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PRIRUCKA
PRO
HUBNUTI

KONECNE DIETA, KTERA FUNGUJE!
26 RECEPTU PRO SNiZENi HMOTNOSTI
NAKUPNi SEZNAM, TIPY PRO ZDRAVi, JIDELNiCKY




JEDINA DIETA, KTERA OPRAVDU FUNGUJE JE...

Béhem historie hubnuti se objevily cetné diety, ale
pouze jedna z nich je prosluld svou nepristfelnou
Ucinnosti. Mozna jste o ni uz slyseli? Je to dieta,
kterou mlze kazdy drzet tak dlouho, aby byly vidét
vysledky.

TakZe predtim, neZz zacnete dalsi blaznivou dietu,
kompletné vyloucite sacharidy nebo prestanete jist
vSechny tuky, zamyslete se, jestli je takova dieta
udrzitelna.

Vyberte si dietu, které se budete
schopni drzet tydny, mésice i roky.

Vytrvalost je klicem
vaseho Uspéchu.

Nedavné studie o udrZeni hmotnosti ukazuji,
Ze neexistuje Zzadna magicka dieta, a Ze
- -] NATR &N 44 14 v v /4 - -
nejdulezitejsim prvkem uspesne diety je
vytvoreni mirného kalorického deficitu.

Strucné receno, abychom zhubli,
musime vydat vice energie,
nez kterou prijmeme.




5 PRAVIDEL HUBNU’Ti, ) )
KTERE VAM POMOHOU K RYCHLYM VYSLEDKUM

Podivejte se na posledni kapitolu, kde najdete 10 tipQ, jak se dostat
do formy rychleji a citit se co nejlépe.




JAK VYDRZET DEFICIT KALORI
BEZ POCITANI KAZDE KALORIE

Pocitani kalorii mGzZe byt pro nékteré z nas uZite¢né, ale vétsina lidi to povaZuje za
demotivujici a zbyte¢né. Vy mulZete nasledovat vyvazenou stravu s jednoduchym
pravidlem ,od oka".

KDYZ SI ZAPAMATUJETE TATO PRAVIDLA,
KONTROLA VELIKOSTI PORCE PRO VAS BUDE HRACKA:

BiLKOVINY

VELIKOST PORCE:
Dlan (bez prstd)

MAXIMALNi :,'i: f
DOPORUCENA DAVKA: | Ly !
2-4 porce denné i T

Nejlepsi zdroje bilkovin jsou bilé

maso z ryb, bilé maso z drliibeZe bez

kdzZe, libového hovéziho maso a tofu. "
Obcas to nakombinujte s fazolkami,

hraskem a ¢ockou.

ZELENINA

VELIKOST PORCE:
Velikost pésti

DOPORUCENA DAVKA:
Alespon 4 porce denné




ZRNA A SKROBNATA ZELENINA

VELIKOST PORCE:
Hrst (vytvorte misku
pomoci dlané a prsta)

MAXIMALNi
DOPORUCENA DAVKA:
1-2 porce denné

Radéji nez si vybrat zpracované obiloviny,
uzivejte si spise celozrné potraviny jako
bulgur, hnéda ryze, popkorn, celozrnna
mouka, quinoa atd.

POTRAVINOVE TUKY

VELIKOST PORCE:
Olej, maslo - 1 ¢ajova Zicka;
Seminka a ofisky -
1-2 polévkové lZice

DOPORUCENA DAVKA:
1-2 porce denné

Nejlepsi je jist nezpracované tuky jako
ofechy a semena. Oleje jsou zlovéstné
kalorické bomby.

FERMENTOVANE MLECNE VYROBKY

VELIKOST PORCE:
2 decilitry nebo mala sklenice

DOPORUCENA DAVKA:
1 porce denné

PFirodni jogurt nebo kefir mGze byt
prospésnym doplnkem jakékoli stravy,
protoZe je plny probiotik. Pro kazdého,
kdo trpi alergii na laktozu, je k dispozici
mnoho rostlinnych alternativ.




JAK MOC JE PRILIS

Pokud nechcete sledovat své kalorie, mlzete pouZit
nase jednoduché pravidlo ,od oka”. Nicméng, pro
nepristrelné a rychlejsi hubnuti vdm doporudujeme
sledovat denni prijem kalorii alespon po nékolik tyd-
nG. Také se pokuste sledovat spalovani kalorii b&hem
cviceni. To vam poskytne presnéjsi predstavu, jak ve
skutecnosti jite.

Abyste shodili pul kila tydné, zamérte se na deficit
500 kcal denng. Jak? Jist méné, vice cvi¢it a pUjde to lehce.

Predpokladané mnozZstvi kalorii potfebnych
k udrzeni hmotnosti:*

Vék
Pohlavi  (roky) Sedavy zplsob Zivota Mirné aktivni Aktivni
Dité 2-3 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400
Zena 4-8 1,200 1,400-1,600 1,400-1,800
9-13 1,600 1,600-2,000 1,800-2,200
14-18 1,800 2,000 2,400
19-30 2,000 2,000-2,200 2,400
31-50 1,800 2,000 2,200
51+ 1,600 1,800 2,000-2,200
Muz 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
9-13 1,800 1,800-2,200 2,000-2,600
14-18 2,200 2,400-2,800 2,800-3,200
19-30 2,400 2,600-2,800 3,000
31-50 2,200 2,400-2,600 2,800-3,000
51+ 2,000 2,200-2,400 2,400-2,800

*Pokud mate méné nez 165 cm, odectéte 100 kalorii.

Sedavy: kancelarska prace, s prileZitostnou lehkou aktivitou.

Mirné aktivni: kancelarska prace s aktivnimi prestavkami a mirnou aktivitou, nejméné 4krat tydné.
Aktivni: kancelarska prace s aktivnimi prestavkami a intenzivni aktivitou, nejméné 5 hodin tydné.



