova zelenina vecer.

Télo v noci pracuje na regeneraci a syrova zelenina
(rajcata, paprika, okurka, saldt) je drdzdivd pro stfeva.
Tepelné upravena zelenina se trdvi snadno a klidné.
Probudite se s plochym brichem, ne s nafouknutym.

Vsech deset nésledujicich veceri splnuje ob¢ pravidla
— bilkoviny, tepelné upravend zelenina, zddné sacharidy.
A vejde se to do 400 kalorif na porci.




PECENE KURECI STEHNO ’ |
S GRILOVANOU ZELENINOU O

Kufeci stehno bez kize je $tavnatéjsi nez prsa
amd jen o 2 g tuku vic na 100 g. Z4dné sacharidy,

jen bilkoviny a tepelné upraven4 zelenina.

Cas pripravy: 40 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
380 kcal 42 ¢ l4g 18¢g

Co budete potrebovat

180 g kufectho stehna bez kosti, bez kiize
e 150 g cukety

1 paprika

100 g zampiont

Pal cibule

1 strouzek ¢esneku

1 lZice olivového oleje

1 1Zi¢ka suseného rozmarynu

1 1zicka suseného tymidnu

Sal, pept, sladkd paprika

Jak na to

1. Troubu rozehfejte na 190 °C.

2. Cuketu a papriku nakrijejte na véei kusy, Zampiony rozpilte,
cibuli na ¢tvrtky.

3. Zeleninu nasklddejte do pekdce, pokapejte polovinou oleje,
posypte rozmarynem, tymidnem, paprikou, soli, peprem.
Pfidejte cely strouzek ¢esneku.

4. Stehno potrete olejem, osolte, opeprete a polozte na zeleninu.

5. Pecte priklopené alobalem 25 minut, odkryjte a pecte dalsich 12 minut.

6. Servirujte pfimo z pekace.

Jak usetfit kalorie:

Misto kufeciho stehna pouzijte kufeci prso

— usettite 60 kalorii, ale prso je sussi.

Pomiize ho marinovat 30 minut v jogurtu pfed pecenim.

S




/ VECERE 4
5 ‘

TVAROHOVA ROLOVANA '
OMELETA SE SUNKOU o

Velmi rychl a sytd vedefe, na kterou stadf pét minut
a tfi suroviny. 35 g bilkovin, Zddné sacharidy.

Cas piipravy: 10 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY  SACHARIDY  TUKY
310 kcal 35¢g 4¢g 17 g

Co budete potiebovat

* 3 vejce

* 100 g netu¢ného tvarohu

60 g kvalitni Sunky (90 % masa)
* Houst éerstvé pazitky

1 IZicka olivového oleje

100 g restované cukety nebo Spendtu (jako priloha)
Sal, pepr

Jak na to

1. Cuketu nakrijejte na pldtky a kratce restujte na panvi
4 minuty s $petkou soli (nebo misto ni udélejte hrst
restovaného $pendtu).

2. Vejce rozslehejte v misce, osolte, opepfrete.

. Pazitku nasekejte nadrobno.

ISV

. Na pdnvi rozehfejte olej, vlijte vejce a nechte zatdhnout
asi 2 minuty.
. Tvaroh smichejte s polovinou pazitky.
. Kdyz je omeleta zatazena, rozetfete na ni tvarohovou smés.
. Polozte plétky Sunky a omeletu pevné srolujte.
. Nakrijejte na platky, posypte zbytkem pazitky
a podévejte s restovanou cuketou.

o N O\ N

Jak usetfit kalorie:
Misto 3 celych vajec pouzijte 1 celé vejce + 4 bilky —
uSettite 70 kalorif, bilkoviny zistanou stejné.




PECENY LOSOS
S DUSENYM SPENATEM

Losos je vyborny zdroj bilkovin a omega-3.
Duseny $pendt s ¢esnekem je klasickd kombinace,
ktera se naprosto vejde do vecernich pravidel.

