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e uvolnit napatie a stres,
e zlepsSit spanok a naladu,

e doplnit vyzivu pre hormony,
e posilnit zensku energiu,

e ziarit zvnutra aj navonok.
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Tento jedalniCek je pozvankou k laskavej vyzive.
MOGzete si jedla volne kombinovat podla seba,
tak, ako sa citite v dany den.

Nejde o prisny plan, ale o insSpiraciu pre vase telo a dusu.



Kazda z nas je ina

Kazda mame svoje chute, rytmus aj potreby tela.

Preto je tento jedalniCek navrhnuty flexibilne, aby ste si mohli jedla
kombinovat podla seba s dérazom na vyzivu, ktora podporuje zdravé
kosti, hormonalnu rovhovahu a vitalitu.

Najdete tu prehladne rozdelené ranajky, hlavné jedla, ktoré moézete pouzit

ako obedy, alebo vecere.
Samy si tak mbzete vyskladat vlastny denny plan podla toho, Co vam
chuti a vyhovuje. Najdete tu aj vzorovy jedalniCek a mozete ho vyskusat.

Ako s planom pracovat’:

e VWyberte si ranajky a hlavne jedla podla svojich chuti a moznosti.

» Striedajte potraviny, aby bol jedalniCek pestry, zivy a vyzivny.

« Doplinajte Gerstvé ovocie, zeleninu, orechy & semienka podla
potreby.

» Nezabudajte na pitny rezim, pohyb a oddych — vyziva nie je len o

jedle, ale aj o rovnovahe tela a mysle.



Su to vacsinou spracovaneé jedla, alebo jedla obsahujice enormné
mnoZzstva cukru, ¢i umelych latok, najcastejsie nezdravych ,,écok*“:

 biely cukor a umelé sladidla,

e instantneé polievky, alebo pokrmy, fast foody, vyprazané jedla,

e ochuteng, presladené mlieCne vyrobky,
« tuéné maso, alebo spracované masové vyrobky: klobasy, slanina, parky, %
e konzervy a polotovary,

 sladke kolace, buchty, Sisky,

e slané tyCinky, chipsy, presolené oriesky a semienka,

e sladkosti — mlieCne Cokolady, susienky, bonboniéry, zakusky, torty.



e Spracované masove vyrobky obsahuju rastove hormony a antibiotika, ktoré sSkodia vasim Crevam.
Rastove hormony, ktoré zvierata zeru, su toxickou zatazou pre vas organizmus
a vplyvaju aj na hormonalne hladiny.

o Sladké mucniky a kolace su plné umelych latok. Nemusite citit’ ziadnu zataz, len spozorujete, ze vam zle
travi, alebo ste neustale unavené. Neda sa im uplne vyhnut, ale mbézete aspon znizit ich spotrebu.

e Potraviny, ktoré obsahuju pesticidy vam dodaju syntetické formy estrogénu. To sa prejavi dominanciou
estrogénu, co byva hlavnou pricinou rakoviny prsnika. Vasa pecen musi pracovat ovela intenzivnejSie, aby
sa zbavila toxinov a xenoestrogenov.

e Trvanlive potraviny su plné roznych umelych prichuti a konzervacnych latok. Tieto spdsobuju toxicitu
vasho tela. Napriklad glutamat sodny narusa funkciu hormaénov.

e Rychle obcCerstvenie - fast foody su plné prichuti, prisad a umelych konzervacnych latok. Mnohokrat su
vyuzité geneticky modifikovaneé potraviny. Ak sa ich vzdate, urobite vela pre svoje zdravie.



Tu najdete zoznam odporucanych potravin: mozete si ich dopriat' a je ich naozaj vela. Z nich si dokazete
vytvorit zaujimave kombinacie jedal. Postupne mozete vyuzit svoju fantaziu a jedla si pripravovat podla svojej
chute a tiez podla toho, Co mate najradse,;.

e OVOS — ovsenne vlocky,
e jaCmen — jaCmenne vlocky, krupky,
e raz — razny chlieb, cestoviny, vilocCky.
PSenicné vyrobky: chlieb, pecivo, cestoviny,
v tomto pripade uprednostnite radsej celozrnné vyrobky.



pohanka — vlocky, kase, muka,

guinoa,

amarant,

proso,

ryza — natural, basmati.

Strukoviny — su potravinami krasy, dodaju vam dostatok bielkovin a vliakniny
e SOoSovica — cervena, zelena, hneda
e hrach
e fazula

mungo fazulky
cicer



Vyberajte si kvalitné a chudé typy méasa: hlavne kuracie a morc€acie, divinu. Pri
vybere Sunky sa sustredte na vyrobky, ktore maju 90% obsah masa.
Maso nejedzte kazdy den, skuste jeho prijem znizit na 2-3 x tyzdenne.

Ryby sa postaraju o vase kosti, nakolko v obdobi menopauzy klesaju hodnoty estrogénu, ktory ich
doteraz chranil.

Doprajte si ich 3x do tyzdna, su zdrojom vapnika a vitaminu D, ktoré su dolezitymi zivinami
prave pocas prechodu.

Kupujte si tieto druhy: losos, makrela, pstruh, treska, kalamare, kapor, tuniak, chobotnice.

Z hribov si viete pripravit' zaujimave recepty.
Hliva ustricova, Sampinony, Sitake, dubaky, kozaky - su dokonalym spestrenim jedalnicka.



V poslednej dobe su Casto diskutovanou témou. Pozor hlavne na vyrobky s vysokym obsahom tuku, ako
sU smotany, alebo syry. Netreba to s nimi prehanat, staci si ich zaradit

do jedalnicka 1x denne.

Uprednostnite zakysané mlieCne vyrobky: kefiry, zakysanky, biele jogurty.

Do Salatov si mozete pridat: cottage cheese, mozzarellu, alebo parmezan.

Ak mate rady kozie, alebo ovcCie vyrobky, su lepSou alternativou.

Rastlinnymi mliekami mo6zete zivoCisne mlieka nahradit. Kupte si mandlove, makove, orieskove, ryzove,
ovsene. Vyskusajte, ktoré vam bude najviac chutit.