VAS IDEALNi NAKUPNi SEZNAM

Vse, co vase télo potrebuje a prospiva mu

ZKUSTE

CO KOUPIT SE VYHNOUT
ZAKLADNiI VECI * Quinoa * Hné&da ryze
A JiDLO, KTERYM * Pohanka  Fazole
SE MUZETE o Cizrna ¢ Cocka
PREDZASOBIT  Kyselé zeli « Nakladané okurky
*nakupujte 1x
za 6 mésicl . .
e Téstoviny

KORENi A OLEJE
*nakupujte 1x
za 6 mésicl

o Himalajska stl » Cerny pepF
e Chilli ® Skorice ® Kurkuma ¢ Kmin
e Tamari omacka ¢ Olivovy olej
e Kokosovy olej e Jablecny ocet
e Nutri¢ni kvasnice

ORECHY A SEMINKA
*nakupujte 1x
za 3 mésice

e Mandle ¢ Chia seminka
e | .néna seminka

MRAZENA JiDLA
*nakupujte 1x

e Hrach e Zelené fazole . Brokolice
e Smisené bobule e Spenat

za 3 mésice

SUSENE OVOCE o Svestky
*nakupujte * Moruge
kazdy mésic
SKROBOVA * Mrkev ¢ Repa
ZELENINA e Kukuri¢né klasy
*nakupujte
kazdy mésic

NiZKOKALORICKE
OVOCE A ZELENINA
*nakupujte
kazdy tyden

e Zelend jablka e Citrusy ¢ Melouny
* Kapie  Rajcata » Okurky ¢ Cesnek
e Cibule » Celer « Houby e Porek
e Hlavkovy salat e Baby Spenat
« Svycarsky mangold

VYSOKOKALORICKE
POTRAVINY, KTERE
VAM PROSPIVAJi
*nakupujte, pokud
na né mate chut

¢ Avokado ¢ Losos
¢ Organicky tempeh
e Sladké brambory e Vlasské orechy
e Hummus e Ovesné vlocky
e Tmava ¢okolada

* Arasidové maslo
¢ Rostlinné mléko

¢ Nizkotu¢né mlécné
vyrobky

 Bezlepkovy chléb
a pecivo

* Mléko a bila cokolada
¢ Kesu orisky
¢ Pistacie
¢ Arasidy prazené
na oleji

¢ Pfedpripravené
svaciny

* Olej (kromé olivového
pro studenou kuchyni
a kokosového na
vafeni)

e Salatoveé zalivky
¢ Proteinové tycinky
« Sumivé napoje
¢ Mrazenajidla

e Susené ovoce




NiZKOKALORICKY

JIDELNICEK A ZDRAVE

VARIANTY VASICH OBLIBENYCH JIDEL

Zdravé varianty jidel

DIETU NAM KAZi

vas udrzi na spravneé cesté

SKVELE ALTERNATIVY

Téstoviny Zoodles - cuketové Spagety*
Hamburgery Houba Portobello
Majonéza Horcice ¢i Fecky jogurt s lehkou majonézou

Bolonska omacka

Raw ,Bolonska” omacka*

Bramborova kase

Stouchany kvétak*

Veprové taco

Houbové taco na salatovém listu*

Tunak v oleji

Tunak ve vodé

Smazené kure

Pecena kureci prsa v mandlové krusté*

Smetana recky jogurt
Ryze Kvétakova ryze
Zmrzlina recky jogurt se syrovatkovym proteinem*

Bramborovy salat

Cuketovy salat*

Rozinky Moruse
Hranolky Pecené hranolky*
Brambdirky Pecena cizrna*

Omeleta ze 3 vajec

Lehké omeleta z vejce a dvou bilkd

Ovesné vlocky

Cuketova ovesna kase*

Slané arasidy

Edamame

Pizza

Cuketové pizza lod ky*

Mleté hovézi

Mleté kruti maso

Kesu orisky

Mandle

MLécna Cokolada

Tmava ¢okolada

Café late

Kava s kapkou mléka

Ovocny jogurt

Prirodnijogurt s ¢erstvymi plody

Soda

Voda s citronovou $t'avou

Susené ovoce

Cerstvé ovoce

*Podivejte se na recepty v kapitole Recepty
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JIDELNICEK C.1

START DNE:
2 sklenice vody
Kava s kapkou mléka

SNiDANE:
Nizkotu¢ny Fecky jogurt smichany
se LZi¢kou vanilkového syrovatkového prasku
Cerstvé maliny
Hrst mandli

OBED:
Velky zeleny salat s kurecim filetem v medu a hor<cici
Zalivka z olivového oleje a jable¢ného octu

SVACINA:
Kava s kapkou mléka
Tmava Cokolada (jeden ¢tverelek)

VECERE:
Dusena brokolice
Varena quinoa s hraskem
Filet z lososa (grilovany na kazi - bez pouZiti oleje)

ODHADOVANA HODNOTA:
¢ 1500-1700 kcal ® 70-80 g bilkovin ® 100-115 g sacharid( ® 20-25 g viakniny ® 50-60 g tuku




JIDELNICEK C.2

START DNE:
2 sklenice vody
Kava s kapkou mléka

SNiDANE:
Lehka omeleta (1 celé vejce, 2 vaje¢né bilky)
Cerstvé rajée s ¢ernym peprem

SVACINA:
Mrkev a hummus

OBED:
Pohankovy salat

SVACINA:
Kava s kapkou mléka
Kefir se [Zickou chia seminek

VECERE:
Houbové taco na listech salatu
Zelny salat
Zalivka z olivového oleje a jablecného octu

ODHADOVANA HODNOTA:
* 1400-1600 kcal ® 55-60 g bilkovin ® 140-155 g sacharid’ ® 33-40 g vidkniny ® 65-75 g tuku




