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Dva zakladni pilife zdravého zivotniho stylu jsou pravidelny pohyb a zdrava
strava. Jak se citime a jak jsme fit je potom ovlivnéno tim, jak casto a efek-
tivné se hybeme a cviCime, ale i tim, jak kvalitné se stravujeme.

Vérim, ze vsichni chceme jist zdraveé. Bohuzel ale spousta z nas ma malo
casu a nechceme ho travit v kuchyni varenim.

Nekdo to vyresi krabickami, nékdo chodi vic do restaurace (i kdyz tam by se
dalo o Usporfe ¢asu polemizovat) a nekdo se prosté odbyde a da si néco
snadneého, i kdyz vi, ze to neni uplné to prave orechove.

Ale pak je jeste treti cesta: jist kvalitné, zdravé jidlo s vyvazenym pomerem
makrozivin, které ale zvladneme pripravit behem chvilky.

A presné o tom je tahle kucharka, kterou prave ctes.

15 receptu jidel, které je mozné pripravit béhem 15 minut. Jidel, ktera jsou
pestra, chutové zajimava a daji ti dostatek zivin, které tvoje télo potrebuje.

U kazdého jidla najdesS potrebné ingredience i mnozstvi na jednu porci a
postup pripravy. Nemusis mit ale strach, nemusis byt profesionalni kuchar,
recepty jsou snadné a zvladne je kazdy.

Tak dobrou chut!
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Ovesna kase s proteinem, tvarohem a ovocem

02

Domaci proteinovy puding

03

Chlebik s vajickem, avokadem a sunkou

04

Tvaroh s makem, arasidovym maslem a ovocem

05

/Zapeceny toast se zeleninovym salatkem



Ovesna kase
s proteinem, tvarohem

d ovocem

Ingredience

ovesneé viocky (609g)

proteinovy prasek (309g)
jablko/maliny/banan/bortvky (60g)
cokopecicky / horka ¢okolada (80%) (109)
mandle neloupané (neprazené, nesolené) (10g)

fecky jogurt (70g)




Ovesna kase s proteinem,
tvarohem a ovocem

Postup

- ovesné vlocky smichame s proteinovym praskem, zalijeme
horkou vodou a znovu poradné promichame;
- vSechny ostatni ingredience pridame na zamichanou kasi.

Vyzivove hodnoty

‘ BILKOVINY  45g (180 kcal) () TUKY 19g (171 kcal)

& SACHARIDY 46 (184 kcal) &% CELKEM 535 keal




Domaci proteinovy
puding

Ingredience

mléko (160ml)

proteinovy prasek (12g)

puding (vanilkovy) (159)

skorice, vanilkovy extrakt (flavour drops)

erythritol a ¢ekankovy sirup s vlakninou (nebo vanilkovy cukr) (5g)

arasidové maslo (20g)
jablko, mango (80g) / lesni plody (150g)
sypané musli / super musli bez cukru (509)




Domaci proteinovy
puding

Postup

- uvarime puding, uplné stejné jako klasicky puding. Pridame skori-
ci, erythritol + cekankovy sirup s vlakninou a proteinovy prasek;
- uvareny puding nalijeme do krabicky a dame do lednice pres noc

zchladnout;
- rano na puding pridame ovoce, musli a arasidové maslo.

Vyzivove hodnoty

199 (171 keal)

@ BILKOVINY 25 (100 kcal)

@ SACHARIDY  63g (252 kcal) &% CELKEM 523 keal




Chlebik s vajlckem
avokadem a sunkou

Ingredience

zitny chléb / celozrnny toast (1009)
vajicka (2ks)

Sunka (40qg)

avokado (55g)

cherry rajcata (60g)

citron, sul, pepf, sezamové seminko




Chlebik s vajickem, avokadem
a sunkou

Postup

- vejce vlozime do vrouci vody a varime 9 minut. Po uvareni vynda-
me a zchladime studenou vodovu;

- mezitim rozmackame avokado s trochou citronu, soli a pepre;

- v topinkovaci nebo na panvi lehce opeceme chlebik;

- Sunku opeceme na sucho ha panvi;

- na opeceny chléb naklademe avokado, navrch pridame sunku,

rozkrojena vajicka a servirujeme s nakrajenymi rajcaty.

Vyzivove hodnoty
‘ BILKOVINY  37g (124 kcal) } ) TUKY 23g (207 kcal)

@ SACHARIDY 56 (224kcal) @ CELKEM 555 keal




Tvaroh s makem,
arasidovym maslem
a ovocem

Ingredience

polotucny tvaroh (200g)
jablko (609)

arasidové maslo (15g)
mak (209)

javorovy sirup / med (5ml)
skorice

miéko (50ml)

neslazené mysli / super mysli Emco (50g)
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Tvaroh s makem, arasidovym
maslem a ovocem

Postup

- nastrouhame jablko a smichame s celym polotu¢nym tvarohem;
- pridame mléko na zredeni, javorovy sirup a mak a promichame;
- mUzeme nechat pres noc v lednici anebo snist hned;

- podavame s musli, arasidovym maslem a Cerstvym ovocem.

