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nutricni terapeutka




Par dobrych tipl na zacatek

m 5— 6 porci v pribéhu dne

m zarazujeme vsechny makroziviny
- sacharidy

- bilkoviny

- tuky

m 3 x tydne vlozime do jidelnicku lusténinu
m 3 x tydn€, nejsme-li vegany, rybu
- 1 x morskou

-1 x ricni

- 1 x rybi pomazanku

m 5 porci ovoce a zeleniny denné



m dbame na 30 g vlakniny denné

m PESTROST

® jidelnicek skladame v barvach duhy

m dbame na sezonnost

m Cistotu potravin

m kombinujeme varenou i syrovou stravu
- v |éte vice cerstveho

- v zime vice vareného, prohrivame se

m dodrzujeme nizky glykemicky index

m Setrime s kavou, alkohol na nule

m podporujeme acidobazickou rovnovahu tela
m dodrzujeme odpovidajici pitny rezim



druhy sacharidu
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Sacharidy a sport

m je treba dbat, aby nase télo nebralo
zasoby ze svalového glykogenu, hire pak

jater =>svalova Unava, nizsi vy

KON

m pri sportu, zvlaste pak plavani, j

dodavat energii postupné
m zadneé velke zatézujici svacinky,

e treba

ale spise

sacharidy nizsiho GI, v kombinaci s

bilkovinou



Cukr a glykemicky index

m kazda potravina ma svUj glykemicky index

m ten odrazi, jak rychle se dany cukr vstreba do
krve => jak rychle zareaguje inzulin

m optimalni je pozvolny nardst hladiny cukru
m Cim vyssi glykemicky index

= tim drive télo cukr zpracuje !!!

= tim drive pocitujeme hlad !!!

= tim vice sladkosti jsme schopni snist !!!

m GI nizsi, kombinujeme-li s tuky a bilkovinou



Pivo 110

Glukoza 100
Ryzova mouka 95
Brambory pecené v troube 95 / ve slupce 65
Smazené hranolky 95

Predvarena ryze 90 / Natural 50
Med 90 / fruktdza 20

Varena mrkev 85 / syrova 35

Corn flakes 85

Popcorn (bez cukru) 85

Mouka pSenicna 85 / pohankova 50




m Chipsy 80

m Sladké (snidanove) obilniny 70

m Cokoladova tycinka (typ Mars) 70
m Cukr (sacharoza) 70

m Kukurice 70

m Predvarena neslepitelna ryze 70
m Coca-cola 70

m Nudle 70

m Celozrnny chléb 65

Brambory varené ve slupce 65
Krupice (mleta) 65

Klasicka zavarenina 65

Banan 65

Pomerancovy dzus prdmyslovy 65 / Cerstva st'ava 40




Idealni GI okolo 50 a nize:

Kiwi 50
Ryze Basmati 50

Ryze tmava Natural 50

m Cerstvy hrasek 40

m Chléb zitny celozrnny 40

m Testoviny celozrnné 40

m Fazole cervene 40

m Plana (indianska) ryze 35
m Merlik chilsky (amarant) 35
m Quinoa 35

m Hrach suseny (vareny) 35
m Mrkev syrova 35

m jogurt 35




Pomeranc, hruska, fiky 35
Merunky susené 35

Mleko (polotucné) 30

Jablko, broskev 30

Fazole bile, cocka hneda cizrna 30
Cokolada horka 70 % kakaa 22
Cocka zelena 22

Svestka, tresne, grapefruit 22
Fruktoza 20

Merunky 20

Soja (varena) 20

Orechy vlasské 15

Cibule, cesnek 10

Zelenina korenova, salaty, houby, rajcata,
lilky, paprika, zeli, brokolice apod. 10




Ktere sacharidove potraviny uprednostnit

pohanka
guinoa

jahly

jecné kroupy
bezpluchy oves
brambory ve slupce, bataty
ryze Basmati, Natural, indianska

cervena cocka, fazole mungo, adzuki,
cizrna...




Ktere sacharidove potraviny
zcela uplne vyradit

- bila ryze
- houskovy knedlik

- bramborova kase

- bilé téstoviny
- nudle do polévky
- bilé pecivo
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- hranolky, krokety, americké brambory
- kukurici, ktera by tvorila 50 % talire
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Pohanka

rirozene bezlepkova, zahrivajici potravina

m svetla, tmava, lamanka, mouka, krupky, caj

=d

lykemicky index kolem 50

B zajimave mnozstvi rutinu, ktery upevnuje cevy

mC
N

nolin, ktery regeneruje jaterni laltGcky
'IN
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epsuje elasticitu cévni steny

- snizuje jeji lomivost

- redi krev a zlepsuje jeji cirkulaci

- pomaha vstrebavat vitamin C

- prispiva k celkove antioxidacni aktivité



Vyborna na sladko i slano

zapecena s kvétakem vyborna v kasi
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vytecna jako salat