JIDELNICEK C. 3

START DNE:
2 sklenice vody
Kava s kapkou mléka

SNiDANE:
Lod ky z avokada a vajec
Stredné velké rajce s mletym peprem

SVACINA:
Kava s kapkou mléka
Svestky a hrst mandli

OBED:
Cuketové &pagety s krdatim masem a bolorniskou omackou
Kiwi sorbet

SVACINA:
Celer
Hummus

VECERE:
Stouchany kvétak
Spenat s ¢esnekem a feckym jogurtem

ODHADOVANA HODNOTA:
¢ 1050-1150 kcal ® 55-60 g bilkovin ® 120-130 g sacharid ® 30-35 g vidkniny e 35-40 g tuk




JIDELNICEK C. 4

START DNE:
2 sklenice vody
Kava s kapkou mléka

SNiDANE:
Cuketova ovesna kase s lesnimi plody a skofFici

SVACINA:
Varené vejce s chilli soli
Cherry rajcata

OBED:
Velky zeleny salat s pecenym psenlcnym masem, suSenymi rajcaty,
slunecnicovymi seminky a ¢ernymi ollvaml
Zalivka z olivového oleje a jable¢ného octu
Proteinovy napoj jako zakusek

SVACINA:
Cervena kapie
Hummus

VECERE:
Sladka zeleninova polévka
Bananové piskoty z ovesnych vlocek jako zakusek

ODHADOVANA HODNOTA:
¢ 1100-1200 kcal ® 50-55 g bilkovin ® 110-120 g sacharid( e 25-30 g vldkniny e 40-45 g tuku
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NEJLEPSICH

10 TIPU

JAK SE DOSTAT
DO FORMY
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NEJLEPSI RESENI JSOU VZDY
TY NEJJEDNODUSSI

x NE: Zac¢it den rannim Salkem kavy.

/ ANO: Chcete-li nastartovat vas metabolismus a Zaludecni st'avy,
vlazna limonada je ten spravny napoj na rano.




Naucte se snidat

X
v

NE: Pokud vynechéte snidani, budete jist vice vecer - a tuk se bude

ukladat. Nau¢te se vdak snidat zdravé: ZADNE croissanty, pecivo
nebo suSenky.

ANO: Rano myslete na celozrnné potraviny: ovesné nebo pohanko-
vé vlocky s ¢ajovou LZickou kokosového oleje a $petkou soli se zele-
ninovou omeletou. Pokud jste mlsni, pripravte si mix lesniho ovoce
nebo nakrajené jablko se skorici a varenymi vlo¢kami.




Kdyz jite, soustred’te se na jidlo

NE: Kdy? jite narychlo a soustredite se na vSechno jiné, jen ne na
jidlo, nebudete mit pocit uspokojeni - a za chvili budete zase hladovi.

ANO: Odlozte telefon, vypnéte televizi a soustredte se na své jidlo -
kousek po kousku.




Prejdéte z jednoduchych sacharidu
na komplexni

NE: Jednoduché sacharidy, jako je bily chléb, bilé téstoviny, bram-
bory, pecivo, sladkosti atd, jsou $patné ze dvou dlvodd: ziskavame
z nich kalorie, ale ne dilezité Ziviny, plus, v nagem téle se cukr velmi
rychle méni na tukové zasoby.

ANO: Volte komplexni sacharidy: ziskate z nich mnohem vice Zivin
(vitamind, minerdld, vldkniny) a stabilngjsi hladinu cukru v krvi,
a tedy delSi pocit sytosti. Volte ovesné vlocky, celozrnnou ryzi,
cekanku, cocku a fazole. Vyménte brambory za kvétak nebo bilé
fazole.




Nejezte po 18. hodiné

x NE: Nové studie dokazuji, Ze nase traveni a spalovani tuku se v noci
pozastavi. To znamend, Ze pres den télo spali mnohem vice kalorii
nez v noci.

V ANO: Neprijimejte kalorie po 18. hodiné a eliminujte tak ukladani
tukovych zasob.




Minimalizujte
konzumaci
téstovin a peciva

NE: Pecivo (chléb) a téstoviny maji
velmi mnoho kalorii, ale zadné uzi-
tecné benefity, zejména bilé varian-
ty. Kromé toho jich dokazeme zkon-
zumovat extrémné mnoho.

~ ANO: Omezte konzumaci chleba na
V jeden nebo dva kusy celozrnne-
ho chleba na den. Misto toho, kdyz

se citite hladovi, unaveni nebo ve
stresu, jezte mrkev nebo papriku.
Nahradte téstoviny cockou, cizr-

nou nebo fazolemi, které jsou plné
vlakniny.




Hlad, stres nebo
jen smutek?

X

Y

NE: Nejezte z nudy nebo proto,
e jste pod stresem. Uleva se
nedostavi, misto toho se prejida-
te a pribirate.

ANO: KdyZ mate potrebu snist
néco ,jen tak” a vite, Ze to nepo-
trebujete, vypijte namisto toho
sklenici [neslazeného) ¢aje nebo
vody a nékolik minut pomalu dy-
chejte. Nutkani snist cely balicek
téch susenek zmizi jako mracna
po boufi.
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Spéte alespon 7 hodin - pomize vam
to zhubnout az 6,5 kila

X NE: Spat 6 hodin nestaci! Primérny ¢lovék by mél spat 7-8 hodin.
Cim méné spite, tim vice casu mate jist, zejména vecer, kdy se nej-
vice ukladaji tukové zasoby.

