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Jidelnice

vzorovy (3081 kcal/den)
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Informace:

Dobry den/ahoj,

nastaveni stravovaciho rezimu odpovida pozadavkim pro Upravu télesné hmotnosti schvalenych odborniky v oblasti
nutricni prevence. Aby vas nutri¢ni plan mohl v praxi vhodné poslouZit k vami zvolené zméné Zivotniho stylu, je tu
pro vas k dispozici nékolik nasledujicich instrukci a praktickych doporuceni.

Instrukce a doporuceni:

Zajistéte vasemu organismu dostatek klidného a posilujiciho spanku (idealné alespori 7 hodin). Vytvorte si takové
podminky, abyste spali ve tmé, nikoliv pfi svitu pouli¢niho nebo domaciho lokalniho osvétleni, napfr. lampicky, pfi
blikani riiznych kontrolek apod. Je to dleZité, organismus a jeho hormony na to reaguji. Doporucil bych si poridit
bryle, které blokuji modré svétlo nebo dvé hodiny pred spankem nepozorovat televizor nebo telefon. Modré svétlo
bréani tvorb& melatoninu (spankového hormonu). Spatna kvalita spanku miZe vést ke zvy$enému pocitu hladu a
nasledné konzumaci.

Alespon do 30 minut po probuzeni doprejte vasemu télu prisun tekutin, nejlépe ve formé Cisté vody treba s citronem.
Zaroven si nachystejte snidani. Snazte se takto zahdjit vas kazdy den, a to bez ohledu na to v kolik hodin jste se po
spanku probudili. V pfipadé, Ze pracujete ve vicesménném rezimu, tak mize byt ¢as probuzeni klidné v poledne nebo
treba k veceru. Posledni jidlo dne konzumujte zhruba 2-3 hodiny pred spankem. Snazte se o pravidelnost v
konzumaci s pfiblizné podobnymi ¢asovymi rozestupy mezi jednotlivymi jidly. Nevynechavejte snidani ani jiné jidlo z
péti chodl za den uvedenych v nutri¢nim planu.

Jidla, ktera mate v jidelnicku k dispozici, mezi sebou riizné kombinujte, protoZe pestrost stravy je jednim z dlleZitych
faktord zdravého Zivotniho stylu.

Pri nakupu a pripravé jidel dodrzujte skladbu a mnoZstvi surovin uvedenych v jidelnicku. Neupravujte si jidla
vynechanim nebo pfidanim dalSich surovin, pokud to neni v jidelni¢ku vyloZzené u daného jidla uvedeno. Pfi ndkupu
se orientujte pokud mozno na potraviny zdomaciho chovu, stejné jako ovoce a zeleninu vypéstovanou doma nebo
na farmé. SnaZte se kupovat vSe Cerstvé pred lhltou expirace a dodrZujte vyrobcem predepsané podminky pro
skladovani potravin.

Jidelni¢ek neobsahuje potraviny jako sladkosti, bonbdny, cukrovinky, sladké a slané susenky, dale slazené,
energetické, iontové napoje a alkohol. Proto tyto potraviny v praxi také nekonzumujte nebo se o to alespori snazime.

Pokud neni v nutri¢nim planu vyslovné uvedeno jinak, pak je zde hmotnost vSech potravin uvedena v syrovém
tepelné nezpracovaném stavu, coZ se tyka hlavné surovin jako je maso, ryby, ryze, bulgur, jahly, quinoa, amarant,
vloc¢ky, brambory, téstoviny, lusténiny. Brambory je vhodné varit ve slupce a téstoviny pouze tak dlouho, aby byly
»Na skus“, tedy ,Al dente“. Pokud je mezi predepsanymi potravinami banan, pak preferujte spise méné zraly, nikoliv
prezraly kus.

Pokud byste méli pocit, Ze i pres konzumaci jidel dle jidelni¢ku mate chut na dalsi pridavek, pak si ho v klidu

dopfrejte. Jen pro vasi orientaci, oficialné doporuc¢ena bézna denni davka zeleniny pro dospélého se pohybuje kolem
(450-500) g/den. V pfipadé ovoce se jedna o (200-250) g/den, takze méjte tyto hodnoty vzdy na paméti.

@ Obrdzky jidel jsou pouze ilustracni




‘ Informace:

Pokud je mezi potravinami uvedeno celozrnné pecivo, pak je dobré védét, Ze se pece z celozrnné mouky, tedy z mouky,
ktera je pfipravena mletim celého obilného zrna (at uz Zitného, pSeni¢ného nebo jiného) véetné obalu (otruby) a klicku.
Aby pecivo mohlo byt oznaceno jako celozrnné, musi obsahovat nejméné 80 % hmotnostnich celozrnnych vyrobki z
celkové hmotnosti. Celozrnné pecivo neobsahuje zadné semena ani ofechy, ty se vyskytuji u tzv. vicezrnného peciva,
takZe pozor na zaménu pojmi! Grahamové pecivo se vyrabi z grahamové mouky, do které jsou navic pridany mleté
otruby (vnéjsi obal zrna). Podil grahamové mouky by mél byt nejméné 30 %.