Pri nakupe si dajte pozor, i neobsahuju neziaduce konzervacné latky a prisady.

Ak chcete vediet Co pijete, pripravte si ich samy.

VajiCka si kupujte Cerstve - domace, alebo z podstielkového chovu, mézete si ich dopriat
aj 6-8 tyzdenne. Vapnik a vitamin D sa postaraju o vase kosti a dobru naladu.



Mate rady avokado? Je plné vyzivnych latok a zdravych tukov.

Z0 zdravych olejov si vyberajte za studena lisovaneé — olivovy, lanovy, makovy, konopny, sezamovy,
slnecCnicovy, olej z hroznovych jadierok.

Vyborny na varenie je aj kokosovy tuk.

Ghi maslo je plné vitaminov a mineralnych latok.

Orechy a semena su zastupcami zdravych tukov a bohatym zdrojom zinku, zeleza, vapnika

a magnézia — mineralov, ktoré zenam v obdobi menopauzy casto chybaju.

Mandle, lieskové orechy, pekanové a viasské orechy, makadamiové oriesky, tekvicové

a slnecnicové semienka, konopné semienka a lanové semienka, na vyber ich je neurekom.
Pozor vSak - kedze obsahuju tuky, treba ich jest’ s mierou.

Kupujte si ich nesolené a neprazene, len také natural.

Denne si zomelte lanové semienka a pridajte si ich do jedla. StaCi mala lyziCka, postaraju sa

0 peristaltiku Criev, nebudete mat problém so stolicou a dodate telu potrebny estrogen

na vyrovnanie hormonalnych zmien.



Velkym bonusom je ovocie, ktoré vyrastlo v nasich zemepisnych Sirkach. Hlavne z toho dovodu, ze sa na
vas stol dostane hned, oproti exotickym druhom, ktoré st mnohokrat nastriekané chemickymi latkami, kvoli
prevozu a skladovaniu.

Kupujte: jablka, hrusky, marhule, broskyne, melony, avokado, ceresne, slivky, hrozno

a bobulovité ovocie: cucoriedky, maliny, ribezle, jahody, egrese.

Zjedzte maximalne 2-3 druhy denne, vzhladom na vysoky obsah cukru. Ovocie je najlepSou nahradou za
sladkosti, alebo kolace, Ci zakusky, ktorymi ste si doteraz zvykli utiSit’ svoje chute

na sladke.

Vyberajte si hlavne zeleninu, ktora dozrieva v konkrétnom rocnom obdobi a uprednostnite u nas pestované
druhy.

Hlubova zelenina je pre vas idealna: brokolica, kapusta, kel, ruzickovy kel, karfiol. Hlibova zelenina
vam pomoze zmiernit priznaky menopauzy vdaka latke sulforafan, ktora upravi hormonalne hladiny.



Kupuijte: cibulu, cesnak, spenat, uhorky, papriku, paradajky, mrkvu, petrZlen, zeler, zemiaky, kalerab,
zelené fazul'ky. Zeleninu si pridavajte ku kazdému slanemu jedlu. Vyberajte si rozmanité druhy, aj podla

farby, kazda obsahuje iné ziviny. Jedzte ju surovu, alebo tepelne upravend.
Nezabudajte na fermentovanu zeleninu: kyslu kapustu, alebo pickles, staCi aj lyzica denne, netreba to

prehanat, velmi pomoze vasmu Crevhéemu biomu.

Bylinky a korenie su v kuchyni zabudnuté a pritom nasSe staré mamy ich pouzivali velmi Casto. Obsahuju
vyzivné latky a mnohé z nich dokazu detoxikovat organizmus a bojovat proti zapalom. Zaradte si ich do
jedalnicka a budete nadsené chutou pokrmov, ktoré si pripravite.

Ktoré bylinky su dobré na spravne fungovanie hormonalneho systemu v menopauze?
Medzi bylinky, ktoré pomahaju patri vitex, datelina cervena, salvia, Zihlava a pupava.



Bylinky a korenie Pochutiny

zazvor - ,
himalajska sol
koriander o
morskeé riasy
etrzlen . , y ,
P jablkovy ocot, umeocot, citronova
Skorica fava
klinCek ARG
tymian miso pasta
Cierne korenie kvalitna horka cokolada
mata
majoranka

rozmarin




Viem, ze ste boli naucené na pripravu jedal s cukrom a preto sa vam zda nemozné, uvarit' nieCo
bez cukru.

VyskusSajte pouzivat miesto cukru nahrady, na ktore si postupne zvyknete.

Budete prekvapené, ze casom si od sladkého odvyknete a niektorée jedla, ktoré ste doteraz
konzumovali sa vam budu zdat presladené.
VyskusSajte miesto cukru:

e med,
melasu,

javorovy sirup,

e Steviu,

e trstinovy cukor,

e dzemy s vysokym obsahom ovocia,
e horku cokoladu viac ako 70%,

e QVOCie.



Kazdé rano za€nite poharom vlaznej vody, postara sa o spravne travenie a nastartuje metabolizmus.
Cistd vodu si mdzete ochutit’ citrébnovou Stavou, alebo zazvorom, ¢i métou.

Bylinkové Caje si doprajte také, ktoré vam chutia, pripadne proti priznakom menopauzy

a na posilnenie zenskych organov.

Skvelymi zastupcami Cajov su: Zeleny €aj, ¢aj Tulsi, Matcha Ca,j.

Zeleninové stavy mozete pit' Cisté, alebo si ich zriedit vodou. Do zeleninovych Stiav si nedavajte ovocie.
Mozete si pripravit Stavy z cvikly, uhorky a korenovej zeleniny. Alebo mrkvovu Stavu skombinujte s
petrzlenom. Fantazii sa medze nekladud. A kvapnite si tam trochu lanového, alebo konopného oleja.
Vitaminy A,D,E,K su rozpustné v tukoch, pridanim oleja, dosiahnete ich lepsSie vstrebanie do organizmu.
Kavu, najviac 2 salky denne, ale bez cukru.