~ ANO: Naplanujte si ¢as, kdy pdjdete spat, tak, abyste spali alespon

/ 7 hodin, a snaZte se toho drzet! Prestante pouzivat vSechna elek-

tornicka zafizeni [(mobil, tablet, TV) 1 hodinu pFedtim, neZ pljdete

spat, protoZe ovliviuji vasi schopnost usnout. Védci zjistili, Ze lidé

s nadvahou zhubli az 6,5 kila za rok jen tim, Ze v noci spali o jednu
hodinu déle. Stoji to za pokus, ne?



Kdyz se citite hladovi,
vypijte nejprve sklenici vody

X

Y

NE: Casto se stava, e si nase télo
splete Zizen s hladem - a pak jime,
prestoZe by nam stacilo vypit sklenici
vody.

ANO: Pokud se ocitnete v pokuseni
jist mezi hlavnimi jidly, vypijte nejprve
sklenici vody. Pockejte 15 minut a pak
uvidite, zda jste stale hladovi. Pokud
ano, dejte si syrovou mrkev, papriku
nebo celer, které si muzete namacet

do jogurtu nebo hummusu. Mlzete si
dat i hrst bortvek nebo prosté jedno
jablko.



Hybat se je jednodussi, nez si myslite

24 schodli denné vas muze
zbavit 3 kil za rok

[ )
Vg UZ dvé patra (prdmérné 24 az 26 schodl) na den vam muze
pomoci zhubnout 3 kila za rok. Chozeni po schodech nahoru
H si muZete rozloZit na cely den. Je to skvély dopln&k k dopo-
rucené 30minutové fyzické aktivité kazdy den.
24 schodi/den
-3 kg/rok

m 10 minut chlze denné vas muze
zbavit 1,5 kila za rok

@ Jetojednoduché - ale musite to délat kazdy den. Vyzkousejte

\ kazdodenni 10-minutovou prochazku. Zaparkujte trochu

dale od mista, kde pracujete, nebo od obchodu, vyuZivejte

verejnou dopravu a od zastavky do prace prejdéte pésky

10 min/den nebo si dejte kratkou rychlou chtizi béhem pracovni pauzy.
-1,5 kg/rok Jednoduse treba chodit.

m Nevyhybejte se domacim pracim,
mohou vas zbavit az 350 kalorii denné!

o Umite si to predstavit? MlzZete spalovat kalorie b&Znymi

rL aktivitami, o kterych byste si to nikdy nepomysleli. Napr.

- vésenim pradla, tancovanim po domé na vasi oblibenou

‘i '\\\‘ pisni¢ku nebo jen prochazenim se béhem telefonovani.

° Tyto malé zmény prinaseji vysledky ve formé 350 spale-
350 kalorii/den nych kalorii denné!




Kolik je to ,, dost“?

Zde je nas pruvodce tim, kolik byste méli jist.
Jezte 3 jidla na den s uplatnénim pravidla talife a pravidla ruky.

o

1 dlan bilkovin 1 pést zeleniny hrst sacharidd cely palec tukd

Pravidla na obrazku plati pro Zeny, muZi mohou konzumovat dvojndsobné porce.

ZDRAVY TALIR

VODA:

Pijte vodu, ¢aj nebo kavu

) (s trodkou cukru nebo bez).
- Omezte mléko/mlécné
vyrobky (1-2 porce na den)

a dzusy (1 mala sklenice/ den).

Vyhybejte se slazenym
napojim.
©;

OLEJ:

Pouzivejte zdravé oleje [olivovy
nebo Fepkovy olej) na vareniido
salatl. Omezte maslo. Vyhnéte
se trans tukdm.

ZELENINA: <
Cim vice zeleniny - % ’
rGznych druh( - tim lépe. CELEEE CELOZRNE
Brambory a hranolky OBILOVINY:
se nepoditaji. ZDRAVE Jezte rizné celozrnné
FIEREREN potraviny (chléb, t&stoviny,
hné&dou ryzil. Omezte
rafinované obiloviny
(({; (bily chléb, bilou ryzi).

x« (Y

OVOCE: \‘-/ ZDRAVE
Jezte dostatek ovoce BILKOVINY:

Q
- @ @ Volte ryby, dribez, fazole a ofechy.
@ Omezte tmavé maso a syr,

vyhybejte se slaniné.

rGznych barev.

ZUSTANTE AKTIVN!

Zdravy talif je zdrojem napadu, co byste méli zkusit jist pfi kazdém chodu.
Snazte se dodrZovat tato pravidla tak casto, jak je to jen mozné. Planujte.

Zdroj Zdravého talire: Harvard T.H. Chan School of Public Health, The Nutrition Source
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-STIHLOU L

Otevrete svou mysl a objevte rozsahly svét
zdravé kuchyné. Na nasledujicich strankach
najdete mnoho zdravych receptd, které udrzi

vas zaludek plny a pomohou vam zlstat
na spravné cesté.



Lod’ky z avokada a vajec

o % G 1@

VEGETARIANSKE SNIDANE VECERE

INGREDIENCE: NA 0ZDOBEN:i:

¢ 1 avokado Varianta ¢. 1:

* 2 mensivejce e 2 opecené platky slaniny

e Sal * Spetka ¢ervené papriky ¢ Nakrajena pazitka
+ Cerstvé namlety pepf Varianta ¢. 2:

o Cherry raj¢atka » Cerstva bazalka

Varianta¢. 3:
e Nadrobeny syr ¢edar ¢ Nakrajena pazitka

PRIPRAVA:

* Rozehrejte troubu na 200°C.

¢ Rozkrojte avokada na polovinu a odstrante pecku. Vyloupnéte trochu duZiny, aby
vznikla vétsi dira a poloZte polovicky avokada na plech.

e Rozklepnéte vejce do kazdé polovicky, osolte a opeprete.
e Pecte 15 minut.

e Varianta: posypejte bylinkami. Podavejte se zbytkem duZiny avokada.