Tuky vhodné a v jidelnicku uvedené pro tepelnou Gpravu potravin jsou olivovy olej a pfepusténé maslo Ghee. Tuky
vhodné a v nutri¢nim planu uvedené pro Gpravu potravin ve studené kuchyni jsou extra panenské oleje - olivovy, Inény,
konopny a maslo.

Pokud nemate k dispozici konkrétni znacku potravinového vyrobku uvedeného v nutri¢nim planu, pouzijte jinou, jedna
se o priklady.

Recepty a jednotlivé ingredience libovolné dochutte bylinkami, korenim pokud na né nemate alergii. V pripad€, Ze mate
alergii na nékterou z uvedenych potravin, nekonzumuijte ji, stejné tak v pfipadé, Ze trpite alergickou reakci na pomocné
ingredience (bazalka, skofice, rozmaryn, oregano, chilli, libecek, paprika, pepr), nekonzumujte je ani v pfipadé Ze se v
stravovacim rezimu vyskytnou jako "Pomocné ingredience". Stl pouZivejte pouze v pripadech, kdy je to v nutricnim
planu vyslovné uvedeno.

Priibézné béhem dne dopliiujte tekutiny, pfedevsim ¢istou vodu z vodovodu. Pokud to situace umozriuje, pijte pred
jidlem. Orientacné si mlzZete vas denni prijem tekutin spocitat jako: télesna hmotnost (kg) x 0,03 = objem tekutin (litry) /
den. Tento vypocet nezahrnuje potrebu doplnéni tekutin vlivem pohybové a sportovni aktivity.

A na zavér jesté par nasledujicich zasad platnych pro tepelné zpracovani a udrzeni vysoké nutriéni hodnoty potravin.
Nutri¢ni hodnoty bilkovin se vyrazné sniZuje: opétovnym ohfevem pokrmu pfipravou v Papinové hrnci pfipravou v
mikrovlnné troubé povrchovym pouzitim chemickych latek napf. pfi nakladani (stl a koreni) VSechna vyse uvedena
doporuceni a jejich pouZziti v praxi vam uleh¢i cestu k vasemu cili. Pfejeme vam, at vam ke zdarnému dosazeni cile
nutri¢ni plan dobre poslouZi. V pfipadé potreby dalSich informaci mé nevahejte kontaktovat.

JAK PRAKTIKOVAT JIDELNICEK

Tento jidelni¢ek byl zpracovan jako vzorovy. Nebudou na kazdého z vas sedét makra, ale tyto
recepty jsou jako odrazovy mustek. Za den snéste 4-5 jidel, z toho si idealné 2-3 vyberte z téchto
zdravéjsich variant. Budete se poté citit |épe a dosahnete svych vysledk, o které usilujete,
protoZe tyto Ziviny jsou pro télo mnohem lepsi nez jiné. Je to jako s autem, jestli tankujete
kvalitni nebo nekvalitni benzin.

DALSI POKYNY

Pokud pro Vas na zac¢atku bude mnoZstvi jidla prilis velké, nesnate se ho snist “na silu”.
Klidné v prvnich tydnech sniZte porce na prilohach a postupné zvysujte, aZ se dostanete na
predepsané mnoZstvi. Velké skoky v jidelni¢ku by mohly zplsobit zbytecné zdravotni
problémy.
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Postup pripravy: m

Vlocky nasypte do misky, zalijte jogurtem a pridejte pokrajené jahody. Na 100
zavér podrtte nékolik ofechl a vysypte do misky. V pfipadé, Ze vlocky 80
pomalu méknou nebo se Vam zda, Ze jidlo ma prilis hustou konzistenci,
prilijte trochu prevarené vody. Pridejte med. (]0]
DalSi ingredience: 40
skorice

20

INGREDIENCE:

230 g jogurt Skyr Pilos 0

10 ks orechy vlasské Sacharidy Tuky Bilkoviny
50 g ovesné vlocky

9 ks jahody zahradni (117 g)

1PL med (10 g)

Cottagelsyrisipestemyzeleninouta
pecivem A2

«F" RSNy m 100

Postup pfipravy: 80
Do cottage cheese vmichejte pesto. Smés rovnomérné naneste na pecivo.
Konzumujte spolu s nakrajenou zeleninou. Pridejte libovolné bylinky a 60
koreni.
40