Jahly

m tradicni Ceska potravina, zasadita, zahrivajici

m blahodarny vliv na oci, slezinu, ledviny a
zaludek

m prirozene bezlepkova, GI kolem 50
m obsah tuku vyssi nez v ostatnich plodinach
- zlukne, nekupujeme tedy do zasoby

m nevytvareji sliz, vyborné pro ty, ktere trapi
zahlenéni dychacich cest

m velmi syteé, vyzivne, pri vycerpani
m mineraly: Si, Fe, Mg, K, Zn, P, Cu



Jahly na sladko i slano

sladka kase

jako napln  ——
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zeleninovy salat
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Quinoa

m prirozené bezlepkova potravina

m nizky glykemicky index, 35

m bila, Cervena a cerna

- bila: maslova, jemna, oriskova chut’

- cervena quinoa je krupavejsi

- cerna pak nejkrupavejsi a chut'ové nejvyraznéjs
m vSechny esencialni aminokyseliny

m mineraly: Fe, Ca, Mg,

m proti migrene, rakoving, snizuje TK

m harmonizuje ledviny, prohriva

m pri diabetu, kardiovaskularnich chorobach
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Quinoa na sladko i slano



http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPfYz8zi6scCFYE4FAodTDUHxw&url=http%3A%2F%2Famillionmiless.com%2F2015%2F01%2Fquinoa-porridge-with-strawberry-rhubarb-compote-and-caramel-date-paste%2F&psig=AFQjCNETTxc5ezgfzmkiINerKh1CX4MCew&ust=1441916154991030
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMfTnqjj6scCFYhrFAod1UcAJw&url=http%3A%2F%2Fwww.babble.com%2Fbest-recipes%2Fcurried-quinoa-wrap-spring-peas%2F&bvm=bv.102022582,d.d24&psig=AFQjCNEZJp5CMhM2yKOBx8e-LgeXEd8P2A&ust=1441916251165825
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPKFvsDj6scCFchtFAodrFcDpQ&url=http%3A%2F%2Fwww.nytimes.com%2F2010%2F07%2F13%2Fhealth%2Fnutrition%2F13recipehealth.html&bvm=bv.102022582,d.d24&psig=AFQjCNEZJp5CMhM2yKOBx8e-LgeXEd8P2A&ust=1441916251165825
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCN3bpKXk6scCFcE6FAodO9kOhg&url=http%3A%2F%2Fwww.fussfreecooking.com%2Frecipe-categories%2Fmeatless-recipes%2Fhealthy-lunch-box-recipe-quinoa-flakes-feta-roasted-capsicum-corn-savoury-muffins%2F&bvm=bv.102022582,d.d24&psig=AFQjCNHmpWM9et4wbjI2dyIThPeFWA8iWA&ust=1441916615309143

Amarant

m laskavec, neboli sloni ucho
m prirozene bezlepkovy, nizky GI - 35
m témeér vsechny esencialni aminokyseliny

- vysoky podil esencialniho lysinu, ktery se v
jinych obilovinach nevyskytuje

m kvalithi amarantova vlaknina

- prevence rakoviny prsu, srdecnich onemocnéni,
diabetu

m mineraly: Ca, Fe, Mg, K

- obsah Fe opravdu znacny, vice uz jen quinoa
m skvalen, snizeni LDL cholesterolu

m tvorba a regenerace mozkovych bunek
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Jecné zrnko, jecné kroupy

m patri mezi nejstarsi obilniny

m velmi nizky obsah lepku, chléb z néj neupeceme

m velmi vyznamné u starych Rek{ a Rimané

- gladiatori bézné pred zapasem jecmen

m vyborné pri rekonvalescenci a u tézce
nemocnych

m pozdéji vytlaceny pSenici a zlstaly jen chudsim
vrstvam

m zajimave mnozstvi Si, Ca, P, Se

m vysoky obsah B5 chrani pred zanéty klze a
Sedivénim vlasl



Neni ryze jako ryze!
m vzdy je lepsi konzumovat ryzi, které zlstala svrchni
slupka => ta ukryva prevazné vitaminy skupiny B
m bila rﬁe je chuda na B1; diky své viastnosti vazat vodu, druhotné

vaze také skodlivé rozpusténé latky v ptidé (v¢. obavy z obsahu arsenu)
Ryze parboiled
- pred samotnym loupanim je ryze vystavena vyssi
teploté a tlaku

- Cast vyzivnych latek se ze slupky presune do
ryzoveho zrnka

- jedna se tedy o ryzi loupanou, od té loupané
klasicky ma vSak 2x vetsi obsah mineralnich latek

- vitaminy a mineraly se tolik nevyluhuji



Ryze predvarena ve varnych saccich

- nizky obsah zivin

- varenim ve spouste vody pak prichazime o dalsi
mineraly

Neloupana ryze

- zrna jsou jen vymlacena, bez odstranéné slupky

- nejbohatsi na vlakninu a mikroziviny, vari se déle

Ryze natural

- vrchni slupka jen c¢astecné obrousena

- neporuseny klicek

- vitamin B1, B2, B6, E, Mg, P, Ca

- kvlli vysSimu obsahu tuku snadnéji Zlukne



Bila ryze
- loupanim, pote brousenim se odstranuje vnejsi
slupka, klicek, povrchova vrstva zrnka