Cuketova ovesna kase
s lesnimi plody a skofrici

0 L% mo

VEGETARIANSKE SNIDANE

INGREDIENCE:

* 1 mala cuketa (nastrouhand)

e 6 polévkovych lZic ovesnych vlocek

e 3 dclvody

* 2 polévkové lZice reckého jogurtu [nizkotuény)
e Lesni plody (jahody, maliny, borGvky, atd.)

e Skofice

o Spetka soli

e Stévie (podle chuti)

PRIPRAVA:

» Smichejte nastrouhanou cuketu, ovesné vloc¢ky, vodu, sdl a skofici v hrnci a pomalu je
varte, nez budou skoro hotové. (Pri ochlazeni absorbuji ovesné vlo¢ky veskerou vodu.)

e Kdyz je kase jesté horka, zamichejte do ni fecky jogurt a stévii, pokud si kasi chcete
osladit.

e Kasi ozdobte Cerstvymi lesnimi plody a Spetkou skofice.



Lehka omeleta

o % G 1!

VEGETARIANSKE SNIDANE VECERE

INGREDIENCE: e Sal

e 2 vajecné bilky o Cerstvé namlety pepr

e ] vejce e 1 polévkova lZice nastrouhaného
e 30 g nakrajené cibulky parmezanu

2 nakrajana susena rajcata (nevoleji] e 1 polévkova Zice olivového oleje

PRIPRAVA:

e Vejce a bilky vySlehejte se soli a peprem.

e Do vajecné smési pridejte nakrajenou cibulku a rajcata.
e Zahrejte nerezovou panev na mirném ohni a po 3 minutach nalejte olivovy olej.
* Na panev nalejte vaje¢nou smés rovnomérné az do kraju.

e Smazte 1-2 minuty. Jakmile se za¢nou okraje zvedat, stahnéte mirné ohen, nad-
zvednéte okraj omelety tak, aby se syrova vajecna smés slila na panev a rychleji se
usmarzila.

e Jakmile je spodni strana omelety dozlatova opecena, otocte omeletu pomoci dvou
obracecek.

» Posypejte omeletu syrem, prehnéte ji na pll, z kazdé strany ji je5té minutu opecte a
podavejte.



Recky jogurt
se syrovatkovym proteinem*
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VEGETARIANSKE ~ SNIiDANE ZAKUSEK

INGREDIENCE:

e 1 nizkotucny Fecky jogurt

¢ 1 polévkova lZice ¢okoladového syrovatkového proteinu
e 3-5 polévkovych lZic vody

e 1 Cajova lZicka raw kakaového prasku

e Stévie na ochuceni

PRIPRAVA:

e VSe smichejte v mixéru nebo metlickou.

¢ Nalejte smés do misky a dejte zmrznout.
e Promichejte 4x - kazdych 30 minut.
e Po dvou hodinach mdZete servirovat, nebo nechat v mrazniéce.

e Pokud nechate smés v mraznicce nékolik dni, vyndejte ji 10-15 minut pred konzumaci.



Pecené ovocné ovesneé vlocky

VEGETARIANSKE SNIDANE ZAKUSEK
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INGREDIENCE:

e 1 banan

e 3 polévkové lZice nizkotucného reckého jogurtu
* 5 polévkovych lZic ovesnych vlocek

e Hrst lesnich plodd

e Skorice (podle chuti)

PRIPRAVA:
e Rozehrejte troubu na 200°C.

e Rozmackejte banan vidlickou a vmichejte jogurt a ovesné vlocky.

e RozloZte na plech na pecici papir a posypejte lesnimi plody.
e Pecte asi 30 minut - zaleZi na tom, jak kiupavé je chcete mit.

e Sundejte opatrné z plechu a podle chuti posypejte skofici.



Houboveé taco na salatu*
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VEGETARIANSKE OBED VECERE

INGREDIENCE: e 1 polévkova lZice feckého jogurtu

e 1 ¢ajova lZicka kokosového oleje * 1 polévkova lZice nutri¢nich kvasnic
e 1 mala cibule e 1 ¢ajova lZicka lehké majonézy

e 2 velké houby portobello e Chilli

e ' Cervené papriky e Cerstvy koriandr

e 1 polévkova lZice sojové omacky e 2 velké listy salatu

PRIPRAVA:

e Nakrajenou cibuli osmahnéte dozlatova na kokosovém oleji. Pridejte na tenko
nakrajené houby a papriku. Par minut smazte, pridejte sojovou omacku a par minut
povarte.

e Smichejte Fecky jogurt, majonézu a nutri¢ni kvasnice.

e Naplnte salatové listy houbovou naplni, prelejte jogurtovou smési a posypejte cers-
tvym koriandrem.



Pecena kureci prsa v mandlove kruste*

A
O
< > % ll
e d \{@ RI
v
OBED VECERE PORCE

INGREDIENCE:
e Mensi kufeci prsa
e Hrst mandli

1 ¢ajova lzicka papriky
morska sal

e 1 ¢ajova Zi¢ka sudeného Eesneku e Cerstvé namlety pepr
¢ 1 Cajova lzicka susené cibule e T mensivejce

PRIPRAVA:

e Rozehrejte troubu na 230°C.

e Na velky plech poloZte pecici papir.

* V malé misce smichejte mleté mandle, sudeny Cesnek, sudenou cibuli, papriku, sal
a pepr.

e Do dalsi misky rozklepnéte vejce.

e Kureci prsa umyjte, osuste papirovym ubrouskem a nakrajejte na prouzky.

e Ponorte kazdy prouzek do vajecné smési, poté obalte v mandlové smési a umistéte
na pripraveny plech na peceni.

e PeCeme na jedné strané 7 minut, oto¢ime a dalSich 5 minut peceme dozlatova.