Cas pfipravy: 25 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
380 kcal 36¢g 8¢ 22¢g

Co budete potrebovat

* 130 g filetu lososa

200 g Cerstvého $pendtu (nebo 150 g mrazeného)
2 strouzky cesneku

1 IZi¢ka olivového oleje

Pal citronu

Spetka muskétového ofigku

Sal, pepr

Jak na to

1. Troubu rozehfejte na 200 °C.

2. Lososa polozte na pekic, pokapejte polovinou oleje,
osolte, opeprete a navrch pokladte plitek citronu.

3. Pecte 12 minut.

4. Mezitim na pénvi rozehrejte zbytek oleje a kratce
orestujte prolisovany ¢esnek (nesmi pripdlit).

5. Vsypte $pendt a duste asi 3 minuty, dokud se neutdhne.
Osolte, opeprete a posypte muskatem.

6. Servirujte lososa na Spendtu, pokapejte zbytkem citronu.

Jak usetfit kalorie:
Misto 130 g lososa poutzijte 130 g pstruha nebo tresky.

v Y7

Usetfite 80 kalorii (losos ma vic tuku) a bilkoviny zGstanou.




' KREVETY NA CESNEKU :
S DUSENOU BROKOLICI O

Lehkd rychld vedefe s morskymi plody.
Krevety maji jen 100 kcal a 22 g bilkovin na 100 g — idedl.

Cas piipravy: 15 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
290 kcal 38¢g 12¢g 11g

Co budete potrebovat

* 150 g loupanych krevet (¢erstvych nebo mrazenych,
rozmrazenych)

* 200 g brokolice

* 2 strouzky ¢esneku

* 1 lzice olivového oleje

* DPul citronu

e Hrst erstvé petrzelky

e Sal, pept, $petka chilli

Jak na to

1. Brokolici rozeberte na malé razicky.

2.V hrnci privedte k varu osolenou vodu. Brokolici
v ni vafte 4 minuty, pak scedte a proplichnéte
studenou vodou (zachovi si barvu).

3. Na pdnvi rozehrejte olej, pridejte prolisovany cesnek

a kratce orestujte (nesmi pripalit).
4. Vsypte krevety, osolte, opepfete, posypte chilli.
Smazte 2 minuty.
5. Pridejte uvarenou brokolici, kratce promichejte.
6. Pred servirovdnim pokapejte citronem
a posypte petrzelkou.

Jak usetfit kalorie:
Misto lzice olivového oleje pouzijte ptl Izice — krevety
aji vlastni vodu, takze se neptipdli. Usettite 50 kalorii.




KRUTI PRSO S PECENYM
CHRESTEM A SPENATEM

Krati maso md nejvyssi pomér bilkovin ke kaloriim
ze véech mas. Chrest je téméf bez kalorii.
Lehkd, ale sytd veclefe.

Cas piipravy: 25 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY  TUKY
350 kcal 45 ¢ 12¢g 12 ¢

Co budete potrebovat

* 180 g krtitiho prsa

* 150 g zeleného chfestu
100 g Cerstvého Spendtu

1 strouzek ¢esneku

1 lZice olivového oleje
Pal citronu
Sal, pept, susené oregano

Jak na to
1. Troubu rozehfejte na 200 °C.
2. Chrest polozte na peka¢, pokapejte polovinou oleje,
osolte, opeprete. Pecte 12 minut.
3. Mezitim kriti prso osolte, opeprete, posypte oreganem.
4. Na pédnvi rozehtejte zbytek oleje a maso opékejte
5 minut z kazdé strany. Nakrdjejte na platky.
5.V téze panvi krétce orestujte prolisovany cesnek
a vsypte $pendt. Duste 2 minuty, dokud se neutdhne.
6. Servirujte kriiti prso, chrest, $pendt, pokapejte citronem.

Jak usetfit kalorie:
Misto lzice oleje poutzijte pul lZice + sprej na pecent
na pekac. Usettite 50 kalorii.