- je trvanlivejsi, nezlukne tak snadno, ale ztraci
znacny podil vitamind a mineralnich latek

- vznika z ni ryze predvarena, vari se 10 minut
Ryze jasminova a Basmati

- odrtdy bilé ryze

- jasminova je lepivéjsi, vonava, GI 70

- basmati voni po oriscich, sypka, GI 50

Ryze indianska

- GI 35, travina, plna vitaminu skupiny B




Indianska rﬁe

m |lehce stravitelna, nizky GI

® jemna oriskova chut’
m vitaminy: Bl1, B2, E

m vyborny zdroj drasliku
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m Casto se prodava ve smesi s ryzi Natural

B Vyzivnejsi nez ostatni druhy



Rvze na sladko i slano
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Oves bezpluchy

(surovina pro ,Cisté" ovesné viocky)

m 7z hutricniho hlediska velmi cenna
potravina

- vysoky obsah hodnotnych bilkovin, t€mér
vsechny esencialni

- mineralni latky: Mg, Fe, Zn, Mn, B, I

- priznivé slozeni sacharidl

- vysoky obsah lehce rozpustné vlakniny
- vitaminy skupiny B, E

m dusime Ci varime 35 minut
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Jak nam pomaha

m bohatym zdrojem stravitelné i nestravitelné viakniny
= harmonizuje krevni tlak

m |écebné ucinky na sliznici strev, zaludku a
dvanacterniku

ori hemeroidech, vredech a poruchach traveni

orotirakovinné a protiinfekcni Ucinky

nUsobi preventivné proti zacpé

pUsobi take jako sedativum, uklidnuje pri stresu a

prepracovani, IeCi neurozy a nervove slabosti

m tlumi zvySenou funkci stitné zlazy

m nizky glykemicky index — diabetes, redukce

m vhodny pokrm pred velkym fyzickym vydejem




Bezpluchy oves na sladko i slano




Bataty

m neboli povijnice jedla, sladké brambory

m vysoce vyzivne, plné betakrotenu

- ten se nachazi i ve slupce, neloupeme je

- zvysuje celkovou obranyschopnost organismu

- zajistuje mladistvy vzhled pleti tim, ze oddaluje
proces tvorby vrasek

- vliv na spravny vyvoj zarodku v téle matky
- antioxidacni aktivita

- mrkev, dyne, rajcata, papaja, nektarinky, mango
ale také morskeé rasy, Spenat, kapusta, rericha




m draslik, upravujici srdecni cinnost

- predchazi vzniku ledvinovych kamenu

- DDD 2000 mg, v 1 batatu 397 mg

m kyselina chlorogenova

- jemne snizuje vysoky krevni tlak

- hladinu cholesterolu

- napomaha regeneraci a mirne detoxikaci

m vitamin B6

- vylad'uje nasi psychiku

- prekurzor serotoninu, dopaminu a melatoninu

- dale ovesne otruby, viocky, psenicneé klicky, ryze
Natural, pohanka, orechy, ryby, zeli, kapusta a
listova zelenina




Bataty v kuchyni




Fazolky adzuki

m v Japonsku kralovnou mezi lusténinami
— kombinuji se zde se sladkou ryzi, jejich dobu

varu

je stejna

m pozitivni vliv na ledviny, srdce, tenkée strevo
m pekny zdroj vapniku, 66 mg / 100 g

m redu
vice

m zdroj

KCni potravina, hubeni na adzuki jesté
nubnou, pozor tedy !!!

molybdenu

- zodpovida za metabolismus zeleza
- prevence zubniho kazu
- zpevnuje zubni sklovinu



Fazole adzuki na sladko i slano
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Bilkoviny




Déleni bilkovin

= plnohodnotné

- obsahuji vSsechny aminokyseliny ve
Vyvazeném mnozstvi a pomeru

= neplnohodnotné

- neobsahuji vsechny aminokyseliny,
pripadné ano, ale ne ve spravném pomeru

m rostlinné

- lusténiny, orechy, seminka, Goji

m zivoCiSnée

- nejkvalitnéjsi syrovatka, vajecny bilek




Funkce bilkovin

m zakladni kamen pro rlst a vyvoj svall

m tvorba hormont, enzymd, barviv — hemoglobin

m podil na tvorbe travicich stav

m zvysuji latkovou vyménu organismu (cCast sve
energetickeé hodnoty spotrebuji na svou vlastni
premenu)

m pomahaji udrzovat staly osmoticky tlak ve
vnitrnim prostredi, a tim i rovhovahu vody v
organismu

m prepravni funkce nékterych latek (tuk)
m chrani pred infekcemi



kvalitni zdroje bilkovin

maso (1 x — 2 x tydne)