Z alkoholu maximalne trochu kvalitneho vina, alebo piva.
Alkohol vseobecne zhorsuje priznaky menopauzy, tak radsej opatrne.



Mnozstva, ktoré su udané v jedalniCku, su len orientacné. Vy najlepsSie viete, kedy ste dostatoChe syte.
Skusajte a objavujte nové kombinacie a chute. Ak ste boli zvyknuté jedavat’ 5x denne, postupne vyskusajte
desiatu a olovrant vynechavat. VaSe telo si zvykne na dlhSie prestavky medzi jedlami a vas metabolizmus
bude pracovat’ na plné obratky.

Ak by ste pocitovali neustaly hlad, neobmedzujte svoje porcie, doprajte si vsetky druhy zeleniny
a rana si sprijemnite sladkymi kasami, alebo smoothie. Do nicoho sa nenutte, najdite jedla, ktoré vam

vyhovuju a tie si striedajte.

Vas tanier si rozdelte na dve polovice. Jedna polovica by mala byt plna zeleniny, Cerstvej, varenej,
Ci dusenej. Druhu polovicu si rozdelte tiez napoly a jedna Cast by mala byt vyplnena sacharidmi
a druha bielkovinou. Vy uz viete, ze bielkoviny su pre vas velmi doélezite, pretoze vplyvaju na zdravie

vasich svalov.



LASKAVE POTRAVINY
PRE ZENY V PRECHODE

(jednoduchy prehlad k jedalnicku)




Pomahaju prirodzene vyrovnavat’
hladinu estrogénu a zlepsuju vitalitu.

e [anove semienka (fytoestrogéeny, omega-3)
e Sezam, tekvicoveé a slnecnicove semienka
e SOja, cicer, tempeh, tofu

e Cervena sosovica, fazula

e 0VO0S, pohanka, quinoa




Dolezité pre udrzanie svalovej
hmoty a pevnosti kosti.

e vVajcia, ryby (losos, sardinky, makrela)
e kura, moriak

o tvaroh, grecky jogurt, cottage

e strukoviny a orechy

o kvalitné rastlinné bielkoviny




Podporuju spanok, naladu a odolnost
vocCi stresu.

e banany, ovseneé viocky

o kakaove boby, kvalitna horka cokolada

o bylinky: medovka, levandula, lubovnik

e magnézium, B-vitaminy (listova zelenina, vajcia)




Zlepsuju elasticitu pokozky a
hormonalnu rovnovahu.

e avokado

e olivovy a lanovy olej (lisovany za studena)
e orechy a mandlové maslo

e semienka — chia, lan, konope




Chrania bunky, znizuju zapal
a podporuju vitalitu.

e bobulové ovocie, granatoveé jablko
e zeleny Caj, kurkuma, zazvor

e listova zelenina, brokolica

e repa, mrkva, bataty




o Nezabudajte na ranajky — dodaju telu energiu a nastartuju metabolizmus.

e Jedzte v priblizne rovnakom Case, telo ma rado rytmus a pravidelnost.

o Vecerajte aspon 3 hodiny pred spankom, aby sa travenie stihlo upokojit' a spanok bol kvalitny.

 Obmedzte sol — zadrziava vodu v tele a zvysuje krvny tlak. Ochucujte bylinkami, citronom Ci
korenim.

o Jedzte vedome a pomaly. Kazdé susto si vychutnajte, Casom zistite, Zze menej staci.

e \Volte Setrné sposoby upravy jedla: varenie, dusenie, pecenie Ci grilovanie. Vyhnite sa vysmazaniu.

e Pouzivajte kvalitné tuky a oleje — olivovy, [anovy Ci prepustené maslo (ghee).



Tento 14-dnovy jedalniCek je vytvoreny ako inspiracia pre vase dni,
aby ste mohli svoje telo vyzivovat vedome, s [ahkostou a laskavostou.
Nie je to prisny plan, ale jemny sprievodca, ktory vam pomoze
najst’ rytmus, energiu a rovnovahu vo vyZive aj v zivote.
Kazdé jedlo v nom bolo vybrané tak, aby podporovalo
hormonalnu harmoniu, vitalitu a zensku silu.

Vyberajte si podla chuti, dna a vnutornej potreby.
Niektoré dni budete citit, ze potrebujete viac tepla,
Inokedy viac sviezosti a to je v poriadku.
Dovolte si jest s reSpektom k svojmu telu, nie proti nemu.
Laskava vyziva znamena, Ze sa pocuvate, doverujete si
a doprajete si jedlo, ktoré vam prinasa pokoj, silu a radost.



Ranajky: Ovsena kasa s jablkom, Skoricou a orieskami
% Obed: Cuketova polievka s korenovou zeleninou

Vecera: Kuracia paella s quinoou a baby Spenatom

Podporuje estrogén, travenie a pocit rovnovahy.



Ranajky: Omeleta so Spenatom a feta syrom
% Obed: PecCena ryba s brokolicovym pyre

Vecera: Mrkvovo-hraskovy kolac so syrom

Stabilizuje inzulin a dodava telu vyzivu pre hormény.



Ranajky: Avokadovy toast s vajickom
7~ Obed: Polievka z kyslej kapusty s mrkvou a petrzlenom

Vecera:. Cuketa plnena kuracim masom a paradajkovou omackou

Podporuje progesterdon a detoxikaciu tela.



Ranajky: Jogurtova miska s granolou a ovocim
2 Obed: Losos so zelenou fazulkou a smotanovou omackou

Vedera: Spenatovy kola¢ so Sunkou a syrom

Dodava omega-3 tuky, podporuje kosti a hormonalnu harmoniu.



Ranajky: Ovsena kasa s makom a susenymi slivkami
% Obed: Tilapia s makadamiovymi orieSkami

Vecera: Cestoviny s brokolicou, cesnakom a parmezanom

Vyzivuje estrogén, regeneruje telo a upokojuje mysel.



Ranajky: Tvarohova miska s ovocim a orechmi
» Obed: Hraskova polievka s cesnakom a pazitkou

Vecera: Sampinony s paradajkami a chlebikom

Dodava vitaminy skupiny B a posilhuje imunitu.