DalSi ingredience: 20
bylinky (kurkuma, medvédi ¢esnek, bazalka), koreni, paZitka -

. 0]
INGREDIENCE: Sacharidy Tuky Bilkoviny

3 x kus rohlik grahamovy

1 x baleni cottage cheese bily (150 g)
1a Y% PL pesto bazalkové (15 g)

5 ks redkvicka



nidane

‘Varianta C

P Hamlandleggs

Sunku nakrdjejte na tendi platky. Na rozehfatém oleji opecte platky Sunky,
do mezer mezi nimi rozbijte Cerstva vejce tak, aby zUstala v celku, osolte a
pecte, dokud bilky vajec neztuhnou (Zloutky zlstanou tekuté). Opecenou
Sunku s vejci dejte na teply talif pomoci lopatky, posypte nakrajenou
zeleninou a petrzelkou. Konzumujte s pecivem.

0]
Sacharidy Tuky Bilkoviny

INGREDIENCE:

1 x kus bageta celozrnnd (120 g)

4 x plétek veprovd Sunka Dalsi ingredience:

1 ks slepici vejce petrzelka, pept, zeleninova sl
1CL Fepkovy olej (5ml)

1 ks paprika




‘Varianta A

el Reckyiljoguntybanan

Nakrajeny banan dejte do bilého reckého jogurtu.

INGREDIENCE:
e 1 balenifecky jogurt (140 g)
e 1ksbanany

Sacharidy Bilkoviny

‘Varianta ‘B
Hvarohovalpena

Vsechny ingredience vloZte do mixéru a pomixujte, pridejte vodu podle
potreby.

INGREDIENCE:
e 200 g tvaroh polotucny
e 150 gjahody zahradni
e 1PL med vceli (10g) Sacharidy Tuky Bilkoviny




Svaciny
“Varianta (

sunkou

Bagetu prekrojte na polovinu, naneste trosku masla, platek Sunky a
libovolnou zeleninu.

dalsi INGREDIENCE:

e libovolna zelenina
0

» Y2xkus bageta celozrnna (60 g) Sacharidy Bilkoviny
e 1PL zivocisné maslo (10 g)
e 2xplatek krati Sunka




Obeéoy

‘Varianta A
Jiiestovinyisihoubovoufomackou

&97

Téstoviny uvarte podle navodu na obalu. Mezitim si nakrajejte houby na
mensi kousky. Na panvi si zahFejte smetanu a pfidejte prolisovany cesnek. 10
Osolte, opeprete, pripadné dle chuti pridejte sjovou omacku. Nasledné
pridejte nakrajené houby a varte na mirném plameni asi 10 minut. Omacku 80

smichejte s porci téstovin a navrch dejte cottage cheese.
60

INGREDIENCE: 40

e 110 g Spaldové téstoviny
1a % x balenf cottage cheese (270 g) 20 .
9 PL s6jova smetana (90 g) Dalsi ingredience: 0

185 g zampiony sl, pepF, sojova omacka Sacharidy Bilkoviny
2 strouzek Cesnek

‘Variapta ‘B
Kratiimasolsitarhonou

Maso dejte na rozehratou panev s fepkovym olejem a opecte z obou stran.
Tarhonu pripravte dle receptu. Pridejte nakrajené avokado a libovolnou
zeleninu.

Dalsi ingredience:
pepf, stl, zeleninova obloha, bylinky, zelenina dle vlastni chuti

0 Sacharidy Tuky Bilkoviny
INGREDIENCE:
e 5a % xvétsi nabéracka tarhoria (varena) (330 g)
e 155 g kriti prsa bez kosti
o 2CL fepkovy olej (10 g)
e 6CLavokado (60 g)




Obeoy
‘Varianta

¥ ey -

Sy x Pstruhlsibramborem

Pstruha omyjte a osuste. Z kazdé strany ji osolte a okorente peprem,

pfipadné korenim na ryby. Vlozte ji do zapékaci sklenéné misky (jenské

sklo). Pstruha nariznéte a dovnitf vlozte nékolik platkd citronu, petrzelky,

masla a tymianu. Nékolik platkd citronu si nechte i navrch a pridejte

nakrajené platky ¢esneku. Pecte ve vyhiaté troubd asi pfi 180 °C pfiblizng30 20

min. Brambory oloupejte, nakrajejte a varte alespon 20 minut. Konzumujte

spolecné se zeleninou. Sacharidy Tuky Bilkoviny

Dalsi ingredience:

INGREDIENCE: petrzelova nat, tymian, koreni, libovolna zelenina

6 x vétsi nabéracka brambory pozdni (360 g)
235 g pstruh atlantsky

2 PL Zivocisné maslo (20 g)

1 a % kus citrony

1 strouzek cesnek




‘Varianta A

sipecivem

Cottage konzumuijte s chlebem a rajcaty.