- kvalitni z domaciho chovu

ryby (2 x — 3 x tydne)

- kvalitni losos, treska, makrela
- rybicky ve vlastni stave

vejce

zakysané mlecné vyrobky, nejlépe kozi
syry, opét nejlepe kozi, neslané

kozi tvaroh, syrovatka

lusténiny

mnoha seminka (napr. konopné atd)



Odpovidajici mnozstvi bilkovin

m 7z celkoveho energetickeho prijmu by mely
bilkoviny tvofit cca 12 — 15 %

= DDD bilkoviny je 0,8 g / 1 kg TH
m maximalni davka bilkovin pak 1,5g/ 1 TH
m 0sobné doporucuji neprekracovat 1,2 g







Jak je délime

V=

- rostlinné a zivocisnée
- volné a vazané

m zakladni stavebni jednotkou tuku jsou
mastnée kyseliny, ty dale délime na

- nasycene

- Nenasycene - mononenasycenée
- polynenasyceneé

- transmastné kyseliny



Nasycene mastnée kyseliny

m vyskytuji se predevsim v zivocisnych tucich (sadlo,
1ES))

m v rostlinnych tucich jako je palmovy a kokosovy tuk

m tuky s nasycenymi MK maji vyssi teplotu tani a
tuhou konzistenci

m doporucuje se omezit jejich prijem

m zvysuji hladinu cholesterolu, a tim i riziko
kardiovaskularnich onemocnéni

Poznamka:

- je-li nas jidelnicek vyvazeny, netreba se téchto tukul
bat a Ize si je v umirnénem mnozstvi doprat



Nenasycené mastne kyseliny (NMK)

,,,,,,

kapalnou konzistenci (oleje). Délime je na
mononenasycené a polynenasycené NMK

Mononenasycene
- vyskyt v olivovém a repkovém oleji, v arasidech,
v pistaciich
- pozitivne ovliviuji hladinu cholesterolu
Polynenasycené
- snizuji hladinu cholesterolu
- prispivaji ke zdravi srdce a cév, snizuji tvorbu krevnich
srazenin, u déti podporuji rlst a spravny dusevni vyvoj
- patri sem omega 3 a 6 NMK



Omega 3 a 6 NMK. ANO!!!

m dulezitou slozkou témér vSech bunécnych membran
m dulezity je jejich pomér ve stravé

- /0 % omega 3 + 30 % omega 6 NMK =
protizanetliva kombinace

- 70 % omega 6 + 30 % omega 3 =

1 PL oleje

Lnény olej

Olivovy olej (kys. olej)
Slunecnicovy olej
Repkovy olej
Orechovy olej

Sojovy olej




Priklad zarazeni spravneho
pomeru omega 3 a 6 NMK

Snidané Desata Obed Svacina Vecere
Ovesna kase LGl DuSeny losos  Strouhana Tvarohova

s jablkem, mléko s bylinkovym  fepa pomazanka se
skofrici, s bandanema bramborem, s jogurtovym  Inénym
LTV [ vanilkou Rukola dipem, Inény  olejem,
klicky krekr kvaskovy

chléb, paprika




Transmastné kyseliny. NE!!!

m nachazeji se v:

- levné cokolady, kréemy, susenky, zmrzliny
m vznikaji procesem hydrogenace

m domacim prepalovanim nevhodnych olejt

m prirozené v zazivacim Ustroji prezvykavct
Jejich negativni dopad na zdravi

- zvysuji hladinu LDL cholesterolu

- navysuji mnozstvi triglycerid(

- pripravuji nas o antioxidanty

- napomahaji rakovinnému bujeni

- prispivaji k celkovému upadku organismu






Vlaknina

m doporucena denni davka Cita 30 g

m vybornymi zdroji jsou zelenina, ovoce, lusteniny,
seminka, celozrnna mouka, ovesné vlocky,
orechy

- Cim méne opracovana potravina, tim vice
vlakniny obsahuje

- vyjimkou je maso, mlécné vyrobky, zde zadna
vlaknina neni

N r\v

- vlaknina se tristi varem, mixovanim, drcenim
m 100 g lusténiny denné obsahuje 20 g vlakniny



Horcik

funguje jako zapalna svicka v latkove vyméné
sacharidt a bilkovin

aktivuje na 300 pochodUl v nasem téle
vyznamny aktivator enzymd

ridi bunécné membrany a nervovy systém
nomaha odbouravat stres

pecuje o Iep5| zatizenost svalstva, svalova vlakna

jsou pruznéjsi

na bézneé stravé vykryt DDD Mg tezké
DDD = 200mg
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Horcik potrebuje brasky

m vyhledava spolecnost drasliku, vitaminu
B6, rozpustné vlakniny a slunecni svit

m pokud tito pomocnici nejsou, télo horcik
prijima nedostatecnée

m pamatujme na slunce a vitamin D

m zdroje: banan, ovesné vlocky, psenicné
klicky, orechy, celozrnné vyrobky

CO HORCIK NICI?
- kofein, stres, alkohol - pak DDD az 300mg



?