/ VECERE 4
5 ‘

VEPROVE MEDAILONKY :
S DUSENYMI ZAMPIONY o

Veprové panenka nakrdjend na medailonky se na panvi
ude¢ld za 8 minut. K tomu dusené Zampiony s cesnekem.

Cas piipravy: 20 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
360 kcal 42 g 8¢g 17 g

Co budete potrebovat

* 150 g veprové panenky
* 200 g zampioni

* Pul mensi cibule

* 2 strouzky ¢esneku

* 1 lzice olivového oleje

* Houst Cerstvé petrzelky
 Sal, pept, suseny tymidn

Jak na to
1. Vepfovou panenku nakrijejte na medailonky asi
2 cm silné. Osolte, opeprete, posypte tymidnem.
2. Zampiony nakréjejte na platky, cibuli najemno.
3. Na panvi rozehrejte pil lzice oleje, medailonky
opékejte 3 minuty z kazdé strany.
Vyndejte stranou a priklopte alobalem.
4. Do téze panve dejte zbytek oleje, restujte cibuli 2 minuty.
5. Pridejte Zampiony a vafte 5 minut, dokud nepusti vodu
a ta se neodpati.
6. Vsypte prolisovany ¢esnek, krtce promichejte.
7. Servirujte medailonky na Zampionech, posypte petrzelkou.

Jak usetfit kalorie:
Misto 150 g panenky pouzijte 130 g — bilkovin bude
stejné, usetrite 30 kalorif.




/ VECERE 4
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KVETAKOVA KREMOVA ’
POLEVKA S KURECIM MASEM o

Polévka jako vecere. Krémovy kvétdk bez smetany
(vznikne rozmixovdnim uvafeného kvétdku),

kureci maso na bilkoviny.

Cas pripravy: 25 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE  BILKOVINY  SACHARIDY TUKY
320 kcal 32¢g 18¢g 12¢g

Co budete potrebovat

e 100 g vafeného nebo uzeného kurectho prsa
* 300 g kvétdku (asi pil mensiho)

e DPul cibule

* 1 strouzek ¢esneku

* 60 g netu¢ného tvarohu

* 20 g eidamu 30 % tuku (nastrouhaného)

* 400 ml zeleninového vyvaru

e 1 lzicka olivového oleje
e Hrst Cerstvé petrzelky
e Sil, pept, $petka muskdtového ofisku

Jak na to

1. Kvétak rozeberte na rizicky, cibuli nakrijejte najemno.

2.V hrnci rozehfejte olej, restujte cibuli 3 minuty.

3. Pridejte prolisovany cesnek a kvétak, kritce promichejte.

4. Zalijte vyvarem, osolte, opeprete. Vafte 12 minut,
dokud kvétdk neni mékky.

5. Polévku stédhnéte z plotny, vmichejte tvaroh a ty¢ovym

mixérem rozmixujte do hladka.

6. Vratte na mirny plamen, pridejte muskdt a nakrajené
kureci maso. Kritce prohfejte (nesmi varit).

7. Servirujte v misce, posypte syrem a petrzelkou.

Jak usetfit kalorie:

Misto eidamu 30 % poutzijte 20 g eidamu 20 %
nebo dplné vynechte — usetfite 30—-60 kalorif.
Tvaroh déld hlavni krémovou texturu.

' A B vﬂ




PECENE KREVETY
S CUKETAMI A PAPRIKOU

Krevety s zeleninou pecené na plechu.
Hotové za 20 minut, jen 320 kcal a 35 g bilkovin.