* arasidové maslo muzeme zameénit za jakékoli ofiSkové maslo

Vyzivove hodnoty

@ BILKOVINY 349 (136 kcal) 30g (270 kcal)

&8 SACHARIDY  49g (196 kcal) 602 kcal



Zapecenytoastse
zeleninovym salatkem

Ingredience

- celozrnny toast (1009)

- Sunka (40q)

- syr (40q)

- omacka dle chuti (BBQ, kecup, ...) (10ml)

- okurka (60q), rajcata (100g), polnicek (409)
- olivovy olej (5ml)

- maslo (69)




Zapeceny toast se zeleninovym
salatkem

Postup

- toastovy chléb namazeme maslem, pridame syr a Sunku a dame
Zapéect;

- nakrajime zeleninu

- salat mazeme osolit, opeprit a pridat olivovy olej a citron.

Vyzivove hodnoty

‘ BILKOVINY  30g (120 kcal) } ) TUKY 24q (216 kcal)

& SACHARIDY 53 (212 kcal) &% CELKEM 548 kcal
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Veprova krkovice s bramborem a salatkem

07

Ryzové nudle s kurecim masem po asijsku

08

Burger s bataty a salatem s balkanskym syrem

09

Veprova panenka s ¢cervenou cockou a coleslaw

10

Tortilla s kurecim masem a zeleninou



Veprova krkovice
S bra[nborem
a salatkem

Ingredience

- veprova krkovice (120g)

- brambory (1759)

- salatova okurka (50g)

- cherry rajcata (10 ks)

- fecky jogurt (50g), hofcice (10g)
- olej/olivovy olej

- koreni ( pepr, sul, Cesnek suseny, kopr)

i
-
i ] 5 .
-
w
l’*. \ '.‘:
# "
- s e i \



Veprova krkovice
s bramborem
a salatkem

Postup

- brambory nakrajime na malé kosticky, aby se rychleji uvarily, a
dame varit do osolené vody;

- naklepeme platky krkovice a dame na chvilicku marinovat. Na
marinadu budeme potrebovat olivovy olej, horcici, sul, pepf, slad-
kou papriku a Cesnek;

- krkovicku orestujeme na panvi,

- nakrajime zeleninu dle libosti a primichame jogurt, olivovy olej,

cesnek, sUl,pepr a Izitku horcice.

Vyzivove hodnoty
@ BILKOVINY 47 (188 kcal) O TUuky 41g (369 kcal)

& SACHARIDY 399 (156 kcal) &% CELKEM 713 keal




Ryzové nudle
s kurecim masem
po asijsku

Ingredience

ryzové nudle (2509)

kufeci maso (100g)

mrazena zelenina (60gQ)

arasidy (89g)

sojova tamari omacka, med (5g)

olivovy olej (10ml)

kofeni (suseny zazvor, pepf, sul, Cesnek suseny, sladka paprika,

kofeni na kure)




Ryzove nudle s kurecim masem
po asijsku

Postup

- nakrajime kureci maso na nudlicky, orestujeme na rozpalene
panvi a pridame veskeré koreni, arasidy, sojovou omacku a med;

- pfidame do panve mrazenou zeleninu a povarime dokud nezmek-
ne;

- ryzove nudle varime ve vrouci osolené vode priblizné 5 minut

- SMES servirujeme na uvarené nudle.

Vyzivove hodnoty
‘ BILKOVINY  37g (124 kcal) } ) TUKY 23g (207 kcal)

Q SACHARIDY 85 (340 kcal) &% CELKEM 671 keal




Burger s bataty
a salatem ,
s balkanskym syrem

Ingredience

mleté hoveézi maso (1809)
batat (2009)

rajcata (80q), ledovy salat (50q)
balkansky syr (309)

olivovy olej (5ml)

kofeni (pepf, sul, oregano, ...)




Burger s batatem a salatem
s balkanskym syrem

Postup

-z mletého masa udelame malé burgery a na suché panvi
,ogrilujeme”;

- batat omyjeme a osusime, propichame z kazdé strany vidlickou a
dame na nejvyssi vykon na 10 min do mikrovinné trouby;

- salat, rajCata a balkansky syr nakrajime na kosticky a smichame,
- na zalivku rozmichame v olivovém oleji trocha pepre, soli a orega-

Nno.

