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a zdroje bielkovin

Ako zvladnut zdravé stravovanie
vyvazene a s chutou?
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Cielom druhého stravovacieho planu je zaradit do jedalnicka proteiny - bielko-
viny. Casto byvaju oznacované za najdélezitejsie makroziviny a ich konzumacia
neumerne stupa.

Podme sa na to pozriet podrobnejsie a zorientovat sa v tom. Nasledujuci tyzden
odporucame, aby ste sa vo svojich stravovacich navykoch zamerali na bielkoviny.

Vsetky potrebné informdcie o bielkovinach, ich spravnhom mnozstve, ich zdrojoch,
zakladné pravidla, celkovy manudl stravovacieho planu a vzorovy jedalnicek pre vas
zostavila nutri¢nd Specialistka Veronika Handkova v spolupraci s Janou Simkovi¢ovou.

Jedalnicek je zlozeny z jeddl vhodnych pocas tretieho tyzdna. Pokojne si mozete
vybrat z 3 alternativ receptov, nemusite ich striedat denne, ale vyberajte podla chuti.
Nejde ndm o to, aby ste sa riadili vyhradne len podla jedalnicka, ovocie aj zeleninu
mozete pokojne obmienat podla vlastnej chuti. Dolezité je, aby ste si osvojili principy
spravneho stravovania a do svojho jedalnicka zaradili natrvalo tie spravne potraviny,
ktoré vam budu vyhovovat a budete sa citit spokojne.
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Co spdsobuje nadmerny prijem bielkovin?
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Ciel

Cielom druhého stravovacieho planu je zaradit P OO T

do jedalnié¢ka bielkoviny/proteiny. Casto byvaju

zdrojov bielkovin

oznacované za najdolezitejsie makroziviny a ich tucné zdroje malo kvalitného méasa -
konzumacia neiimerne stipa. Podme sa na to pozriet bravcové, priemyselné kuracie
podrobnejsie a zorientovat sa v tom. spracované masové vyrobky —
slanina, klobasa, parky, salamy,
pastéty

Co su bielkoviny a na ¢o sluzia?

kravské mlieko

Q Vyskytuju sa v zivo€isnej aj rastlinnej forme. spracované vyrobky s ozna¢enim
proteinové - pudingy, jogurty,
tycinky, keksiky

Q Podporuju ¢innost imunitného systému, podielaju sa
na tvorbe hormonov aj svalov, regeneruja bunky.

kozie/rastlinné mlieko

Konzumovat vhodné
zdroje bielkovin

Cistejsie zdroje masa — morcacie, kralicie,

divina, ryby

vysokopercentné kvalitné Sunky
s obsahom masa nad 90 %, kusky tuniaka
vo vlastnej stave, vajicka

vyrobky s prirodzenym obsahom proteinov
- strukoviny (hrach, $oSovica, fazula)
a obilniny (ovos, quinoa)

tu¢né smotanové vyrobky a syry
Q© Denny prijem u dospelého ¢loveka predstavuje s obsahom tuku nad 40 %

0,8 - 1,2 g/kg aktivnej svalovej hmoty.

[ahsie formy bielych jogurtov s obsahom
tuku 3,5 — 4 %, syry — mozzarella, cottage
syr, acidofilné vyrobky, tvaroh

Priklad: 44 kg svalovej hmoty = 35,2 — 52,8 g bielkovin spracované vyrobky s mnozstvom

Q© Nadmerny prijem pretazuje organizmus, pdsobi chemickych prisad (gainery, malo
kyselinotvorne a uklada sa vo forme tuku. kvalitné proteiny)

kvalitné zdroje proteinov - chlorella
spirulina, konopny prasok, semeng, chia,
mandle, arasidy, kvalitna srvatka, kvalitny
hydrolyzat

-~ Co sposobuje nadmerny prijem bielkovin?