Cas piipravy: 20 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE ~ BILKOVINY  SACHARIDY  TUKY
320 keal 35g 14 g 14 ¢

Co budete potiebovat

* 150 g loupanych krevet
* 1 cuketa

1 paprika

Pal mensi cibule

2 strouzky ¢esneku

1 lzice olivového oleje

Pal citronu
* Hist Cerstvé petrzelky
Sal, pept, sladkd paprika, $petka chilli

Jak na to

1. Troubu rozehfejte na 200 °C.

2. Cuketu, papriku a cibuli nakrdjejte na kostky asi 2 cm.

3. Vse nasklddejte na pekaé, pokapejte polovinou oleje,
posypte soli, pepfem, paprikou. Pe¢te 12 minut.

4. Mezitim krevety smichejte se zbytkem oleje,
prolisovanym ¢esnekem, chilli a $petkou soli.

5. Po 12 minutdch pridejte na pekdc krevety k zeleniné
a pecte dalsich 6-8 minut.

6. Pred servirovinim pokapejte citronem
a posypte petrzelkou.

! Jak usetfit kalorie:

isto 150 g krevet pouzijte 130 g krevet
ety jsou kalorické pro objem. Usetfite 20 kalorii.




HOVEZI PROUZKY SE SLANYM |
TVAROHEM A CUKETOU O

Lehké hovézi maso (libova svickovd) jen krétce
orestované, k tomu cuketa pecend v troubé
a tvarohovy dip s ¢esnekem a bylinkami.

Cas pripravy: 20 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Snadné

KALORIE BILKOVINY SACHARIDY TUKY
380 kcal 42 ¢ l4g 16¢g

Co budete potrebovat

e 150 g hovézi svickové (nebo zadniho)
* 1 cuketa

100 g netu¢ného tvarohu

* 1 strouzek Cesneku

* Hist Cerstvé pazitky

e 1 lzice olivového oleje

e Stéva z ptl citronu

Sal, pept, sladkd paprika

Jak na to

1. Troubu rozehfejte na 200 °C.

2. Cuketu nakréjejte na pilmésicky, naskladejte na pekac,
pokapejte ptl lzice oleje, osolte, opeprete a posypte paprikou.
Pecte 15 minut.

3. Mezitim pfipravte dip: smichejte tvaroh s prolisovanym
¢esnekem, nasekanou pazitkou, citronem, Spetkou soli a pepre.

4. Hovézi maso nakrijejte na tenké prouzky napfi¢ vlakny.

5. Na panvi rozehfejte zbytek oleje, maso prudce orestujte
2 minuty (musf zdstat trochu riiZzové uvnitt).

Osolte, opeprete.
6. Servirujte: pe¢end cuketa, hovézi prouzky,

ﬂ na boku tvarohovy dip.

2] o .

Jak usetfit kalorie:

Misto lZice oleje pouzijte pil lZice + sprej na peceni.
Usetfite 50 kalorii.




/ VECERE 4
5 ‘

' PECENA TRESKA S PECENYMI '
FENYKLY A BROKOLICI o

Treska je nejlibovéjsi ryba (jen 1 g tuku/100 g).
Fenykl mé jemnou anyzovou chut, kterd se s rybami
idedlné doplriuje.

Cas pfipravy: 25 minut
Porce: 1 porce
Obtiznost: Velmi snadné

KALORIE BILKOVINY  SACHARIDY  TUKY
290 keal 38¢ l4g 9¢g

Co budete potiebovat

150 g filetu tresky (Cerstvého nebo rozmrazeného)
1 mensi fenykl (asi 200 g)

150 g brokolice

1 strouzek cesneku

1 lzice olivového oleje

Pal citronu
Hrst éerstvého kopru

Sal, pept, susené oregano

Jak na to

1. Troubu rozehfejte na 200 °C.

2. Fenykl nakréjejte na prouzky, brokolici rozeberte
na razicky.

3. Naskladejte na pekdc, pokapejte polovinou oleje,
posypte oreganem, soli a pepfem. Peéte 15 minut.
4. Tresku osolte, opeprete, polozte na pekdc k zeleniné.

Pokapejte zbytkem oleje a citronem.
5. Peéte dalsich 10 minut, dokud ryba snadno nedéli
na vlocky.

6. Pred servirovidnim posypte koprem.

Jak usetfit kalorie:
Pokud fenykl nemdte ridi nebo neni po ruce, pouzijte
200 g cukety nakrdjené na plitky. Usetrite 20 kalorii.