Ranajky: Celozrnné toasty s ricottou a bylinkami
# Obed: Cestovinovy salat s kuracimi kiiskami a Spenatom

Vecera: Polievka z Cervenej SoSovice s kurkumou

Podporuje regeneraciu, travenie a pokojny spanok.



Ranajky: Ovsene lievance s jogurtom a ovocim
» Obed: PecCeny losos s batatmi a Salatom

Vecera: Hliva ustricova so cherry paradajkami a chlebikom

Posilnuje kosti, upokojuje hormony a prinasa l'ahkost.



Ranajky: Mrkvova natierka s jogurtom a kvaskovym chlebikom
# Obed: Morcacie gulky so zeleninovymi hranolkami

Vecera: Salat z quinoy s fetou a avokadom

Podporuje metabolizmus a zensku vitalitu.



Ranajky: Chlieb s LuCinou a peCenymi paradajkami
% Obed: Cicerové kari s kokosovym mliekom

Vecera: Cuketova pizza s paradajkami a bylinkami

Pomaha udrzat’ rovhovahu estrogénu a progesteronu.



Ranajky: Cottage toast s paradajkami a bazalkou
% Obed: Kuracie prsia s pohankou a dusenou zeleninou

Vecera: Zeleninové rizoto s hraskom

Stabilizuje inzulin a doplfia magnézium a vitaminy B.



Ranajky: Omeleta s tuniakom a Cerstvou zeleninou
% Obed: Hovadzi gulas s dusenou zeleninou a ryzou

Vecera: Hriboveé rizoto s parmezanom

Podporuje testosteron, vitalitu a vnutornu silu.



Ranajky: Ovsena kasa s kakaom a orechmi
% Obed: Cestoviny s kuracimi kuskami a bylinkami

Vecera: Zeleninova polievka s petrzlenom a semienkami

Uvolnuje napatie, pomaha traveniu a prinasa pokoj.



Ranajky: Smoothie z mandloveho mlieka, bananu a kakaa
% Obed: PeCena ryba s brokolicou a zeleninou

VecCera: Mrkvovo-hraskovy kolac so salatom z rukoly

Vyzivuje hormony, uzemnuje telo a uzatvara cyklus s l'ahkost'ou.



Po 14 dnoch
s laskavou vyzivou

Ak ste sa dopracovali az sem,

doprajte si chvilu zastavenia a podakovania

svojmu telu, ze vas nesie,

a sebe, ze ste mu venovali pozornost, starostlivost a cas.
Mozno ste si vSimli, ze sa citite I'ahsSie, pokojnejsie,
Ze vase telo reaguje s vacsou vdacnostou,

a ze jedlo sa stalo zdrojom radosti, nie kontroly.
PokracCujte v tom, o vam robi dobre.

Vyziva nie je ciel — je to cesta,

ktora sa meni spolu s vami.

Nech vam kazdy den prinasa viac sily, pokoja a svetla.




Recepty, ktoré sa postaraju o vase hormony.
MOozete si vybrat tie, ktoré vas najviac zaujmd,
alebo postupne skusat a pripadne si ich aj
vylepsit.

VSetko je na vas. Vy ste tvorkynami svojho zivota
a nezabudajte kvalitna a laskava vyziva vam
pomoOze najst pokoj a radost v zivote.



Ranajky su zakladnym kamenom
vasho stravovania.

Dodaju vam energiu a zasytia vas
na celé doobedie.

e vyzivne kasSe s ovocim,
e omelety,

e chlebik s pomazankou a zeleninou.

VSetko je 0 vasej chuti.




Potrebujeme:

1 Salka mlieka, m6ze byt rastlinné
4 PL ovsenych viloCiek

1 jablko

med

Skorica

trochu masla

nasekané oriesky podla chuti

Postup:

Mlieko spolu s vloCkami privedieme do varu.

Po chvilke odstavime a prikryjeme.

Jablko si nakrajame na drobné kusky. V panvici zohrejeme maslo
a pridame jablko, chvilku podusime.

Do misky si dame kasu, ozdobime podusenymi jablkami

a skoricou.

Ochutime medom a nasekanymi orieSkami.




Potrebujeme:

4 PL ovsenych viocCiek

1 Salka rastlinného mlieka
5 susenych sliviek

2 PL mletéeho maku

1 PL kvalitného kakaa
med

Postup:

Slivky si nakrajame na drobno. V panvici si oprazime ovsené vioCky
na sucho a zalejeme mliekom, povarime priblizne 5 minut.

Ak sa ndm zda kaSa husta, pridame eSte mlieko.

Do kaSe pridame mlety mak, kvalitné kakao, dobre premieSame

a nechame prejst’ varom.
Dame do misky a ochutime medom.



Potrebujeme:

1 konzerva tuniaka vo vlastnej Stave

1 mensia cibula

3 PL gréckeho jogurtu

citronovu Stavu na ochutenie / asi 1 PL/
pazitku, alebo petrzlenovu vnat, Ci zeruchu
Omeleta:

2-3 vajcia

trochu mlieka

sol

Cierne korenie

2 PL struhaného tvrdeho syra

1PL olivového oleja

Postup: |
Cibulu si nakrajame na drobno. V miske zmieSame tuniaka, cibulu, grécky jogurt, §
citronovu Stavu a bylinky.

Z vajec, mlieka a tvrdého syra si pripravime cesto na omeletu.

Na panvici si zohrejeme olej a vlejeme cesto, pomaliCky upeCieme omeletu.
Ked je hotova, potrieme ju tuniakovou natierkou.

Podavame s kvaskovym chlebikom, alebo pecCivom.


https://www.prezdravie.sk/kretsky-ep-olivovy-olej-rapunzel-500ml-bio-1.html?d=73861&utm_source=provizni-system&utm_medium=affiliate&utm_campaign=73861

Potrebujeme:

2 vajcia

3 Salky baby Spenatu

1 Salka feta syr, alebo kozieho syra
kokosovy olej

Postup:

Na panvici si zohrejme kokosovy olej a pridame Spenat.

Osolime a podlejeme trochou vody, poCkdme kym sa nam Spenat zredukuije.
Pridame vajcia so syrom a prehrejeme.