Jak si tedy jidelnicek poskladat
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Po probuzeni

B rano se probouzime s minimalnim pocitem hladu
- jime-li spravné, nejvetsi hlad se dostavi k obedu

m v pribéhu noci vydychame, vypotime az 0,5 litru
tekutin

m po probuzeni télo potrebuje predevsim zavodnit

- Cista pramenita voda, jemny bylinny caj

- den mlzeme zacit sklenici vlazné vody s citronem
- sklenici vlazné vody s melasou (vyborny zdroj Fe)

m pro probuzeni télo vypousti cukry ze zasobniho
glykogenu, proto neni dobre ihned po probuzeni jist

- idealni cas na snidani je 30 — 60 minut po probuzeni



Snidane

m doprejeme-li si po ranu kvalitni sladkou snidani,
utiSime odpoledni chuté na sladké

= volime potraviny nizkého glykemického indexu
- pohanka
- jahly
- celé ovesné vlocky
- guinoa
- amarant
kvaskovy chléb s kvalitnim maslem
nomazanka + zelenina
+ pripadne med, kokosovy cukr
POKRMY NEZAPIJIME!!! (viz dale)

+ =




Jednotlive typy snidani

kvaskovy chléb + tvarohova pomazanka

.
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Celozrnny chléb + avokado + zelenina
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Ovesna kase s tucnejsim jogurtem




Ovesne palacinky s tvarohem

150 g ovesnych viocek
2 vejce
200 ml koziho mléka
skorice, jahody

- tvaroh, marmelada
horka cokolada

m ovesne vlocky umeleme na mouku, smisime s vejci,
mlekem a skorici

m tvorime mensi palacinky, které po upeceni plnime
tvarohem a marmeladou

m sypeme horkou cokoladou, dozdobime jahodami
Poznamka: palacinky jsou jemnejsi, ale velmi dobrée



Starocesky jahelnik

500 g jahel - TN
1 kg jablek o, o
kokosovy cukr dle chuti
skorice

100 g rozinek

kokos

100 g susenych Svestek
vlasské orechy

250 g plnotucného tvarohu
kokosovy olej a kokos




Jak na jahelnik

- jahly sparime, nasledne 12 minut povarime
- precedime a dame do misy

- babovkovou formu vymazeme kokosovym olejem,
vysypeme kokosem.

- na dno dame 1/2 jahel, promisenou s nastrouhanymi
jablky, rozinkami a skorici, troskou cukru, susenymi
svestkami, prechy

- nasledneée tvaroh

- posléze opét jahly a zbylée
- zatlacime do formy a peceme 60 minut na 180 °C
- posléze nechame vychladnout a opatrné vyklopime



Dopoledni svacinky

\YaL D 4 V4

m pokud byla snidané vydatnéjsi a spravné
poskladana, pocit nasyceni trva 3 hodiny

m svacinka by méla byt pouze doplrnkem,
sacharidoveho razu => energie

m volime ovoce

- lehké ovocné salaty
- smoothies

- stavy

- domaci musli tyCinky



http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCIjs2anI-McCFYFuFAodZyUODg&url=http://southernbite.com/2012/05/22/fresh-fruit-salad-with-lime-honey-dressing/&psig=AFQjCNGoB0NrdOrm5TiJaiOKJiQjQwu1tg&ust=1442390135631333

Ovesneé vilocky s ovocem a
jogurtem




Ovesné tycCinky a mrkvovy salat



http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCLrZtdXJ-McCFci8FAod1WsCrQ&url=http://calraisins.org/recipe/the-best-carrot-raisin-salad/&psig=AFQjCNHDkUsJkKhGmzEjACMmY7Yed_V6eg&ust=1442390547582026

Sendvic se zeleninou a klicky

2 platky zitného chleba
1 mrkev

- 50 g koziho syru

- 1 rajce masite

- 14 avokada

- naklicena vojteska

- okurek

m chleba opeceme
m mrkev nastrouhame a promneme s kozim syrem

m touto smesi namazeme chleba, nasledné vrstvime klicky,
platky avokada, rajcete, kousky okurky

m prikryjeme druhym kouskem chleba



Chia malinovy pudink

60 g ovesnych vlocek
20 g chia seminek

- 100 g malin

- med dle chuti, kokos

- mandlove, kozi mleko

m ovesne vlocky umixujeme s malinami, medem a
kokosem

m vytvorime prvni vrstvu, poté nasypeme chia a
zalijeme mandlovym mlekem, pockame 5 minut

m pote pouzijeme opét ovesnou vrstvu a dozdobime






Losos na pecenych bramborech

- 500 g brambor  ———
- avokadovy olej

- 50 g zakysané smetany
- 2 ¢l kvalitni horcice

- 2 ¢l kopru, sl

- citronova stava

- 4 kousky lososa

- cuketa

m brambory omyjeme, nakrajime tenké Iétky, I0|'me d
pekacku, stejné tak kousky cukety

