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rostlinna strava a hubnuti

Dlvodem, pro¢ dnes spousta lidi trpi nadvéhou je, Ze z béiné stravy
prijimaji jednak vice energie, nez potrebuiji a také to, Ze tuto energii prijimaji
v nevhodné formé.

Na rostlinné stravé je, v uvozovkdch, mnohem tézsi se prejist nécim
nezdravym, a také vstupni suroviny veganské kuchyné jsou pro lidské télo
vhodnéjsi a s lepsim potencidlem vyuziti energie.

Dvé slozky, které vétsiné lidi zpasobuji problémy s vahou na bézné
stravé, jsou zpracované masné produkty a mléko.

Klasické mlécné vyrobky v sobé skryvaji mnozstvi mlé¢ného cukru (laktdzy),
ktery neni sladky jako bézny cukr, ale v téle se chovd témér stejné. Kdo
konzumuje hodné mléka ¢i "nedozralych” syrl a jogurtl, pfijme v téchto
produktech i nemalou davku cukrd, které pokud nejsou ihned spotfebovany

ve svalech, ulozi se do tukovych zdsob. Pro pFedstavu, v litrovém baleni

mléka je 50 gramii laktézy, coz odpovida 13 Izickam cukru.

Druhym problematickym produktem v Zivocisné stravé jsou zpracované
masné vyrobky, jako parky, Spekacky, saldmy, burgery, slaniny atd. Tyto
vyrobky obsahuji velké mnozstvi nasycenych tukl, proteinl a Casto i jinych
pfisad, ¢imz po konzumaci dojde snadno k “pfedavkovani kaloriemi”. Télo
neni schopné tak rychle pfijatou energii spotrebovat, a proto dojde k jejimu
ulozeni do tuku. Mimo to, masné produkty obsahuji velké mnozstvi soli,
cholesterolu a mohou obsahovat i zbytky latek, které podporuji rast zvifat.

Vyfazenim Zivocisnych produktd dojde k procisténi téla, snizeni hladiny
cholesterolu, vyrovnani krevniho tlaku a efektivnéj$imu vyuzivani energie.

Spravné sestavend veganska jidla s minimem polotovart a cukrli, bohata

na vldkninu, s komplexnimi sacharidy, dostatkem bilkovin a rozumnym
mnozstvim tukd jsou spoustécem pfirozeného hubnuti.
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Veganska strava neni o zadném odfrikani, dieté, mdlych chutich & konzumaci
pouze zeleniny. Jidla jsou chutna, vyvazena a jejich konzumace pfinasi
trvalé vysledky s pozitivnim vlivem na zdravi, linii a kondici.

Pfechodem na veganstvi o sebe za¢ne clovék vice dbat, naudi se vafit nové
pokrmy a zjisti, jak pracovat s rostlinnymi surovinami.

tipy pro spravné hubnuti

Pitny rezim je jednou ze zédkladnich podminek pro pfirozené hubnuti.
Doporucuji vypit denné alespon 2 litry Cisté vody, omezit kavu, alkohol
a samozrfejmé Uplné vyradit slazené napoje. Nebezpedi ¢ihd i v ochucenych
minerélnich vodach, které casto obsahuji 6 -8 % cukru. V jedné 1,5 litrové
lahvi je pro predstavu 90 - 120 g cukru (22 - 30 kavovych lzicek), ktery se
snadno uloZi v podobé tukovych zasob.

Ovoce a zelenina jsou tim nejlep$im, co muizete svému télu dat. Jsou
skvélymi antioxidanty, obsahuji spoustu vitamind a minerall, hydratuji,
skvéle chutnaji a cisti télo.

Naucte se po cely den zafazovat dostatek cerstvého ovoce a zeleniny.
Pripravte si alespon jednou denné salat ¢i mixované napoje, ale vyhnéte
se odstavnovani, jelikoz v takovém pfipadé by chybéla vldknina regulujici
vstrebavani cukrd.

Tuky uZ nejsou takovou hrozbou, jak se dfive tvrdilo. Castou predstavou je,
Ze se po tucich tloustne, ale nenf to tak Uplné pravda. Pribird se z nadbytku
nespotiebované energie, kterd pochazi castéji z cukrd. Pokud vsak prijmete
prilis tukl a nestihnete z nich spotfebovat veskerou energii, budete pribirat
i po nich.

Kvalitni tuky obsazené v oresich a semenech jsou dulezité pro rozvoj
mozku, spravnou funkci télesnych organud a spravné vyuziti vitamind z ovoce
a zeleniny.



CIZRNOVE MUFFINY

,VLACNE, LAHODNE A PLNE BILKOVIN“

250 g cizrny

50 g ovesnych vlocek

60 g rozinek

40 g hotké Cokolady 75 % +
2 banény

2 |Zitky jedIé sody

8 porci / 8 muffind

vyZivové hodnoty na 1 porci

| Cizmu pfes noc namocime a druhy den ji hodinu vafime
v nové vodé. BEhem varu vyménime vodu a po dovareni
cizrnu dlikladné proplachneme a slijeme.