CO DELAT,
KDYZ PRESTANETE HUBNOUT

Po nékolika tydnech se stane, Ze vdha stoji na misté.
Tomu se fikd plateau a stane se to tplné kazdé zené.
Telo je inteligentnf stroj, ktery se pfizptsobi novym
podminkdm. Co s tim udélat? Tady je 10 strategii,
podlozenych védeckymi studiemi.

1. DROBNE SNIZIT KALORICKY
PRIJEM (ALE OPRAVDU JEN DROBNE)

Studie publikovand v International Journal of Obesity
(Miiller a kol., 2015) ukdzala, 7e po nékolika tydnech

v deficitu klesd bazilni metabolismus o 5 az 10 procent.

Pro Zenu s dennim vydejem 1800 kalorif to znamen4 S “
., v S f\ T
pokles 0 90 az 180 kalorii denne. IR
N

Reseni? Odeéist z denniho cile dalsich 100 az 150 kalorii.
Z34dné dramatické snizovdni — jen jedna lZice oleje méné,
o0 30 g pfilohy méné, plnotu¢né mléko nahradit polotu¢nym.

2. PRIDAT CHUZI (NEAT,
NE DALSI TRENINKY)

Studie z Mayo Clinic publikovand v ¢asopise Science (Levine
a kol., 2005) zavedla pojem NEAT — neexerci¢ni termogeneze.
Jde o energii, kterou télo spotiebuje pri béznych ¢innostech
mimo cilené cvideni. Rozdil v NEATu mezi dvéma stejné
velkymi Zenami mize byt i 2000 kalorif tydné.

Prakticky cil: 8000 az 10000 kroka denné. To neni o sportu,
ale o tom dit si schody misto vytahu, dojit si pro ndkup
pesky, hrit si s vnoucaty venku. Télo na to neumf reagovat
zpomalenim metabolismu — to je vyhoda.

3. DIET BREAK — TYDEN PAUZY

Studie publikovand v International Journal of Obesity

(Byrne a kol., 2018, tzv. MATADOR studie) sledovala 51
obéznich muzi v deficitu. Prvni skupina byla v deficitu
nepretrzité¢ 16 tydnd. Druhd stfidala dva tydny v deficitu se
dvéma tydny na udrzovacim ptijmu. Vysledek? Druh4 skupina
dosdhla o 47 procent vétsiho ubytku hmotnosti a po

6 mésicich od konce diety si shozenou vihu lépe udrzela.

)




Prakticky postup: Tyden jezte na trovni svého celkového
denniho vydeje (Zddny deficit). Hormonalni hladiny

se vrati na normadl, leptin (hormon sytosti) stoupne,

stitna 7l4za se rozjede. Pak zpét do deficitu.

4. ZVYSIT BILKOVINY
NA HORNI HRANICI

Studie v American Journal of Clinical Nutrition (Soenen

a kol., 2013) ukazala, Ze pfijem bilkovin 2,0 g na kg vihy
denné urychluje hubnuti o 25 procent ve srovnani's 1,2 g/kg,
i kdyz celkovy kaloricky prijem zdstal stejny.

Divod: vyssi termicky efeke bilkovin a vétsi pocit sytosti.

Prakticky cil: Pro 70kg zenu znamend ptejit z 112 g bilkovin
denné na 140 g. To je rozdil jednoho dalsiho kureciho prsa

nebo dvou tvarohtt béhem dne.

5. ZARADIT SILOVY TRENINK,

POKUD ZATIM CHYBI

Studie z Frontiers in Endocrinology (Lahav a kol., 2025)
ukdzala, Ze u Zen v plateau pomah4 zatazeni silového tréninku
2 x tydné rozjet hubnuti znovu. Divod je dvoji — béhem
silového tréninku se spaluji kalorie a po ném télo ,,dohofiv4®
kalorie jesté 24 az 38 hodin pfi opravé svald.