INGREDIENCE:
e 150 g cottage cheese
o 1xkrajic chléb celozrnny Zitny (idealné kvaskovy)

0]
* (508) Sacharidy
e 2ksrajcata (150 g)

‘Varianta ‘B

yIKonbackylsipecivemlalorechy,

Korbacky konzumujte s pecivem a orechy.

INGREDIENCE:
o 55 g syrkorbacik uzeny Kora
o 1xKkrajic chléb celozrnny Zitny (idealné kvaskovy)
* (50g)
e 5ks orechy vlasské

0]
Sacharidy

Bilkoviny

Bilkoviny




Svaciny

‘Varianta (

y

e Bananovo:jahodovyinapoj

Ovoce spolu s mlékem rozmixujte a napoj vypijte.

INGREDIENCE:
2 a %2 dl mléko polotuc¢né (250 ml)
1 stfedni kus banany
20 g 100% Whey Protein
50 g mrazené jahody

0]
Sacharidy Bilkoviny




‘Vecere

‘Varianta A

Brokolicelselsunkoulalsyrem

729

Brokolici rozdélte na malé rzicky. Na rozpaleném oleji na panvi oprazte na
kosticky nakrajenou Sunku. Pridejte rdZicky brokolice a restujte asi minutu.
Podlijte vodou asi do poloviny a okorerite. Duste asi 15 minut. Mezitim si
podle navodu na obalu uvarte téstoviny. Na konci odlijte asi polovinu

vyvaru a navrch nastrouhejte syr. Podavejte spolu s téstovinami.

0]
Sacharidy Tuky Bilkoviny

Dalsi ingredience:
INGREDIENCE: sul, pepf, bazalka, provensalské bylinky

95 g téstoviny celozrnné (nevarené)
80 g tvrdy syr 20 %

6 x platek dribezi Sunka

2 CL fepkovy olej (10 g)

155 g brokolice



‘Vecere

‘Varianta ‘B

|

- LN Gelozinnylkuskusisitundkem

Kuskus dejte do misky a zalijte vrouci vodou (at je cely ponoren). Misku
prikryjte a nechte 5 minut odstat. Mezitim si omyjte a nakrajejte porek.
Osmazte ho na panvi na oleji spolu s prekrojenymi cherry rajcaty. Kdyz se
budou rajcata rozpadat, pridejte smés spolu s turidkem ke kuskusu a
dochutte soli, ¢ernym mletym pepfem a bylinkami.

0]
Sacharidy Bilkoviny

Dalsi ingredience:
sul, pepr, bazalka
INGREDIENCE:

85 g celozrnny kuskus (nevareny)

2x konzerva turidk ve vlastni Stavé (240 g)

4 a % CL fepkovy olej (22.5 g)

5 porek

9 ks cherry rajcata




‘Vecere

‘Varianta (

Hontillalsikurecimimasem

Na rozehraté panvi na kapce repkového oleje orestujte kureci prsa z obou
stran. Tortillu namazte dipem z feckého jogurtu ochucenym bylinkami.
Pridejte sterilovanou kukufrici a platek ¢edaru na 1 ks tortilly. Tortillu opecte
na suché panvi, aby se ohrala. Pozor, at ji tam nenechéte dlouho.
Konzumujte s libovolnou zeleninou .

0]
iNGREDIENCE: Sacharidy Tuky Bilkoviny

o 2kstortilla celozrnna Dalsi ingredience:
120 g kueci prsa bez kosti stil, majoranka, italské bylinky, oregano, libovolna zelenina
30 g syr Cedar, 50 % t. v.s.
10 ml fepkovy olej
50 g fecky jogurt
30 g kukurice
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Informace:

Dalsiipokyny:

Vitaminy a mineraly.
V soucasné dobe je v bézné strave témer nemozné

pfijmout vitaminy v dostateéném mnozstvi. Uplnym
zakladem je vitamin C, vitamin D, hoiCik, zinek a
omega 3.

Protein

Druhym smysluplnym suplementem je protein. Je
vhodné jej uzivat po kazdém tréninku.

Optimalni mnozstvi je priblizné 30 g. Protein je obsazen
v nékolika variantach rychlych jidel v jidelniCku, takze je
ho mozné vyuzit, kdyz si nebudes stihat uvafrit néktere
z jidel.

Ostatni

Na trhu je nespocet dalSich suplementt. Z pohledu
mého nejsou nijak zvlast dilezité. Pokud se do nich
rozhodnete investovat, doporucuju nakopavac, nebo
kreatin. Co se

ty€e rdznych spalovacl, ¢i BCAA, jsou to jen vyhozené
penize.
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Dekujilza albudutiadiza
zpethouvazbulciliecenzirzoe:
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