Q Zataz na pecen a oblicky — kedZe nadmerné mnozstvo sa musi Zdroje bielkovin Obsah bielkovin na 100 g
v tele rozlozit a vylucit mocom. maso, ryby 16-23¢
© Nedostatok vapnika (Ca) a vplyv na osteoporézu - pretoze Ca sa olomoucké syréeky 269
podiela na neutralizacii kyslosti a doplhani rovnovahy fosforu. tvaroh 279
QO Moze viest k nedostatku energie — hromadenie v ¢revach a vznik cottage syr 149
toxickych vedlajsich produktov (sirovodik, metan, ¢pavok, histamin). mozzarella 159
Q Alergické reakcie — kedze proteiny, ktoré sa nerozlozili na Ziviny, vajcia 109
vstupuju do krvného rie¢iska ako cudzie latky. obilniny 129
strukoviny 209
Optimalne zastUpenie v nasom jedélni¢ku je personalizované _ srvatka 25 g/p?rcia 224
v zavislosti od typu metabolizmu a mnozstva fyzickej aktivity poc¢as diia. konope, chia 189
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Pravidelny a spravny pitny rezim.
Q Je alfou a omegou zdravého zZivotného stylu, kedZe voda
tvori viac ako 50 % nasho organizmu.
QO V pripade nespravneho pitného rezimu:
* hromadenie toxinov podporujucich onkologické ochorenia
 spomalend funkcia metabolizmu
+ zahustovanie krvi so zvySovanim TAG (estery mastnych
kyselin s glycerolom, oznacuju sa aj ako neutralne tuky)
a cholesterolu v cievach
Q Denny prijem vody je 0,4 dcl/10 kg hmotnosti:
* 2/3 z celkového denného prijmu tekutin je potrebné
vypit doobeda
* 1/3 z celkového denného prijmu tekutin je potrebné
vypit poobede

V pripade zvy3enej namahy treba pitny rezim navysit
occa0,5az1 liter.

Priklad: Idealny pitny rezim pri hmotnosti 60 kg: 2,4 |,

ztoho 1,41 doobeda a 1| poobede.

Do spravneho pitného rezimu patri: Cistd voda, nesladena
mineralna voda, bylinné ¢aje, zelené Caje, kvalitna kava
popoludni 1 - 2 $alky, Cerstva ovocna Stava riedend vodou.

Co tam, naopak, nepatri: sladené napoje, sytené napoje,
ovocné Caje, dzusy, velké mnozstvo kavy, alkoholické napoje.

Zakladné pravidla

CC ﬁfww/&/ﬁ\osfpri prijimani potravy

Dodrziavajte pravidelnost pri prijimani potravy, a to kazdé
3 hodiny. Denny jedalni¢ek preto obsahuje ranajky, desiatu,
obed, olovrant a veceru.

Nevynechavajte Ziadne jedlo. Kazdé dalsie jedlo si dajte do

3 hodin od predchadzajuceho. Dodrziavajte tento interval, aby
ste vedeli na sebe odpozorovat pripadné zmeny v suvislosti

s travenim ¢i nafukovanim.

& ﬁa%wawfggz rafajky

Vieme, Ze niektori z vas nie su zvyknuti ranajkovat, ale skuste
urobit maximum preto, aby ste to teraz zmenili. Snazte sa nara-
najkovat do 60 minut od zobudenia.

Pokial vstavate velmi skoro, napriklad uz o Stvrtej, mozete si
pridat desiatu este pred ranajkami, no urcite dodrzte ranajky
do 60 minut od zobudenia. Nasledne dodrzte pravidlo 3 hodin
a opat si mozete dat desiatu. DoleZité je, aby ste neostali vyhla-
dovani.
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prazenica
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Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1428 kJ/340 kcal 15 min.

Suroviny na 1 porciu

» 10 g chia semiacok « 2 vajicka
» 120 g bananov + 5 g masla ghi

1. Banan roztla¢ime v miske.

2. Priddme chia semiacka a vajicka.

3. Vsetko spolu zmiesame a nechame par minut odstat,
aby chia v celej zmesi napucali.

4. Maslo nechame roztopit na panvici. Pridame celd zmes
a pripravime na spdsob prazenice.

krupicova kasa
e

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1604 kJ/382 kcal 15 min.

Suroviny na 2 porcie

» 500 ml rastlinného 30 g trstinového cukru
mlieka » 15 g masla ghi
» 100 g ryzovej krupice « $korica na posypanie

1. Mlieko zohrejeme a priddme cukor.
2. Ked je mlieko dostatoc¢ne horuce, priddvame krupicu
a mieSame az do zhustnutia.

3. Ryzovu krupicovu kasu servirujeme s pokvapkanym
maslom ghi a Skoricou.
4. Jedna porcia predstavuje 320 g.

Tifress Tresha

s celozrnnym chlebikom

©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy c¢as pripravy
356 kJ/85 kcal 25 min.

Suroviny na 6 porcii

250 g hrudkovitého tva- +200 g mrkvy
rohu/vegan roztieratelny « 1 vajce uvarené natvrdo
syr/vegan tvaroh 1 CLsoli

150 g bieleho jogurtu/ «1CL horéice

« ¢ierne korenie

1. Biely jogurt, tvaroh, horc¢icu, sol a ¢ierne korenie zmiesame.

2. Priddme nastrdhant mrkvu, rozdrvené vajicko a vietko
spolu premiesame.

3. Podavame s celozrnnym chlebikom.

rastlinny jogurt

-
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Energeticka hodnota/1 porcia
756 kJ/108 kcal

Celkovy cas pripravy
10 min.

