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VENOVANI

Tuto knihu bych chtéla vénovat véem skvélym lidem. Jsem velmi vdéénéd za podporu, které se

mi od vés dostavd, a pevné doufdm, Ze se vam kniha bude libit.
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Priprava krabi¢ek do prdce &i do skoly je skvélym zpisobem, jak mit prehled o tom, co jime.
Neni na tom vidbec nic neobvyklého. | v prdci si miZeme kazZdy den vychutndvat vyvdzené

jidlo, které je v souladu se zdravym Zivotnim stylem.

V této kucharce najdete recepty, které mdm ozkou$ené, ke kterym se Easto vracim a které si
sama nosim do prace. Chtéla bych vdm jejich prostfednictvim ukdzat, Ze i z béZnych surovin

se daji vykouzlit vyZivnd jidla plné chuti a barev.

Kniha je zaméfena na zdravé pokrmy, jejichZ prfiprava je jednoduchd, zabere minimum
¢asu a neuspini prili§ nddobi. S trochou organizaénich schopnosti si budete moct kazdy
den uZivat vyteéné jidlo, které vdas nabije energii a po kterém se budete citit bdjeéné. Pestré
recepty snadné na pripravu ocenite nejenom do prdce & do skoly, ale uréité i pfi vyletech

nebo cestovdni.



CO V KNIZE NALEZNETE
A JAK S Ni PRACOVAT

Kniha je rozdélena na tfi kapitoly. V prvni &é&sti najdete recepty na sladké pokrmy. Druhg,
nejobsdhlejsi East, zahrnuje recepty na sland jidla. Poslednich pdr stranek obsahuje nakom-

binované sladké i slané pokrmy.

Z&mérné v knize nerozdéluji recepty na snidané, svaciny, obédy &i vecere. ZdleZi pouze na
vds a vasem stravovacim rezimu, kdy si pfipravené jidlo vychutndte. Ne vsichni mdme stej-
né potreby a kaZdému mizZe sedét néco jiného. Pro nékoho jsou tii hlavni jidla optimdlnim

mnoZstvim, nékomu vyhovuje doplnit den jesté mensimi svaéinkami.

U kazdého receptu jsou vZdy uvedeny nutriéni hodnoty bud' na jednu porci, nebo na po-
et kusG (napf. u koldéd). Vypoditané jsou z ingredienci, které najdete v seznamu surovin
u daného receptu. Je zde uvedena energetickd hodnota v kilokaloriich (kcal) a hodnoty tfi
zékladnich makrozivin - bilkovin, sacharidd a tukd. Pamatovdno je i na vldkninu, jejiz denni

doporuéeny prijem pro dospélého ¢lovéka je 25-30 g.

Denni prijem kalorii je u kaZdého z nés odlisny. Doporuéeny pfijem u dospélého ¢&lovéka se
uvddi v rozmezi 2000-2400 kcal. Idedlini prijem se ovsem lisi v zavislosti na vasem pohlavi,
véku, vdze a vysce, na vasi pohybové aktivité a celkovém zpisobu Zivota. ZaleZi i na tom,
jaky mdte bazdlni metabolismus - tedy kolik vase télo spotfebuje energie za den, jen aby
vés udrZelo naZivu. A v neposledni fadé také jde pfi stanovovdni denniho pfijmu i o to, jestli

chcete hubnout, pribirat nebo si sou¢asnou vdhu udrzet.

10



PROC PRAVE KRABICKY?

Krabi¢ky do préce maji bezesporu spoustu vyhod. NiZe védm uvddim ty, které osobné pova-
Zuji za nejdilezitési:

e Vite, co vie se ve va§em pokrmu nachdzi, jelikozZ ste si ho pripravovali sami.

e Madte prehled nad kvalitou a &erstvosti pouZitych surovin.

 Pokud si uvafite nutriéné vyvazené jidlo, nemélo by se stdt, Ze budete mit chuté na sladké.

e Doma pripravené jidlo vém dodd vice energie. Po jeho konzumaci se nebudete citit

ospale a nafoukle.

* Nebudete se v prdci stresovat tim, co budete jist. Jakmile dostanete hlad, budete mit jidlo

hned po ruce. Je to lepsi nez hladovét nebo se nutit do jidla, které vés neldké.
e Uzpusobite si velikost porce tak, jak vém vyhovuije.