Podavame so zeleninou podla chuti / paradajky, paprika, uhorka./
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Potrebujeme:

4 platky kvalitnej Sunky 50 Z&Zerw'n,ow

4 cherry paradajky

1 Cervenu papriku

2 vajcia

100 g struhaného tvrdého syra
sol

Cierne korenie

1 strucik cesnaku

olivovy olej

Postup:

VajiCka si roztrepeme v pohari spolu so solou, korenim a pretlacenym cesnakom.
Na rozohriatu panvicu polozime platky Sunky a chvilku opeCieme.

Ked je Sunka opecCena, vylejeme na nu vajiCka. Chvilku nechame prehriat' a na vrch
poukladame cherry paradajky prekrojené na polovicu a papriku nakrajant na kocky.
PecCieme na miernom ohni, az kym je omeleta hotova.

Na zaver posypeme struhanym syrom.

Mbozeme podavat so zeleninou a kvaskovym, alebo raznym chlebikom.




Potrebujeme:

6 cherry paradajok
1 hrncCek rukoly

1 strucCik cesnaku
1 LuCinu

olivovy olej
kvaskovy chlieb
bylinky

Postup:
Paradajky poukladame do zapekacej misky, osolime a postriekame olejom. PeCieme

vo vyhriatej rdre na 160°C priblizne 15 minut.
LucCinu zmieSame s rozpucenym cesnakom a natrieme na chlieb.
Ozdobime pecCenymi paradajkami, rukolou a nasekanymi Cerstvymi bylinkami.



Potrebujeme: @J 5 A/"' Ll

5 Sampindnov

5 cherry paradajok G g ’
2 hrste baby Spenatu

4 chleby

4 vajcia

sol

Cierne korenie

bylinky
Ghi maslo

Postup:

V panvici si oprazime na Ghi masle na drobno nakrajané Sampinony.
Pridame paradajky a chvilku podusime do mékka.

Nakoniec pridame baby Spenat a poCckame, kym sa nam zredukuje.
VajiCka si rozSlahame a nalejeme na hriby a zeleninu.

MieSame, az kym sa nezrazia.

Osolime, okorenime.

Podavame na chlebiku, alebo hriankach. Vrch ozdobime bylinkami.




Potrebujeme:

4 mrkvy

1 cibulu

4 PL gréeckeho jogurtu
trochu masla

sol

cierne korenie
cerstvé bylinky

Postup:
Mrkvu si nastrihame na jemnom struhadle v hlbSej miske.

Pridame na jemno nakrajanu cibulu, grécky jogurt a troSku masla a poriadne vymieSame.
Ochutime solou a Ciernym korenim.

Podavame s kvaskovym pecivom, posypané cerstvymi bylinkami.



Potrebujeme:
« 1 zrelé avokado
1 vajce
1 PL citronovej Stavy
sol, Cierne korenie
kvaskovy chlieb
semienka (l'an, sezam, chia)

Postup:
Avokado roztlaCime vidlickou, ochutime citronom, solou a korenim.

Na panvici pripravime volské oko.
Na chlieb natrieme avokado, polozime vajiCko a posypeme semienkami.
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Potrebujeme:
e 150 g jemného tvarohu
1 PL medu
1 PL orechov
1 mensie jablko alebo hrusku
Stipku Skorice

Postup:
Tvaroh premieSame s medom a skoricou.
Navrch pridame nakrajané ovocie a posypeme orechmi.

Podavame Cerstve, idealne s bylinkovym cCajom.



Potrebujeme:
« 1 vajce
e 3 PL ovsenych viocCiek
2 PL bieleho jogurtu
Y5 bananu
Stipku Skorice a prasku do pecCiva

Postup:
VSetko rozmixujeme do hladka a na miernom ohni opeCieme malé lievance.
Podavame s jogurtom, ovocim alebo trochou medu.




Potrebujeme:

e 2 PL cottage cheese

e 4 cherry paradajky

» kvaskovy chlieb

 Cierne korenie, bazalku, olivovy olej

Postup:
Chlieb opeCieme, natrieme cottage syrom, pridame nakrajané paradajky.
Dochutime bazalkou, korenim a kvapkou olivového oleja.
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Potrebujeme:
e 150 g gréckeho jogurtu
e 3 PL granoly (domacej alebo kvalitnej bez cukru)
» lesné ovocie (Cerstvé alebo mrazene)
e 1 CL medu

Postup:
Jogurt vilozime do misky, pridame granolu a ovocie.
Zalejeme medom alebo javorovym sirupom. %

Jednoduché, rychle a vyzivne.



Cormns oy

5 ricollow a byl:

Potrebujeme:
e 2 PL ricotty
cerstve bylinky (pazitka, petrzlen, bazalka)
sol, korenie
celozrnny chlieb
par kuskov Cerstvej uhorky alebo redkovky

Postup:

Ricottu zmieSame s nasekanymi bylinkami, osolime a okorenime.

Natrieme na toast, pridame platky zeleniny a podavame s teplym Cajom.
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Zeleninoveé polievky prinasaju telu teplo,
pokoj a vyzivu.

L R R AL Ty .
_____________

Podporuju travenie, hormony a
dodavaju energiu, ktora sa udrzi cely den.



Potrebujeme:

3 cukety Y5 papriky

1 mrkva 1 cibula

1 petrzlen petrzlenova vhat
5 kalerabu sol, Cierne korenie
5 vacsieho zeleru, alebo 1 mensi kurkuma

1 paradajka olivovy olej

cerstve bylinky

Postup:
Na oleji orestujeme na drobno nakrajanu cibulu, pridame korenovua zeleninu nakrajanu
na mensie kusky. Osolime, okorenime.

Chvilu povarime a pridame na drobno nakrajanu cuketu. Uvarime do méakka.
Ozdobime Cerstvymi bylinkami.



o
Potrebujeme: 5w aw G Zen,om
2 mrkvy

1 petrzlen

200 g kyslej kapusty
3 bobkové listy

1 cibula

Cierne korenie

noveé korenie

olej

sol

Postup:
Kyslu kapustu si nakrajame. V hrnci zohrejeme olej a dame nan na drobno nakrajanu
cibulku. Chvilu osmazime a pridame kapustu, na kocky nakrajand mrkvu a petrzlen
a zalejeme vodou.