Suroviny na 6 porcii

» 500 g mdkkého jemného
tvarohu/vegan tvaroh

« 250 ml kyslej smotany
(pripadne gréckeho jogurtu)/
rastlinny jogurt

« 1 balenie vanilkového cukru

1. Cokoladu rozpustime vo vodnom
kupeli.

2. Datle zalejeme horticou vodou
a nechame ich cca pol hodiny
zmaknut.

3. Potom ich scedime a spolu
s vanilkovym cukrom rozmixujeme
ru¢nym mixérom na hladku kasu.

4. Tvaroh vymiesame s datlovou
kasou, pridame kyslu smotanu,
opat premiesame a nakoniec

- 10 ks datli

« 1 CL kakaa

=100 g 70 % cokolady (cca 15 -
20 g cokolady si odlozime na
strahanie)/vegan cokolada

pomocou metlicky primiesame
rozpustenu ¢okoladu.

5. Ak by bol krém mdlo sladky,

moézeme k nemu pridat malé
mnozstvo cukru.

6. Krém nalejeme do poharikov,

nahrubo nasekame alebo
nastrihame horku ¢okoladu
a posypeme.

7. Nechame vychladnut v chladnicke

minimalne 3 hodiny.

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
659 kJ/157 kcal 5 min.

B s .oviny na 1 porci JRNEEEEE

+ 150 g manga

» 10 g chia semiacok
alebo psyllia

«2dcl vody

1. Vsetky suroviny spolu rozmixujeme v mixéri.
2. Pokial chceme hustejsiu konzistenciu, vodu vynechame
alebo priddme mensie mnozstvo.

'ﬁ%r#%gzl aAc
bezsmuky

©

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
856 kJ/204 kcal 35 min.

Suroviny na 15 porcii

« 1 kg hladkého tvarohu/ « 2 balenia vanilkového
vegan tvaroh/tofu pudingu

« 6 vajec (oddelit)

» 300 g kokosového cukru

1. Oddelime Zitky od bielkov.
2. V miske zmie$ame tvaroh, Zitky, cukor a vanilkovy puding.
3. Vsetko spolu vymiesame.
4. Z bielkov vyslahdme tuhy sneh a postupne primiesame
k tvarohovej zmesi.
5. Do pripravenej vymastenej tortovej formy vylejeme celt
zmes a pecieme pri teplote 175 °C asi 25 minut.
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s tekvicou
®)

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1569 kJ/372 kcal 30 min.
Suroviny na 4 porcie
Suroviny na rezne: Suroviny na tekvicovu kasu:
« 4 ks kuracich/mor¢acich reziiov/tofu - 1 mensia maslova tekvica
- 2 vajcia » 3 mrkvy
« 2 straciky prelisovaného cesnaku - 3 petrzleny
« 2 PL ¢ervenej papriky « 2 straciky cesnaku
«1a % CL himalajskej soli + 100 ml rastlinnej smotany

« 1% CL himalajskej soli

1. Rezne naklepeme a zmiesame so vsetkymi surovinami a nechame odstat
v chladnicke. Nasledne ich osmazime na masle ghi.

2. Kasu pripravime tak, ze zeleninu nakrajame na kocky a aj so stracikmi cesnaku
varime domakka 15 — 20 minat.

3. Scedime a spolu so smotanou a solou zmixujeme na kasu.

pohybjezdravy.sk @




Coikfevsy kughus

s fetd syrom

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
2012 kJ/479 kcal 30 min.
Suroviny na 1 porciu
<150 g cvikly -1 PL repkového oleja
50 g celozrnného kuskusu .sol’
+50 g Spenatu - Cierne korenie

- 50 g feta syru

1. Celozrnny kuskus pripravime podla navodu.

2. Medzitym si na panvici na repkovom oleji orestujeme nadrobno nakrajanu
cviklu, ktord podlejeme 2 dcl vody a pod pokrievkou dusime cca 15 min.

3. Po 15 minutach priddme kuskus, ktory premieSame s cviklou. Priddame potrebné
koreniny a znova premiesame.

4. Nakoniec priddme Spenat a nadrobno nakrajany feta syr.

5. Celé jedlo nechdme este pod pokrievkou odpocinut cca 2 az 3 min. a potom
podavame.

-
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s kuracim masom

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1667 kJ/397 kcal 30 min.
Suroviny na 4 porcie
200 g cervenej Sosovice + 1 CL mletej kurkumy »15 g zazvoru
+ 400 g kokosového mlieka - 1 CL korenia garam masala - 1 ¢ili papricka
500 g kuracich pfs -1 cibula - olivovy olej

« 1 CL kari korenia « 2 striciky cesnaku cryza

1. Na dvoch polievkovych lyZiciach olivového oleja oprazime cca 2 minuty kari
korenie, kurkumu a korenie garam masala.

2. Po 2 minutach priddme nadrobno nasekanu cibulu, straciky cesnaku, zazvor, ¢ili
a restujeme este dalSie 2 minuty.

3. Nasledne pridame neoplachnutu Cervenu SoSovicu, ktort poriadne orestujeme
a zalejeme 600 ml studenej vody. Varime, kym SoSovica nezmadkne.