* Pripravite si jidlo, které vam chutnd. Domdci jidlo je chutnéjsi a miZete ho neustdle ob-

ménovat.
* Usetfite penize za jidlo v restauraci ¢&i za dovoz.

Jedinym minusem u krabiéek je to, Ze jejich pfipravou strdvite oproti stravovdni v restauraci
néjaky ¢as navic. Chépu, Ze v dnesni uspéchané dobé mizZe byt tézké najit si na kazdodenni
vareni éas a energii. Pfi sprédvné organizaci se vdm ale doba strdvend v kuchyni rozhodné
vyplati. Je ddlezZité si totiz uvédomit, Ze zdravd strava ovliviiuje nejenom fyzickou, ale také
psychickou stranku élovéka. A navic je rovnéz prevenci civilizaénich onemocnéni a pomdhd

proti Gnavé a stresu.
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e Napldnuijte si jidlo na cely tyden dopredu a uzpdsobte tomu ndkup. Nestane se potom,

Ze by vam chybély suroviny na vareni.

* Varte vZdy vétsi mnozZstvi. Doporuéuji si pfipravovat jidlo na dva, maximdlné tfi dny
dopredu. J4 si vZdy pripravuji jidlo v nedéli a ve stfedu. Toto se ale tykd pokrmd, které si
plénujete ndsledné ohrét. Saldty si chystejte vZdy pouze na jeden den. Vychladlé jidlo
napliite do krabicek, uzaviete a uloZte do lednice. Nezapomerite, Ze spousta jidel se dd
i zamrazit. To mOZete ocenit v dobé, kdy skuteéné nemdte ani minutu asu nazbyt nebo

kdyZ se vam neéekané zméni plany.

e Kdyz si k pokrmu pfipravujete i dresink, pripravte si ho do mensi uzaviratelné krabicky
a smichejte ho s jidlem aZ pfed konzumaci.

* Pokud si k hlavnimu jidlu nakrdjite do krabiéky i éerstvou zeleninu, nezapomerite |i pred
ohfivénim vyndat. PoloZte si ji napfiklad na vi¢ko od krabicky.

e V dnesni dobé je na trhu k sehndni spousta kvalitnich, dokonale tésnicich krabicek. | tak
ale doporuéuji kazdou novou krabic¢ku otestovat drive, nez ji date do tasky k pracovnim

nebo skolnim vécem.

12






KEFIROVE LIVANECKY

SUROVINY (2 porce)

1 vejce
40 g 3paldové hladké mouky

40 g celozrnné $paldové

hladké mouky

150 ml kefirového nizkotué-
ného mléka

Y2 1zicky kypriciho prasku do
peciva

trocha oleje na vymazdni

pdnve

Vsechny suroviny na livaneéky smichejte v mise v hladké

tésto.

Pénev potrete tenkou vrstvou oleje a postupné opecte li-

vanecky z obou stran.

Poddvejte s ovocem, bilym jogurtem a javorovym sirupem.

Nutriéni hodnoty na 1 porci:

207 keal 11 g bilkovin 28 g sacharidd 4 gtukd 3 g vldkniny
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MANDLOVE MUFFINY

SUROVINY (12 ks)

120 g celozrnné $paldové

hladké k
adke mouky Troubu predehfejte na 180 °C.

60 g mletych mandli

Bandny oloupejte a rozmackejte vidlickou na kasi. V mis-

40 g vanilkového proteinu L o , . .
ce smichejte rozmackané bandny, vejce, jogurt, mandlové
2 vejce mdslo, éekankovy sirup a vanilkovy extrakt.

2 men3i banén « e : . . .
Y Do smési pridejte mouku, vanilkovy protein, mleté man-
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140 g bilého jogurtu I dle a prések do peciva. Smés dikladné promichejte.
I
40 g mandlového mésla 1 Nakonec prisypte nasekané mandle a naposledy promi-
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40 g Eekankového sirupu chejte.

20 g nasekanych mandli Tésto rozdélte do formi¢ek na muffiny. Navrch kazdého

20 g mandli v celkv na oz- mdzZete dati mandle v celku.

dobu Pecte asi 20 minut, az budou muffiny zlatavé.

1 1Zi¢ka kypficiho prasku do
peciva

1 1Zi¢ka vanilkového extraktu

Nutriéni hodnoty na 3 ks muffing:
479 kcal 27 g bilkovin 33 g sacharidd 23 gtukd 16 g vldkniny
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