m ze zakysané smetany, horcice, kopru, soli a stavy
umichame dip, kterym potreme lososa, brambory, cuketu

m peceme zhruba 50 minut na 180 °C



Zeleninovo avokadovy salat s quinoou

- 200 g quinoy

- 3 rajcata, slunecnice
- 1 zluta paprika

- rapikaty celer

- 50 g rimskeho salatu
- 1 avokado, sul

B quinou uvarime, dame do misy, pridame nakrajenou
zeleninu, naté a seminka

m avokado umixujeme se soli, cesnekem, citronem
m primichame do salatu



Tortilla plnéna cervenou cockou

- 2 celozrnné tortilly

- 200 g Cervene cocky

- 2 mrkve, 2 rajcata

- Harrisa, 1 zluta paprika
- 1 avokado, sul

- ledovy salat, cerné olivy

m cervenou cocku podusime s nastrouhanou mrkvi,
rajCatky, paprikou na kosticky, korenim Harisa

m smesi, nakrajenym avokadem, kousky salatu a
olivami plnime tortily, zavineme



Quiche s kozim syrem a brokolici

- 250 g batatu

- 4 cibule, piniove orisky
- 2 mrkve, rozmaryn

- 150 g koziho syru

- 200 g brokolice

- 3 vejce, Cesnek, sl

m bataty krajime na kolecka a vylozime jimi zapékaci misu

m syr promisime s nasekanou cibulkou, cesnekem,
rozmarynem, kousky brokolice, soli, nastrouhanou mrkvi
a vejcem. Umistime na korpus a peCeme, posypeme

Irv

orisky




Postup jak na quiche




Peceny brambor s tvarohem

- 4 vétsi brambory

- 250 g koziho tvarohu
- Cesnek, pazitka

- himalajska sl

- kokosovy olej

- rimsky kmin

- cherry rajcata

m brambory omyjeme, na kazdém z nich vyrezeme krizek

nechame péci, jakmile se jemne rozevrou, potreme
kokosovym olejem a posypeme rimskym kminem

m 7 tvarohu, cesneku, soli a pazitky vytvorime smés

m tésne pred vyjmutim brambor z trouby naplnime a minutu
prohrejeme, dozdobime rajcaty



Peceny batat s medvedim cesnekem

2 vétsi bataty

cibulka

- himalajska sl

- avokadovy olej

- 200 g medvediho cesneku

m bataty jemné narizneme a dame upéci

m jakmile povoli a zmeknou, roztahneme je a
naplnime nakrajenym medvédim cesnekem
promisenym s cibulkou a soli

m peceme asi jeste 12 minut



Odpoledni svacinka

m vhodne tipy odpoledni svacinky

- tvaroh + krajicek kvaskoveého chlebu + zelenina
- vejce + krajicek kvaskoveho chlebu + zelenina
- rybickova pomazanka + chléb + zelenina

- zeleninovy salat s orisky + chléb

- zakysany mlécny vyrobek + banan

- tvaroh + drobné ovoce

- kvalitni proteinova tycinka



Pomazanky




Mrkvova pomazanka s tvarohem

2 mrkve

- 20 g oliv, 1 PL chia

- hrst Spenatovych listl

- 14 hrnku vlasskych orechl
- 1 strouzek Cesneku

- 50 g koziho tvarohu

- Inény olej, sdl

- citronova Stava

m mrkev ocistime, nastrouhame najemno, vlozime do misy
m pridame na jemno pokrajené olivy, prolisovany cesnek,
kousky Spenatu, pomleté orechy

®m smes promisime s tvarohem, Inénym olejem, soli a citronem,
posypeme chia, mazeme na kvaskovy chléb



Orechova pomazanka s kakaem

\24% "8 -

1 hrnek liskovych ofiskl ’_,'; v
(&

1 PL kakaa

1 PL Inéného oleje

- 6 namocenych datli

- vanilka

- Y4 hrnecku mandlového mléka

m orechy umixujeme na mouku, pridame kakao, Inény olej,
datle, ktere se namacely 10 hodin, vanilku

m mixujeme tak dlouho, dokud pujde

m jakmile je krémove, pridame po Izicich mandloveé mléko,
jeste chvili mixujeme

m uchovavame v lednici




Vajickova pomazanka s koprem

2 vejce

- himalajska s

- kopr

- 2 PL tucného jogurtu
- rapikaty celer

- rukola, rajcatka

® vejce uvarime natvrdo

m nasledne je nakrajime na jemno, stejne tak kopr, celer,
smes osolime a promisime s bilym jogurtem