St'ouchany kvétak*

o O E s o

VEGETARIANSKE OBED VECERE PRILOHA

INGREDIENCE:

e i stfedné velkého kvétaku

e Sl

e Pepr

e Suseny Cesnek

1 polévkova lZice reckého jogurtu

PRIPRAVA:

e Varte nakrajeny kvétak v osolené vodé asi 10 minut.

e Vyjméte kvétak z vody, oplachnéte a trochu varené vody si nechejte.

* Rozmixujte kvétak pomoci ponorného mixéru &i robota. (Podle toho, jakou konzis-
tenci uprednostnujete.)

e Pridejte jogurt, sll, pepf, suseny ¢esnek a zamichejte.



Zoodles - Spagety z cukety*
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RAW  VEGANSKE

Zoodles - Spagety z cukety — jsou spirdlovité nafezané cukety, které vypadaji jako Sp-
ageti nebo tagliatelle téstoviny — zalezi na tom, jak cuketu nakrajime.
Mohou se podavat Cerstvé nebo varené.

e
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JAKVYTVORIT ZOODLES POMOCi KUCHYNSKE SKRABKY:

Toto je jednoduchy postup pro ty z vas, ktefi si nechcete kupovat spiralizator na vyrobu
cuketovych Spaget. Chcete-li vytvorit cuketové nudle, odkrojte konec cukety a zaCnéte
pomalu Skrabkou vytvaret spiralu z cukety. Poté je pridejte do hotové omacky na tésto-
viny, nechte v hrnci pod poklickou stat 5 minut, nebo je podavejte ihned. Zalezi na tom,
jak mate radi bézné pripravené téstoviny. Se spiralizatorem udélate cuketové Spagety
béhem chvilky.



Raw ,,Bolonska“ omacka*
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RAW  VEGANSKE OBED VECERE

INGREDIENCE:

* 3 suSena rajcata e 1 maly strouZek ¢esneku
e 1 datle e erstvé namlety pepf

e 1velké rajce * sil

e 1jarni cibulka
e 1 nat celeru

e ¢erstva bazalka na ozdobeni

PRIPRAVA:

* Do horké vody namocte raj¢ata na 3 hodiny.

e Nakrajejte Cerstvou zeleninu, dejte je do mixéru, pridejte odkapana rajcata a susena
raj¢ata a do hladka je rozmixujte.

e Pokud ma omacka prilis silnou chut, prilejte trochu vody.
e Osolte a opeprete a vie ddkladn& promichejte.

e Nalejte omacku na uvarené téstoviny nebo cuketové Spagety a ozdobte listy Cerstvé
bazalky.



Cuketovy salat*
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VEGETARIANSKE OBED VECERE PRILOHA

e O

INGREDIENCE:

e 1velka cuketa

e 1jarni cibulka

e 1 polévkova lZice horcice

1 polévkova lZice reckého jogurtu

PRIPRAVA:

e Umyjte cuketu a nakrajejte ji na tenké platky.

1 ¢ajova lzicka octu

1 ¢ajova lzicka olivového oleje
cerny pepf

morska sl

e Uvarte ji v centimetru vody az zmékne a poté dobre sced'te.

e Nechte ji zchladnout, v misce ji smichejte s cibulkou, hor¢ici, jogurtem, octem, ole-

jem a korenim.



Pegené hranolky se zdravymi dipy*
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VEGANSKE PRILOHA

INGREDIENCE: Dip varianta ¢. 1:

* 1 velky brambor e 1 polévkova lZice nizkotu¢ného reckého jogurtu
1 polévkova lZice olivového oleje o 2 Cajové lZicky pesta

e V2 Cajové LZiCky papriky Dip varianta €. 2:

e V2 Cajové LZicky suSeného Cesneku e 1 polévkova lZice nizkotu¢ného reckého jogurtu
e '/ Cajové Lzicky suSeného chilli e 2 Cajové LZicky horcice

e /2 Cajové Lzicky suSené cibule Dip varianta ¢. 3:

e ' Cajové LZiCky pepre e polévkova lZice tamarindové omacky

e 2 Cajové lzicky nasekané Cerstvé pazitky

PRIPRAVA:
e Rozehrejte troubu na 200°C.

e Nakrajejte brambory na prouzky.

e Smichejte olivovy olej, suseny Cesnek, papriku, susené chilli a suSenou cibuli.

e Brambory potrete smési a poloZte na plech. Pecte 45 minut, po 20 minutach promi-
chejte a otoCte. Podavejte s dipem dle vlastniho vybéru.

e Dal&i moZnost: stejnym zplsobem muiZete pripravit sladké brambory.



Pecena cizrna*

VEGANSKE PRILOHA

¢ me

INGREDIENCE:

e 1 hrnek cizrny e Pepr

e 1 ¢ajova lzicka kokosového oleje e Paprika

e sal  Kajensky pepr (podle chuti)

e Cesnekova sdl

PRIPRAVA:

* Rozehrejte troubu na 230°C.

e Oplachnéte cizrnu a osuste ji papirovou utérkou do sucha.

 Vhod'te je do misky, pridejte kokosovy olej a dodejte sll, Cesnekovou sul, pepF, pa-
priku, pepr a kajensky pepf dle chuti.

e Dejte smés na plech a pecte 20 az 40 minut, dokud nezhnédne. Cizrnu pozorné sle-
dujte poslednich par minut, abyste se vyhnuli pripaleni.
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Kureci filety s medem a horcici
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VECERE OBED PORCE

INGREDIENCE: * 1 polévkova lZice sojové omacky
o 1 kureci fileta s nizkym obsahem sodiku
* '/> Cajové LZicky papriky * Y2 Cervené cibule

1 mala mrkev

e | Cajova lzicka horcice
¢ 1 ¢ajova lZicka medu

Cajova lzicka kokosového oleje

PRIPRAVA:
¢ Na prouzky nakrajejte kureci filet, jemné posypejte paprikou, namazte z obou stran
horcici a medem.

e Maso dejte do misky a pridejte sojovou omacku. Nechte marinovat alespon 30 minut
v lednicce.

e Nakrajejte cibuli a mrkev na kosti¢ky. Na panev dejte kokosovy olej a na mirném
ohni rozehrejte panev.

e Jakmile je kokosovy olej rozpaleny, pridejte kureci maso, smaZzte z kazdé strany asi
4 minuty.
¢ Vyndejte kure z panve a prijedte cibuli a mrkev.

e Jakmile zelenina zmékne, pridejte kure a zbylou marinadu.