Vyzivove hodnoty

@ BILKOVINY 399 (156 kcal) 42g (378 kcal)

&8 SACHARIDY 39 (156 kcal) 698 kcal



Veprova panenka
S cervenou cockou
a coleslaw

Ingredience

veprova panenka (1509)
cervena ¢ocka (180g)

kedlubna bila (50g), mrkev (50g)
hofcCice (10g)

fecky jogurt (609)

olivovy olej (15ml)

kofeni (pepf, sul, Cesnek suseny,kopr, sladka paprika, mlety kmin)




Veprova panenka s cervenou
cockou a coleslaw

Postup

- oCistime a nakrajime panenku a dame bez tuku na rozpalenou
panev. Pro Usporu ¢asu muzeme nakrdjet na cca 3-4 cm platky;

- cervenou cocku osmazime na olivovém oleji spolecné s korenim
(sUl,cesnek, cibule, sladka paprika, kmin), zalijeme vodou a varime
do mekka;

- kedlubnu a mrkev nastrouhame na hrubo a vymackame vodu.
Pridame fecky jogurt, IZicku hofcice, sul, pepf, (suseny) kopr a

suseny cesnek.

Vyzivove hodnoty

‘ BILKOVINY 53¢ (212 kcal) } ) TUKY 25q (225 kcal)

% SACHARIDY 44g (176 kcal) @ CELKEM 613 kcal



Tortilla s kurecim
masem a zeleninou

Ingredience

pSenicna tortilla (749)

kufeci maso (90g)

Sunka (30g)

eidam (16g)

ledovy salat (30g), rajcata (40g), okurka (50g)
olivovy olej (5ml)

kofeni (pepf, sul, Cesnek suseny koreni na kure)

omacka dle chuti (domaci ¢esnekova dip, exotic chilli, BBQ..)




Tortilla s kurecim masem
a zeleninou

Postup

- na rozpalené panvi orestujeme kureci maso na nudlicky s kore-
nim na kure, sul a pepf;

- Sunku oprazime na sucho ha panvicce,

- nakrajime zeleninu;

- tortillu mizeme na sucho opéct na panvi;

- vSe do tortilly zabalime.

TIP: Video jak zabalit tortillu

Vyzivove hodnoty

@ BILKOVINY  37g (148 kcal) 18g (162 kcal)

% SACHARIDY 58 (232 kcal) &% CELKEM 542 kcal
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Salat s kurecim masem, nivou a jablkem

12

Pizza tortilla se salatkem

13

Testovinovy salat s kurecim masem

14

Nadychana vajecna omeleta

15

Nudlicky z veprove krkovice s kuskusem



Salat s kurecim
masem, nivou
a Jablkem

Ingredience

kufeci prso (1009)

niva (30g)

jablko (50q), ledovy salat (60g), cherry rajcata (50q)
vlasské orfechy (109)

brusinky (10g)

med (5g), horcice (5g)

olivovy olej (10ml)

koreni na kure, sul a pepr




Salat s kurecim masem,
nivou a jablkem

Postup

- kureci prso okorenime, nakrajime na tenke platky a orestujeme;
- nakrajime ledovy salat, rajCe a jablko a pridame vlasské orechy,
nivu a brusinky;,

- na dresink smichame olivovy olej, med a horcici;

- na talir servirujeme smes zeleniny, na kterou naklademe oresto-

vané kureci maso a zakapneme dresinkem.

Vyzivove hodnoty
@ BILKOVINY  42g (168 kcal) O TUuky 35¢ (315 keal)

% SACHARIDY 44g (176 kcal) @ CELKEM 659 kcal




Pizza t,ortilla
se salatkem

Ingredience

tortilla (659)

tunak ve vlastni stave (809)
rajcatovy protlak (50g)

kukufice (30g), olivy (10g), cibule
Sunka (30g)

eidam (30g)

kofeni (pepf, sul, oregano, bazalka)

polnicek, rajCata, salatova okurka, jarni cibulka




Pizza tortilla se salatkem

Postup

- na tortillu rozetfeme rajsky protlak (pomodoro), pfidame syr,
sunku, tunaka, olivy, kukurici, oregano, cibuli na kolecka;

- pripravenou tortilla pizzu dame péct do predehraté trouby, dokud
nejsou hotové okraje a neroztaje se syr (8-10 minut);

- na salat nakrajime rajcCata, jarni cibulku a salatovou okurku, smi-
chame polnickem, zalijeme olivovym olejem a dle chuti mizeme

pridat i balzamikovy ocet nebo zakapnout citronem.