B mazeme na kvaskovy chléb, dozdobime rukolou, rajcatky



Rybickova pomazanka

1 rybicky ve vlastni stave
- 2 PL kvalitni horcice

- 1 mrkev

- petrzelova nat’

m rybicky umixujeme s horcici
m pridame nastrouhanou mrkev

m dozdobime petrzeli

® mazeme na kvaskovy chléb a podavame se
zeleninou
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Vecere a sacharidy

m uprednostnujeme sacharidy nizkého GI
lehce stravitelna lusténina
amarant
guinoa
indianska ryze
pohanka
zitny kvaskovy chléb
m soucasti slaneho pokrmu je vzdy zelenina, Cerstva Ci dusena
m lehéim typem vecere muze:
ryba + zelenina + batat
zeleninovy salat s vejcem + pohanka
polévka + vejce + amarant



Dyne
ceska tykvovita zelenina, leCiveé a regenerujici ucCinky
duznina obsahuje 90% vody, vlakninu, aminokyseliny,
pomérné malo sacharidl, mineraly: Mg, K, Cu, Se, Na, Cl,
Fe, Zn, P
vitaminy: A, beta karoten, lutein
vysoce kvalitni NMK
omlazuijici kyselinu nukleovou

Dr. Benjamin S. Frank* prisel na to, ze latky obsazené v
psenicnych kliccich, otrubach, ovesnych viockach,
spenatu, chrestu, houbach, cibuli, rybach, kurecich
jatrech, vyrazné napomahaiji procesu omlazeni
sportovci jsou schopni vyssiho vykonu, po zatézi snaze
regeneruji

* Terapie starnuti a degenerativnich chorob kyselinou nukleovou



Draslikova zakladna

m jeden salek rozmackanée dyne

- 49 Kalorii

- 564 mg K, o 33% vice, nez stredni banan
m draslik + sodik = vodni rovnovaha tela

m nizsi vyskyt mrtvice

m silné zasadotvorny mineral, ktery pomaha
snizovat celkovy obsah kyselin ve strave

m navysit pri sportu, odchazi potem



Spagetova dyné




PInena spagetova dyné
1 Spagetova dyne Pt 1 G
- Cerstvy Spenat
- kozi syr, Cesnek
- cibulka, rajcata, sl

m Spagetovou dyni rozrizneme
m vydlabeme seminka

m na kokosovém oleji oprazime cibulku, prldame spenat
dusime s troskou Cesneku, nakonec pridame rajcata

m vyslednou smesi plnime dyni, posypeme syrem a peceme
zhruba 50 minut na 200 °C
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Quiche ze spagetove dyn

1 Spagetova dynée
150 g syru Feta

150 g Mozzarella [l HEF
3 bilky + 1 Zloutek SEW & _

tymian

300 g zampidnu
150 g Spenatu
cesnek, cibulka, sul




Jak na quiche

Spagetovou dyni rozkrojime na putl, zakapeme
olivovym olejem, osolime a peceme cca 40 minut na
160 °C

posléze vydlabeme Spagety a vytvorime z nich korpus

rozmichame bilky s cely vejcem, dochutime tymianem,
pridame nastrouhanou Fetu a mozzarellu

cibulku pokrajime na kolecka

Spenat na kousky, zampiony na platky

tuto smés smisime s vejci a syry

nalijeme na Spagety a peceme cca 35 minut na 160 °C






Maslova dyne
m chut’ a vliné nasladla, vonava a jemna
® seminka pouze v jedné Casti dyne
B minimum odpadu
m vydrzi velmi dlouho Cerstva

m pri dlouhém skladovani vsak duznina prilne ke
slupce, hiire se loupe




dynée

skatova
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Pizza portobello

2 houby portobello
mozzarella

rajcatka, olivy

oregano, avokadovy olej

mozzarellu nakrajime
vlozime do houby
stejne tak rajcatka, olivy

poprasime oreganem, zakapeme avokadovym
olejem a peceme zhruba 40 minut na 180 °C

dozdobime Cerstvou bazalkou
servirujeme s dusenymi jahly
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Gulas z hlivy ustricne

- 750 g Cerstve hlivy -
- 750 g cibule y'C e A8
- 300 g brambor l" (_;,:,_ j‘jlﬂ..:: | :
- kokosovy olej o= R |

P 4 = : - '-_ ¥ -
- cervena paprika K _:4»’

- majoranka, cesnek
- himalajska sl

m na kokosovém oleji podusime cibuli pokrajenou najemno,
pridame nakrajenou hlivu, Cervenou papriku, majoranku a
prolisovany cesnek

m zhruba za 30 minut pridame brambor na kosticky
m zalijeme vodou a dusime zhruba 1 hodinu
m hliva byva tuzsi, proto skutecne dobre provarime
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Kvétakova s muskatovym oriskem

1 kvétak

- muskatovy orisek

- majoranka

- himalajska st

- Inény olej

- vlasskée orechy ci kesu

m kvétak rozebreme na rlizicky, omyjeme, uvarime
spolecne s korenim a soli

m jakmile je mékky, rozmixujeme na husty krém
m do hotove poléevky primichame Ineény olej
m posypeme nasekanymi orechy