Sta¢i 30 minut dvakrat tydné.
Doma s vlastni vahou — dfepy, vypady, kliky o sténu, planky.
Nen{ potfeba posilovna ani drahé vybaveni.

6. ZKONTROLOVAT SKRYTE KALORIE
Studie publikovand v New England Journal of Medicine
(Lichtman a kol., 1992) ukézala Sokujici vysledek — lidé,

kterf tvrdili, Ze nehubnou , prestoze jedi mélo“, ve skute¢nosti
podhodnocovali svij kaloricky prijem v priméru

0 47 procent. Mléko v kdve, susenka u kafe, dva orisky tady,
ochutndvka pfi vafen{ tam.



Po nékolika tydnech v rezimu lidé prestanou peclivé hlidat
detaily. Tyden poctivého zdpisu odhali, kolik se redlné sni.
Vetsinou to je o 200 az 400 kalorii vic, nez si myslite.

7. SPAT 8 HODIN, NE 5

Studie v Annals of Internal Medicine (Nedeltcheva a kol.,
2010) sledovala dvé skupiny v deficitu.

Prvni spala 8,5 hodiny, druh4 5,5 hodiny.

Obé zhubly stejné, ale skupina s 5,5 hodinami spanku
ztratila 60 procent svald a jen 40 procent tuku.

Skupina s 8,5 hodinami opacné.

Pokud v4ha stoji, ale spite 5 hodin, problém ¢asto neni v jidle.
Problém je v posteli. Hormony hladu (grelin a leptin)
se nastavuji pravé ve spanku.

8. SNIZIT STRES A KORTIZOL 5! v
Studie z Yale University (Epel a kol., 2000) ukazala, ’ J
ze zeny s chronicky vysokou hladinou kortizolu (stresového v

hormonu) maji pfi stejném kalorickém pfijmu vyznamné

vice viscerdlntho tuku v oblasti bricha. Kortizol blokuje

spalovani tuku a presouva ho do stfedu téla.

Praktickd pomoc: 10 minut denniho ztien{ (prochdzka
bez telefonu, dychani, kniha misto televize pred spanim).
Studie v Psychosomatic Medicine ukézaly, Ze i kritkd
dennf praxe snizuje kortizol o 15 procent béhem 8 tydni.

9. ZKONTROLOVAT HORMONY
— ZEJMENA STITNOU ZLAZU

Po cyficitee klesd u zen funkce $titné zldzy.

Hypotyreéza (snizend funkce) zptsobuje pomaly metabolis-
mus a rezistenci na hubnuti, i kdyz ¢lovék déld vse spravné.
Studie v Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism
uvédi, ze subklinickou hypotyreézou trpi az 10 procent zen
po 40. roce.

Pokud véha stoji déle nez 6 tydni pres vSechny snahy,
stoji za to zajit na vySetfeni TSH, T4, pfipadné i pohlavnich
hormont. Lécba hypotyredzy je jednoduchd a hubnuti se

hned rozjede.




10. VYRADIT ALKOHOL
— ALESPON NA CAS

Studie publikovand v American Journal of Clinical
Nutrition (Suter a kol., 1992) ukézala, Ze télo pfi ptijmu
alkoholu zastavi spalovan{ tuku téméf na nulu, dokud
alkohol nezpracuje. Sklenka vina k vecefi tak muze zastavit
spalovéni tuku az na 6 hodin.

Plus alkohol obsahuje 7 kalorif na gram (vic nez cukr).
Sklenka vina md 150 kalorii, ptllitr piva 200.

Tydné se to mtize vySplhat na 1500 kalorif skrytych v nééem,
co si zena ani nepoznamenala.

Pokud Zddn4 z téchto strategii nezabere ani po 3—4 tydnech,
je Cas zajit k nutri¢nimu terapeutovi nebo lékari.
Dlouhodoby hluboky deficit mize poskodit hormonélni
zdravi, zejména Stitnou zldzu a reprodukéni systém.

Telo si potfebuje obcas dit pauzu — a to je v poradku.