Vyzivove hodnoty

@ BILKOVINY  42g (168 kcal) 15 (135 kcal)

& SACHARIDY 529 (208 kcal) % CELKEM 517 keal




Testovmovy salat
s kurecim masem

Ingredience

kufeci maso (809)

téstoviny (80g)

Sunka (40qg)

mozzarella (100g)

salatova okurka, rajcata, rukola, kukurice, jarni cibulka
fecky jogurt (509)

olej/olivovy olej (15ml), parmezan (15g)

kofeni (pepf, sul, Cesnek suseny, oregano, bazalka, bylinkova sul)




Testovinovy salat
s kurecim masem

Postup

- kureci maso nakrajime na nudlicky, okorenime dle chuti a orestu-
jeme na panvi;

- téstoviny uvarime v osolené vrouci vode, potom schladime pod
studenou vodou, aby zUstaly al dente a byly studené;

- nakrajime mozzarellu a zeleninu na kosticky;

- Sunku nakrajenou na Ctverecky oprazime na panvi jako slaninu;

- na dresink smichame jogurt, olivovy olej, sul, pepr, Cesnek a par-
mezan.

Vyzivove hodnoty

@ BILKOVINY 587 (232 kcal) 38 (342 kcal)

& SACHARIDY  32g (128 kcal) /02 keal



Nadychana vajecna
omeleta

Ingredience

vejce (3ks)

pecivo (80g)

Sunka (40qg)

eidam (30g)

rajcata (100g)

kofeni (pepf, sul, Cesnek suseny, sladka paprika, mlety kmin)




Nadychana vajecna omeleta

Postup

- rozSlehame vajicka, pridame Sunku nakrajenou na kosticky a
nakrajeny syr. Pridame koreni, kapku vody nebo mléka a poradné
vSe zamichame;

- smes nalijeme na panev a udélame jako omelety;

- mezitim si nakrajime zeleninu a pecivo a podavame spolecneé.

Vyzivove hodnoty
‘ BILKOVINY  48g (192 kcal) } ) TUKY 28q (252 kcal)

& SACHARIDY 429 (168 kcal) % CELKEM 612 kcal




Nudlicky z veproveé
krkovice s kuskusem

Ingredience

veprova krkovice (120g)

kuskus (200g)

mrazena zelenina / porek / mrkev / kukufice (100g)
med (159)

arasidy, sezam (159)

cibule, cesnek, zazvor

olivovy olej (15ml)

kofeni (pepf, sul, Cesnek suseny, kari zluté)




Nudlicky z veprove krkovice
s kuskusem

Postup

- krkovicku si nakrajime na slabé nudlicky a na olivovém oleji ores-
tujeme. Pridame cibulku, najemno nakrajeny cesnek, koreni, zazvor

a med;
- nudlicky orestujeme na panvi a pridame mrazenou zeleninu;
- kuskus osolime, zalijeme horkou vodou, priklopime a zhruba 5

minut pockame az nabobtna.

Vyzivove hodnoty
@ BILKOVINY 487 (192 keal) O TUuky 36¢ (324 keal)

§ SACHARIDY 65 (260 kcal) &% CELKEM 776 keal




Jak pripravit zdravé, rychlé a vyvazené jidlo ted uz vis.
Kolik ale ¢eho snist?

Jako prvni musis veédét, kolik kalorii potfebujes za den prijmout. To mUzes

-----

Pokud vis, kolik potrebujes energie, rozpocitas si rozdeleni na bilkoviny,
sacharidy a tuky podle tohohle ¢lanku.

Dalsi 3 zdroje informaci o makrozivinach:

Co jsou bilkoviny a proc je potrebujeme?

Co jsou sacharidy a k cemu nam slouzi?

Co jsou tuky a proc se jich nebat?

Pokud by té cokoli zajimalo, napis mi na frantisek@crossfitpardubice.cz.

Dalsi informace, které by té mohly zajimat:

Blog CrossFit Pardubice

Podcast Kazdym dnem lepsi




V roce 2014 jsme zalozili treninkoveé centrum CrossFit Pardubice, abychom

vvvvvv

Pohyb je ale jen jednou, i kdyz velmi dulezitou, soucasti zdravého zivotniho
stylu. Tou dalsi je bezesporu zdrava strava.

A protoze jsme dostavali hodné otazek co jist, kolik toho jist a zaroven jak to
udélat tak, aby ¢lovék nestravil ptl dne v kuchyni, sepsali jsme tuhle kuchar-
ku a dali do ni recepty, které se nam osvedcily.

VSechna jidla si pravidelné varime, je to zaklad nasi stravy. A diky tomu vime,
ze se po nich budes citit dobre, budes mit dostatek energie, prijmes dosta-
tek bilkovin a nebudes mit potrebu “uzobavat” jesté neco navic.

Vérime, ze ti pomuze a ze si pochutnas!

Frantise a Sinéa #a/wwaw'
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