Mrkvova poléevka s cervenou cockou

- 200 g Cervene cocky

- 500 g m
- 5 strouz
- majoran
- himalajs
- cibulka,

- kokosovy olej

rkve

kU Cesneku
Ka

ka sull
netrzel

m na kokosovem oleji zpenime cibulku, pridame mrkev
nastrouhanou najemno, cocku, majoranku a

zalijeme
m ke konci

vodou, osolime a varime
pridame prolisovany cesnek, petrzel



Cibulova polévka s koprem

- 6 cibuli
1 lilek
- cerstvy kopr
- himalajska sl
- kokosovy olej
1 litr zeleninoveho vyvaru

m cibuli a lilek nakrajeny na kosticky podusime na
kokosovem oleji

m posléze pridame vyvar a jemnée osolime
m nakonec pridame kopr a umixujeme
m nekolik koprovych snitek ponechame na ozdobu



Hraskovy krém
400 g suseneho hrachu
nori rasa
4 strouzky cesneku
tahini
himalajska st

m hrach namocime na 24 hodin, vyménime vodu
m povarime s morskou rasou do mekka

m pokud je v hrnci hodné vody, odebereme, aby byl
vysledkem krém, mixujeme s tahini, Cesnekem a soli

m dozdobime bylinkami




Mrkvova polévka s tymlanem

500 g mrkve

1 batat

- 250 ml mandlove smetany
- himalajska sl

- tymian

m mrkev i batat oloupeme, nakrajime, osolime
a povarime do mékka

m nasledné umixujeme s mandlovou smetanou
a cerstvym Ci susenym tymianem



II. vecCere

m k doplnéni glykogenu

m spiSe sacharidoveho razu, bilkovina jiz
netreba

m sacharidy nizkého GI

- ovesna kase s jablkem

- amarantova kase s hruskou

- kase z quinoi s jahodami

- pohankova kase se Svestkami a skorici



Mleko a lepek

Nic neni cerné ani bile.

Je nutné prihlédnout k aktualnimu zdravotnimu stavu a objektivnim
zkusenostem s konzumaci mléka a bileého peciva.

Obecné by méli zbysttrit ti, kteri trpi Castymi vykyvy nalad a energie behem
dne, dlouhodobou netypickou Unavou, zanéty a Castymi infekCnimi chorobami,
ekzémy a problémy s dychanim, travenim a vyluCovanim.

Tady je na misté po konzultaci s nutricnim terapeutem vyzkouset snizeni prijmu
mléka a bilého peciva, které v individualnich pripadech mohou mit vyznamny
vliv na snizeni mnoha zdravotnich neduhd.

Orientace na kysané mlécné vyrobky (tvaroh, kvalitni jogurty, kefir apod.) a kvalitni maslo.
V oblasti peciva pak postupné od skolniho véku prevaha celozrnného, vicezrnného a Zitného peciva.



Zapijeni jidla (NE!)

Zapijeni jidla vetsSim mnozstvim tekutiny je
jednim z nejvétsich prohresku ve stravé!!!

Velké mnozstvi tekutiny doprovazejici traveni jidla zplsobuje jeho naredéni, ¢imz dochazi
ke zvySené produkci travicich kyselin, vyraznému prodlouzeni traveni a vyraznému snizeni
vstrebavani zivin z potravy do téla.

Télo pak musi vyznamneé vice energie vynalozit na proces traveni, Cimz dochazi k
rozkolisani GI a vyraznému nastupu Unavy po jidle.

Jednoznacnym pozitivnim efektem ve stravé je prodleva mezi vydatnéjSim pitim a jidlem

(pred i po) alespon 20 minut, Iépe 30 minut. (Beéhem jidla max. 100ml tekutiny — voda,
kvalitni neslazeny caj)

Rychle poznate zmenu!l!



Nekolik obecnych rad pro sportovce
na zaver

Potravinové doplnky po konzultaci s trenérem a nutricnim specialistou!!!
— nevhodné proteinové napoje v obdobi nedokonceného rlistu
— vhodné sacharidové napoje (gainery) pri zvysené zatézi (do 20-30% proteinl)
— BCAA vhodné pri vysoké zatézi cca od 15 let véku po predbézné konzultaci

Idealni prodleva mezi hlavnim jidlem a zatézi je 120 — 180 minut!!!
Pitny rezim !!!
Minimalné 90% tekutin by méla tvorit VODA!!!

(kvalitni pitna voda, idealné s odfiltrovanym Cl a vodnim kamenem)

- stale po ruce v kvalitni lahvi (pozor na plisné v lahvich!!!)

- pri telesné zatézi hypotonicky (iontovy napoj — nejlépe prirodni)

(bézné iontové koncentraty obsahuiji )

Pocit zizné je prvni signal dehydratace! Snizeni vykonu o 15 — 20%.

Alespon 2hod pred maximalnim vykonem se vyhni bilkovinam a tuktm!!!







Necht’ jste brzy mistry ve skladani jidelnickl
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