4. Priddme kokosové mlieko, ochutime solou, korenim a redukujeme asi 10 - 15
minut.

5. Kuracie mdso nakrajame na rezance a ddme do marinddy zmie3anej z olivového
oleja, kari korenia, ¢ili korenia a soli.

6. Orestujeme a podavame so So3ovicovou zmesou a ryzou.
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protein vajce pagaciky
i &) )

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy Energeticka hodnota/1 porcia Celkovy ¢as pripravy
710 kJ/169 kcal 15 min. 685 kJ/163 kcal 10 min. 373 kJ/89 kcal 40 min.
Suroviny na 1 porciu Suroviny na 1 porciu Suroviny na 30 porcii
. 35 g éokoladového - 1 vajce . ?00 g cel?zrnnej o 1509 masla. °2 C,IT prasku do
. . . Spaldovej hladkej - 100 g kyslejsmo-  peciva
proteinu/vegan 140 g cherry paradajok . .
. . R muky tany alebo smota- -1 CL soli
+10 g medu » 5 ml olivového oleja s S . .
250 ml vod »250 g hrudkovité- nového jogurtu * vajce na potretie
° mivody ho tvarohu - 1 vajce - rasca

. ZmieSame muku s praskom do peciva.

. Priddme tvaroh, smotanu, vajce, sol'a jemne zmaknuté maslo.

. Vypracujeme cesto a nechame ho zhruba 10 minut oddychovat.

. Z cesta odoberieme cast a vyvalkdme na hrubku 8 cm.

. Vykrajujeme kolieska, ktoré polozime na plech vystlany papierom
na pecenie.

. Kolieska potrieme rozslahanym vajickom a posypeme rascou.

. Pecieme pri teplote 180 °C asi 15 minut.

1. Vsetko spolu rozmixujeme. 1. Uvarime si vajicko natvrdo.
2. Konzumujeme so cherry paradajkami, ktoré pokropime
olivovym olejom.
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Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1026 kJ/244 kcal 20 min.
Suroviny na 4 porcie
+ 450 g mrazeného hrasku - 2 vajicka * mleté cierne korenie
»1/2 HR gréckeho jogurtu - 1 cibula - himalajska sol’
» 1/2 HR Spaldovej hladkej - 2 striciky cesnaku
muky » 2 PL oleja

. Hrasok varime vo vriacej vode cca 5 minut.

2. Nechdme ho dobre vychladnut a spolu s ostatnymi surovinami
rozmixujeme v mixéri. Na zaver primieSame muku.

3. Na panvici rozohrejeme olej a formujeme malé placky, ktoré
z kazdej strany opecieme dozlatista.

4. Podavame s kopcekom gréckeho jogurtu.

-
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so zeleninovym salatom

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1958 kJ/466 kcal 10 min.
Suroviny na 1 porciu
* 1/2 tofu « 1 CLlanovych semiaéok - olivovy olej na studenu
«1CLmedu « 5 cherry paradajok kuchynu
« 5 vacsich listov listového - 6 oliv * morska sol’
Salatu/cinskej kapusty - olej na varenie « citron

1. Salat nakrajame na mensie kusky, priddme nakrajané paradajky
aolivy.

2. Dochutime solou, citrénovou $tavou a olivovym olejom.

3. Na 3alat nasypeme lanové semiacka.

4. Na panvici si zohrejeme olej a uloZime nan na trojuholniky
rozkrajané tofu.

5. Na tofu déme lyZi¢ku medu. Po minute oto¢ime na druhu stranu
a potrieme eSte medom.

6. Tofu s rozpustenym medom nasledne uloZime na 3alat.

pohybjezdravy.sk




mozzarella gulky

Energetickd hodnota/1 porcia Celkovy cas pripravy
1690 kJ/404 kcal 5 min.

« 125 g mensich mozzarelliek/vegan
mozzarella

» 10 g sirupu agava

+15 g maku

« 10 g chia semiacok

1. Zlejeme vodu z mozzarelly.

2. Priddme sirup, mak a posypeme mozzarellky chia semiackami.
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