Osolime a pridame korenie.

Varime do zméaknutia zeleniny, priblizne 25 minut.



Potrebujeme:

300 g mrazeného zeleného hrasku
2 struciky cesnaku

sol

kurkumu

zeruchu, alebo pazitku

kisok masla

Postup:

Zeleny hrasok dame varit do vriacej vody, osolime a pridame kurkumu.

Varime do makka.

Ked je hraSok uvareny, zopar hraskov vyberieme na ozdobenie a ostatné dame
do mixéra.

Vymixujeme do hladkej konzistencie.

Takto pripravenu polievku dame do hrnca, pridame kusok masla a prelisované cesnaky.
Nechame prejst varom a m6zeme podavat.

Na vrch polievky dame nakrajanu pazitku, alebo zeruchu.




§ magom

Lahké druhy masa dodaju telu silu,
hormonom rovnovahu a dusi pokoj.

Vyberajte maso s reSpektom, menej, ale

kvalitne, s dérazom na vyzivu a harmoniu.



Potrebujeme:

300g mletého morcacieho masa
sol

Cierne korenie

mleta rasca

2 vajcia

2 strucCiky cesnaku

olivovy olej

1 mrkva

1 mensi zeler

Postup:

Mleté maso zmieSame so vSetkymi koreninami a pridame prelisovany cesnak.
Vytvarujeme malé gulky a poukladame ich na plech, vylozeny papierom na pecenie.
Gulky poffkame olejom a peCieme vo vyhriatej rare priblizne 30 minut.

Mrkvu a zeler si nakrajame na hranolky a dame do zapekacej misky, alebo na plech,
osolime a polejeme trochou oleja.

Dame piect priblizne na 20 minut. Gulky servirujeme so zeleninovymi hranolkami

a zeleninovym Salatom.




Potrebujeme:

1 vacsiu cuketu

2 platky kuracich pfs — pomlete
1 paradajkova omacka

sol

Cierne korenie

bazalku

100 g tvrdého syra aE
1 cibulu e 'WL ,
2 strucCiky cesnaku |
Ghi maslo

Postup: W 3
Na panvici si oprazime na Ghi masle na drobno nakrajanu cibulu a po chvili pridame D —
mleté maso, sol a korenie. Podlejeme troskou vody a dusime. Ked' je maso makkeé, pridame
paradajkovu omacku, prelisovany cesnak, a bazalku. Poriadne premieSame a nechame prejst varom.
Cuketu si oSupeme, prekrojime na polovicu a vydlabeme jadierka. Cuketove lodiCky naplnime
pripravenym masom a pecieme v predhriatej rare - priblizne 30 minut. Pred koncom, eSte posypeme
strdhanym syrom a zapekame priblizne 5 minut.

Podavame so Salatom z Cerstvej zeleniny a kvaskovym, alebo raznym chlebikom.




Potrebujeme:

2 uvarené kuracie prsia, nakrajané na kocky
Ghi maslo

1 cibulu

1 strucCik cesnaku

Y5 Cervenej papriky nakrajanej na kocky
oregano

koriander

1 cuketu

Y hrnCeka surovej quinoy

vyvar

2 Salky nasekaneho baby Spenatu

Postup:

Na Ghi masle orestujeme cibulu, cesnak a papriku.

Pridame quinou a osmazime, zalejeme vyvarom, alebo vodou asi 1 cm nad
a nechame quinou dojst.

Pridame masko a nasekany Spenat a iba chvilu prehrejeme.

Podavame so zeleninovym Salatom.




Zaradte ryby do svojho jedalnicka
pravidelne.

Dodaju telu omega-3 tuky, ktore
podporuju srdce, kosti i hormonalnu
rovhovahu.
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Potrebujeme:

2 ks rybie filety / alebo ryba podla viastnej chuti/
1 brokolica

sol

korenie

Ghi maslo

Postup:
Rybu si osolime a okorenime, dame na nu platky Ghi masla a viozime do zapekacej misky.
PeCieme vo vyhriatej rare priblizne 15-20 mindt,

podla druhu.

Brokolicu si uvarime do makka, scedime a trochu vyvaru si odlozime.

V mixeéri brokolicu rozmixujeme na jemno, ak by bola konzistencia husta, pridame trochu
vyvaru.

PecCenu rybu podavame s brokolicovym pyré a zeleninovym Salatom.
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Potrebujeme: ’ o Y ’
2 filety z tilapie 'S MMMW OFW

olivovy ole;

sol

cierne korenie
citronovu Stavu

med

makadamiové orechy
mandle

Priprava:
Filety si posolime a okorenime. Pokvapkame ich citronovou Stavou a nechame 10 minut odstat.
Zapekaciu misu si potrieme olejom a viozime do nej filety.

Mandle a makadamiové orechy postruhame nahrubo. Pridame med

a trochu oleja a premieSame.

Takto pripravenou zmesou polejeme filety a viozime do vyhriatej rury.

PecCieme priblizne 25 minut pri teplote 180°C.

Podavame so zeleninou, mozete si pridat ryzu, alebo kvaskovy chlebik.



Potrebujeme:

2 ks lososa bez koze

1 Salku mrazenych zelenych fazuliek
1 smotanu, m6ze byt rastlinna
sol

korenie

kurkumu

trochu zazvoru

citronovu Stavu

koriander, alebo petrzlenova vnat
olivovy olej

Postup:

Lososa umyjeme, osolime a okorenime. Pokvapkame ho citronovou Stavou
a pecieme v predhriatej rure pri teplote 180°C priblizne 15 minut.

Vo vriace] osolenej vode uvarime zeleneé fazulky, priblizne 5 minat a potom
ich oplachneme studenou vodou, aby ostali pekne zelené.

Lososa vyberieme z rary a na vrch pokladieme fazulky.

Smotanu si zmieSame so solou, korenim, kurkumou a nastridhanym zazvorom
a trochou citronovej stavy a polejeme nou lososa s fazulkami.