Smazena kvetakova ryze
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VEGETARIANSKE OBED VECERE PRILOHA

INGREDIENCE:

e sil
e "2 stfedné velkého Cerstvého kvétaku « pept
* 1 polévkova [Zice sezamového Ci « 1 Eajové 1Zicky chilli [podle chuti]
kokosového oleje . 1 vejce

e 1 mala mrkev nakrajena na kostky
e 1 strouzek ¢esneku, rozmackany
* 50 g zmrzlych edamame

e 2 Cajové lzicky mletého zazvoru

e 1 ¢ajova lzicka suseného Cesneku

e 2 polévkové lZice tamari omacky
(nebo sojové omacky s nizkym
obsahem sodikul)

e 3 nakrajené zelené cibule

e 1 ¢ajova lzicka sezamovych seminek

PRIPRAVA:

e Dejte do kuchyriského mixéru nakréajeny kvétak a dikladné ho rozmixujte, dokud se
nebude podobat ryzi.

e Na mirném ohni rozehrejte velkou panev a dejte na ni kokosovy olej.

e Pridejte mrkev a cesnek a smazte asi 5 minut. Na panev pridejte rozmixovany
kvétak, edamame a sezamovy ole;.

¢ Pridejte koreni a rychle smazte, dokud nebude kvétak mékky.

o Udélejte jamku uprostred, zahrejte a pridejte vejce. Michejte jemné a nepretrzité,
dokud vejce nejsou Uplné uvarena.

e Tésné pred podavanim pridejte sojovou omacku, zelenou cibuli a sezamova seminka.

JINA VARIANTA: Misto vajec vmichejte tofu, varianta pro vegany.



Cuketoveé pizza lod’ky*
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OBED VECERE PORCE

INGREDIENCE:

e | stfedné velké cuketa

e 2 platky Sunky

e 2 polévkové lZice nasekané mozzarelly

e 6 polévkovych Zic raj¢atové omacky na pizzu

PRIPRAVA:

e Umyjte cukety, rozkrojte je na pdl a odstrante seminka a ¢ast duziny.

e PoloZte cukety na pecici papir na plech a vidlickou nékolikrat propichnéte duzinu.
e Troubu rozehrejte na 200°C, vloZte do ni plech s cuketami a pecte je 7 minut.

e Zatimco se poloviny cukety pecou, promichejte cuketovou duzinu s nakrajenou $un-
kou a omackou.

e Polovicky cuket vyjméte z trouby, osolte je, naplite smési z cuketové duziny a posy-
pejte nakrajenou mozzarellou.

e Do predehraté trouby dejte cuketové pizza lod ky, dokud se syr nerozpusti a neze-
zlatne.

e Vyjméte pizzu z trouby, nechte ji trochu vychladnout a podavejte.



Pohankovy salat
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VEGANSKE OBED VECERE PRILOHA

INGREDIENCE: * 1 &ajova lZi¢ka olivového oleje
e 1 hrnek varené pohanky e petrzel

¢ /> avokada e kurkuma

e /2 kapie ® oregano

e 5 cherry rajcat e sugeny Cesnek

e Y2 cibule (podle chuti) e sil

e citronova st'ava * pepF

PRIPRAVA:

¢ Uvarte pohanku a nechte ji vychladnout.

e Nakrajejte akvokado, papriku, raj¢ata a cibuli a primichejte je k pohance.
¢ Pridejte bylinky, citronovou st'dvu a olivovy olej.

e VSe dobre promichejte a podavejte.



Sladka zeleninova polévka
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VEGETARIANSKE OBED VECERE

INGREDIENCE:
¢ 100 g brokolice 1 ¢ajova lzicka kari
¢ 100 g kvétaku e 1 ¢ajova lZicka papriky

¢ 100 g mrkve 100 g kukufice v plechovce

e ' cibule, nakrajené e 2 strouzky cesneku

* 1 polévkova lZice olivového oleje * 2 polévkové lZice Feckého jogurtu
e 1 Cajova lzicka oregana e 2 hrnky zeleninového vyvaru

e 2 Cajové (Zicky petrZele e sil

e 1 cajova lzicka kurkumy * pepf

PRIPRAVA:

* Brokolici a kvétak (bez stonku) nakrajejte na mensi kousky, mrkev na kosticky.

e Ve velkém hrnci na mirném ohni orestujte na olivovém oleji cibulku dozlatova.
e Pridejte nakrajenou brokolici, kvétak a mrkev.
e Pridejte koreni: papriku, kurkumu, oregano, petrzel a kari koreni.

e Mezitim do kuchyriského mixéru dejte kukufici, Cesnek, zakysanou smetanu, sal,
pepr a rozmixujte do hladka.

* Smés pridejte do hrnce, pridejte zeleninovy vyvar, dikladn& promichejte a nechte
30 minut varit.

e Podavejte, aZ je zelenina dobre uvarena.