Dame zapiect eSte na 10 minut.

Vrch posypeme nadrobno nakrajanymi bylinkami.

Podavame s kvaskovym chlebikom, alebo si dame ako prilohu quinou.




Zelenina je dar, ktory vyzivuje kazdu bunku.

Podporuje travenie, hormony
aj prirodzeny pocit energie.




Potrebujeme:

1 balenie listkoveho cesta
3 velké mrkvy

1 malu konzervu hrasku e
1 cibulu e
250 g tvarohu

2 vajcia

100 g nivy, alebo tvrdeho syra podla svojej chute
sol

cierne korenie

olivovy olej

cerstve bylinky

Postup:

Cesto si vyvalkame na tenko a vlozime ho do pripraveného pekaca, alebo okrahlej formy
a popichame husto vidlickou.

Mrkvu si oCistime a nastruhame na hrubom strihadle.

Cibulu si nakrajame na jemnao.

Tvaroh premieSame s vajiCkami, ochutime ho a primieSame mrkvu s cibulou.

Pridame hrasok. Zeleninovl zmes dame na cesto vo forme a okraje zahneme.
Posypeme struhanym syrom a pecCieme v predhriatej rare priblizne 30 minut.

Ozdobime Cerstvymi bylinkami, podavame so zeleninovym Salatom.




Potrebujeme:

300 g baby Spenatu

3 vajcia

2 rohliky, najlepSie Spaldove, alebo kvaskové

1 Salka mlieka

200 g kvalitnej Sunky

100 g tvrdého syra

2-3 strucCiky cesnaku

sol

cierne korenie

mleta rasca

cerstvé bylinky

Postup:

Sunku a syr si nakrajame na kocky.

Rozky nakrajame na drobno a zalejeme mliekom.
VajiCka si rozdelime a z bielkov si pripravime sneh.
Spenat umyjeme a zalejeme hordcou vodou, precedime.
RozZky si vyZmykame a v miske ich zmieSame so Zitkami, Sunkou nakrajanou na mensie kisky, nastrihanym
syrom. Osolime, okorenime a pridame prelisovany cesnak.

Nakoniec vmieSame sneh z bielkov. Ak by bola zmes priliS riedka, zahustime ju struhankou.
Pripravime si pekac, potrieme ho olejom a vylejeme nan pripravenu zmes.

PecCieme v rozohriatej rare priblizne 30 minut.

Nakoniec posypeme cCerstvymi bylinkami a podavame so zeleninovym Salatom.




Potrebujeme:

1 vacsia cuketa

2 vajcia

sol

2 lyzice pomletych ovsenych vloCiek
3 paradajky

1 cibula

1 cesnak

kokosovy olej

strahany tvrdy syr na posypanie
cerstve bylinky

Postup:
Cuketu neSupeme, len si ju nastrihame na jemno a osolime.

Nechame postat 15 minut, kym pusti Stavu.

Cuketu zlejeme a pridame pomleté ovsené viocky.

ZamieSame a dame do vymastenej zapekacej misky.

Na vrch poukladame nakrajané paradajky, cibulu, cesnak a posypeme striahanym syrom.
PecCieme vo vyhriatej rare na 180°C priblizne 15 minut. Ozdobime bylinkami.



Cestoviny mozu byt vyzivné aj l'ahke.

StacCi pridat zeleninu, bylinky a kuisok
lasky a vytvorite jedlo, ktoré pohladi
telo 1 dusu.




Potrebujeme: J/ AMM W

2 kusky kuracich pfrs

100 g celozrnnych cestovin

4 cherry paradajky

1 Salku baby Spenatu

trochu oliv, zelené, alebo Cierne
citronova Stava

olivovy olej

bylinky

Postup:
Kuracie prsia si nakrdjame na rezanceky a osolime. Prudko opeCieme

na panvici, ktort sme postriekali olivovym olejom.
Cestoviny si uvarime al dente. Paradajky si nakrajame na drobno

a pridame k cestovinam.
Nakoniec pridame Spenat, olivy a kuracie prsia.

Ochutime citrébnovou Stavou a ozdobime bylinkami.



Potrebujeme:

150 quinoy

1 Feta syr

olivovy ole;

2 mlade cibulky, alebo 1 velka cibula
cierne korenie

5 suSenych paradajok

citronova Stava

bylinky, koriander

1 avokado

Postup:

Do hrnca si dame varit quinou, osolime a pomieSame.

Varime, kym voda vsiakne. Na panvici rozohrejeme olej, priddme na drobno
nakrajanu cibulku a osmazime.

Quinou a susSené paradajky a na drobno rozdrveny syr Feta zmieSame, pridame
cierne korenie.

Quinou rozdelime do misiek, ozdobime nakrajanym avokadom,

ktoré sme pokvapkali citronovou Stavou.

Ozdobime na drobno nasekanou bazalkou a koriandrom.




Potrebujeme:

120 g celozrnnych cestovin
mensia brokolica

2 strucCiky cesnaku

cierne korenie

4 paradajky, mozu byt aj cherry
nastrihany parmezan
sezamoveé semienka
citronova Stava

olivovy olej

bylinky — bazalka a koriander

Postup:
Brokolicu si uvarime v osolenej vode do mékka.

Cestoviny si uvarime al dente, alebo ako mate radi.
V mixeri si vymixujeme bazalku, koriander, sezamové semienka a cesnak. Pridame brokolicu
a vSetko vymixujeme dohladka. Na oleji si oprazime paradajky, posolime, okorenime.
Vlozime k nim brokolicu a pretlaCeny cesnak a prehrejeme.

Nakoniec zlahka primieSame uvarené cestoviny.

Ozdobime nastruhanym parmezanom a na drobno nasekanymi bylinkami.
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Hriby vyZivuja telo do hibky a prinasaji _
silu zeme. -

Podporuju hormonalnu rovnovahu,
Imunitu a pevnu oporu kosti.