Veganska pomazanka
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VEGANSKE  SVACINA VECERE
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INGREDIENCE:

e 100 g cocky

* 4 sudena rajcata (bez oleje)

¢ 1 mala cibule

e 1 strouzek ¢esneku

¢ 1 polévkova lZice dijonské horcice

PRIPRAVA:

1 ¢ajova lzicka papriky

2 malé nakladané okurky
Cerstva petrzel

sal

pepr

.

o Coc&ku uvarte ve slané vodé, scedte a nechte vychladnout.

e VSechny ingredience vlozte do mixéru a michejte do pozadované konzistence.

¢ Podavejte na opedeném toastu nebo na listu hlavkového salatu.



Nepecené ovesné energetické kulicky
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VEGETARIANSKE ~ SVACINA ZAKUSEK

NGREDIENCE:

e 40 g ovesnych vlocek

¢ 80 g mandlového masla
e 1 polévkova lZice medu
¢ 1 polévkova lZice kakaa
e Spetka soli

PRIPRAVA:

e Dejte veskeré ingredience do misy a dobfe je promichejte.

e Smés dejte do lednic¢ky na 30 minut.

e | 7i¢kou rozdélte smés na 6 dill a rukama vytvorte 6 kulicek.

e Kulicky miZete skladovat v uzaviené nadobé aZ jeden tyden.



Parmezanove lupinky

10 PORCI (10 CHIPSU) @

VEGETARIANSKE ~ SVACINA

INGREDIENCE:
e 12 polévkovych lZic nastrouhaného ¢ /> Cajové LZicky bazalky
syru parmezan e V2 Cajové LZicky tymianu

e 2 Cajové lZicky pepre

e /> Cajové LZicky suSeného Cesneku
e /> Cajové LZi¢ky oregana

PRIPRAVA:

* Rozehrejte troubu na 200°C.

¢ Na plech poloZte pecici papir, na ten rozdélte lZickou syr na malé palic¢ky o velikosti
5cm.

e Smichejte vSechna koreni v jednom $alku a posypte jimi parmezan.
e Pecte je po dobu 3-5 minut.

e Okraje by mély byt zlatavé, ale ne spalené. Vyjméte z trouby a nechte placicky vy-
chladnout.

e Skladujte ve vzduchotésném obalu.



Cerstveé jablko s mandlovym maslem

VEGANSKE SVACINA PORCE

INGREDIENCE:
e 1 jablko
e 1 polévkova lZice mandlového masla

PRIPRAVA:

e Nakrajejte jablko na mésicky a podavejte ho s mandlovym maslem.

DALSI VARIANTA: misto jablka mdzete pouzit celer nebo mrkev a budete mit super
nizkotu¢nou svacinku




Piskoty z bananu a ovesnych vlocek

20 PORCI (20 SUSENEK) @

VEGANSKE ZAKUSEK

INGREDIENCE:

e 2 zralé banany

¢ 100 g ovesnych vlocek

e 2 polévkové lZice tmavych ¢okoladovych lupinkd
e 2 polévkové lZice suSenych morusi

e 2 polévkové lZice mandli

PRIPRAVA:

e Rozmackejte banany pomoci vidlicky v mise.

e Do mixéru dejte mandle, moruse a ovesné vlocky.

e Smés a cokoladové lupinky pridejte k rozmackanému bananu a dobre promichejte.
¢ Na plech rozloZte pecici papir a lZickou vytvorte malé bochanky.

e Pecte 15-20 minut na 180°C.



Kiwi sorbet
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VEGETARIANSKE ~ ZAKUSEK

INGREDIENCE:
e 4 zmrzlé kiwi [mUZete je dat do mrazni¢ky 2 hodiny predem)
* 2 polévkové Zice medu (nebo jiné vhodné sladidlo)

PRIPRAVA:

e Dejte v8echny ingredience do mixéru a dikladng je rozmixujte.

e Pridejte smés do sklenicky Sampanského a vychutnejte si skvély drink.

DALSI VARIANTA: Jahody maji velmi malo kalorii a m@Zete z nich udélat skvély sor-
bet. Zkombinujte salek mraZenych jahod, 1 polévkovou lZici prasku z vanilkové syro-
vatky a %2 $alku vody a rozmixujte.



Nanuk z lesnich plodu

VEGETARIANSKE ~ ZAKUSEK

INGREDIENCE:

¢ 1 plechovka kokosového mléka
e 250 g smési lesnich plodd

e 3 polévkové lZice medu

PRIPRAVA:

e Dejte veskeré ingredience do kuchynského mixéru a do hladka rozmixujte.
e Smési naplnte formy na nanuky a dejte do mraznicky minimalné na 4 hodiny.

e Nanuky vyjméte z formicek a vychutnejte si osvéZujici chut’.



Pecena jablka plnéna vlasskymi orechy

4 PORCE (4 JABLKA) @

VEGANSKE  ZAKUSEK

INGREDIENCE:

e 4 stredné velka jablka e 1 Cajova lzicka mleté skorice

e 40 g ovesnych vlocek e 1 ¢ajova (Zicka vanilkového extraktu
* 50 g nasekanych mandli e Spetka morské soli

¢ 35 g suSenych morusi ¢ 100 mla 45 mlvody, oddélené

PRIPRAVA:

e Rozehrejte troubu na 180°C.

e Jablka umyjte a opatrné vrchni tietinu odkrojte nozem.

e Pomoci lZicky vyloupnéte z jablka jadFfinec, davejte pozor, abyste ve spodni ¢asti
neudélali do jablka diru.

e Pripravte si napln do jablek, smichejte ovesné vlocky, mandle, moruse, skofici, va-
nilku, stl a 45 mlvody ve velké misce.

e Rukama vypracujte tésto z ingredienci.

e Jablka poloZte do hluboké pecici nadoby, do té nalejte 100 ml vody.

e Do jablek lZickou dejte napln, zakryjte je vrchni ¢asti jablka a nadobu prikryjte folii.
e Jablka pecte priblizné jednu hodinu.

e Podavejte jesté teplé.
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