Potrebujeme:

1 cibula

6 Sampinonov

2 PL olivoveho oleja

2 strucCiky cesnaku

1 Cervena paprika

4 cherry paradajky, alebo 2 obycCajné
bylinky posekané na drobno

morska sol

Cierne korenie

Postup:

Olej si zohrejeme na panvici, pridame na drobno nakrajanu cibulu a orestujeme.

Hriby si nakrajame na drobno. Takisto aj paradajky a papriku.

K cibuli pridame rozpuceny cesnak, Sampinony, a paradajky. PomieSame

a dusime priblizne 5 minut.

Osolime a okorenime. Po odstaveni posypeme na drobno nasekanymi bylinkami.

Mozete si ich dat’ s hriankami, alebo kvaskovym pecivom, Ci chlebikom.



Potrebujeme:
1 cibulu r %

LR

250 g hlivy ustricove] ' v /L
4 cherry paradajky _ & _".-,'_"? by Y

Y5 Cervenej papriky
olivovy olej

sol

zazvor

kurkumu

Postup:
Hlivu si nakrajame na rezancCeky. Cibulu si nakrajame na drobno.

V panvici si zohrejeme olej a cibulu osmazime.

Pridame nakrajanu hlivu, osolime, pridame nastruhany zazvor a kurkumu
a podlejeme trochou vody, aby sa nam hliva nepripiekla.

Dusime priblizne 20 minut, vlozime rozpolené cherry paradajky a eSte chvilku podusime.
Podavame s chlebikom a kyslou kapustou. Posypeme bylinkami, alebo pazitkou.



Potrebujeme:

200 g ryze na rizoto — najlepsie Arborio
200 ml suchého vina
morska sol

500 ml zeleninového vyvaru
susené hriby

4 Sampinony

1 mala biela cibula
stridhany parmezan

pazitka, zerucha

olivovy olej

Postup:

Susené hriby si namocCime do vody a nechame ich v nej priblizne hodinu.
V panvici si orestujeme na oleji nadrobno nakrajanu cibulu. Pridame nakrajané Sampinony, ktoré
chvilku oprazime a zalejeme vinom. Nechame chvilu prejst varom a pridame ryzu.

Nakoniec pridame hriby a postupne zalievame teplym zeleninovym vyvarom.

NajlepSie po naberackach, vzdy zamieSame a kontrolujeme, aby nam rizoto neprihorelo.
Takymto spdsobom pokracujeme, az kym je ryza uvarena.

Ak by ste minuli vSetok vyvar, mbzete pridat’ eSte horucu vodu, aby bolo rizoto viacne.
Ked je ryza uvarena, pridame Cast’ struhaného parmezanu a ak treba dosolime.

Uz nevarime a hotové rizoto nechame chvilku postat, aby sa nam spojili chute.
Rizoto servirujeme so zvySkom struhaného parmezanu. M6zeme posypat pazitkou, alebo Zzeruchou.



MOozete ich pouzit na desiatu, alebo
olovrant, zalezi len na vas.

ldedlne su 3 jedla denne, aby
organizmus spracoval jedlo dokladne, ale
ak citite, ze potrebujete aj nieco drobné
medzi tym, tu su zdravé snacky.



e Grecky jogurt s orechmi a kuskami horkej Cokolady
e Ryzove chlebiky s mandlovym maslom a bananom
o Cottage cheese s jablkom a skoricou

e Tvarohovy pohar s cucoriedkami a chia semienkami

e Hummus s kdskami uhorky, papriky alebo mrkvy

Podporuju stabilny cukor v krvi, brania unave a pomahaju zvladat’ stres.



e Ovsene cookies s kokosom a kuskami horkej Cokolady
e Energetické gulicky z datli, orechov a kakaa

e Jablko s arasidovym maslom

e Pecené jablko so Skoricou a tvarohom

e Jogurtovy pohar s granolou a ovocim

Doplhaju serotonin a zniZuju tizbu po sladkostiach bez vyditiek.



e Vajce natvrdo + par oliv

e Mini wrap s tuniakom a listovym Salatom

e PecCeny cicer s paprikou a olivovym olejom
e Platky jablka s kozim syrom

e Krekry s avokadovou natierkou

Pomahaju doplnit’ bielkoviny a zdrave tuky, ktore stabilizuju hormony.



e SlnecCnicoveé a tekvicové semienka (v ramci ,seed cyclingu®)
e 1 PL lanovych semienok do jogurtu

e Smoothie z mandloveho mlieka, Spenatu, bananu a chia

o Avokadovy toast s vajickom

e Kusok horke] cokolady s mandlami

Podporuja pecen, hormony a prirodzenu detoxikaciu tela.



e Teple kakao s rastlinnym mliekom a Stipkou skorice
e Ovsena kasa s malinami a lanovymi semienkami
e Mala hrst orechov a par kuskov susenych fig

e Smoothie z bananu, kakaa a mandlového masla

Pomahaju zmiernit napatie, tnavu a chute pred cyklom.



Vase telo potrebuje rovnovahu medzi tromi zakladnymi zlozkami:

Bielkoviny - sila a regeneracia
e ryby, hydina, vajcia, strukoviny, tvaroh, grécky jogurt

Zelenina - farba a 'ahkost’
e surova aj dusena, idealne polovica taniera
e bohata na vlakninu, mineraly a vitaminy

Komplexné sacharidy — energia a stabilita
e quinoa, ryza, bulgur, pohanka, kvaskovy chlieb
« doplnaju energiu bez vykyvov cukru

+ zdravé tuky — olivovy olej, avokado, orechy, semienka



Ak ste sa dostali az na koniec tohto jedalniCka, verim, ze uz mate jasnejSiu predstavu,
ake jedla si mozete pripravovat pre svoju pohodu a rovnovahu.

Zacnite pokojne s receptami, ktoré vas oslovili najviac

a postupne objavujte nové chute aj spdsoby pripravy.

Vyzivna strava vam pomaoéze ziskat’ energiu, hormonalnu rovnovahu a radost’ zo
Zivota.

Budem velmi rada, ak mi napiSete, ako sa vam tento jedalnicek pacil,
Co by vas zaujimalo, alebo s Cim by som vam mohla eSte pomoct.

N4 bencekovatatiana@gmail.com
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