1 Rozmixujeme cizrmnu spolu se 150 ml vody, ovesnymi
vlotkami, bandny a jedlou sodou v jemné tésto.

5 Do smési pfimichdme rozinky a kousky hotké ¢okolddy.

4 Tésto pInime do muffinovych formicek vymazanych
kokosovym ¢i ryZovym olejem nebo do papirovych kosickd.

b Peteme ve vyhrété troubé na 180 stupfid 30 minut.

renergie 196 keal / 10% DDD |
bilkoviny 8¢
sacharidy 374
| tuky 4q)

Muffiny jsou zdravé, necbsahuji Zadny pridany cukr a jsou
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vhodnou svacinkou pro déti.

- snidané, svadinky -




PHO

L,VYHLASENE VIETNAMSKE JIDLO V ME ROSTLINNE VARIANTE"

200 g ryZovych nudli

200 g ochuceného seitanu

50 g houby portobello

50 g saldtu little gem

20 g fedkvickovych klicki

1/4 tervené cibule

chilli papricka, kmin, 12 g soli
vyvar

6 mrkvi, 3 cibule

4 stonky fapikatého celeru

50 g zdzvoru, 1/2 limetky

28 ml (4 IZice) s6jové omacky

kofeni: 7 strouzkli ¢esneku,

2 [Zicky celého pepfe, 2 IZicky

koriandru, 1 IZicka anyzu,

4 badyany, 8 htebicka,

2 celé skofice

4 porce
vyZivové hodnoty na 1 porci

(energie 278 kcal / 14 % DDD)
bilkoviny 18¢
sacharidy 51¢

L tuky 1q)

| Mrkev, cibuli a fapikaty celer nakrajime na kusy, vlozime
do velkého hrnce, pfilijeme 3 litry vody, pfivedeme k varu.
Na mimé teploté nechdme probubldvat.

1 Do hrnce se zeleninou pfiddme nakrajeny zézvor,
Cesnek, skofici, badyén a hfebicek. Anyz, pepf a koriandr
vloZime nejlépe do uzav. €ajového sitka a pfidame k vyvaru.

% Po hoding ochutime vyvar 10 g soli a nechdme jesté
5 minut vafit. Vyvar slijeme pfes cednik do nového hrnce,
pfiddme Stavu z 1/2 limetky a 4 |Zice s6jové omacky.

4 Pfipravime si ryZové nudle, které staci obvykle povait
5 minut, propldchnout a scedit. Nékteré jsou i rychleji.

b Seitan nakrdjime na platky a dvé minuty opékdme z
obou stran na nepfilnavé panvi.

b Portobello omyjeme, do podhoubi zapracujeme

112 IZicky kminu, 2 g soli a nakréjime na kousky. Na
nepfilnavé panvi restujeme minutu, podlijeme 50 ml vody
a 2 minuty dusime.

1 Do velké misky vloZime porci ryZovych nudli, zalijeme
vyvarem, pfiddme seitan, portobello, listky saldtu, klicky,
platky chilli papricky a drobné nakrdjenou ¢ervenou cibuli.

Pripravit zeleninovy vyvar na pho trvd docela dlouho,
proto si ho pripravte vice a zamrazte na pozdéjsi pouZiti.
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- fitness jidla -




DYNOVE KREKRY

,SLANA DOBRUTKA HOTOVA ZA CHVILI“

150 g celozm. p3enitné mouky
28 ml (4 IZice) oleje ze
susenych rajcat

3 sudend rajcata

15 g dynovych seminek

3 g morské soli

1 IZitka suSeného Cesneku

1 lZicka suseného tymianu

3 porce

vyZivové hodnoty na 1 porci

renergie 237 keal /12 % DDD|
bilkoviny 8¢
sacharidy 38¢
tuky 129

| Mouku smisime se 75 ml vody, olejem z naklddanych
sudenych rajcat, dyfiovymi seminky, pokrdjenymi
suSenymi rajcaty, soli, susenym Cesnekem a tymiédnem. Ve
promichdme a vytvofime nelepivé tésto.

7 Na peticim papiru rozvélime tésto na tenky plat
a nejlépe koletkem na pizzu tésto podéIné a pficné
rozkréjime na pozadovanou velikost krekrd.

% Peteme 25 minutv troubd vyhiété na 160 stuprid.

4 Krekry nasypeme do misky a sklizime Gspéch.

MnozZstvi v receptu vyjde presné na jeden plech, kdo se

chysta na velkou party, tomu doporucuji napéct tri plechy.
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- oslavy -
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pdr slov o mne

Experimentovani v kuchyni a laska k
pohybu mé dovedly az k sepsani stranek kucharky,
kterou pravé drzite v ruce. Veganska strava mé
nabiji energii, kterou vyuzivam k inspirovani
ostatnich ke zkouseni Cisté rostlinnych jidel. O své
vytvory se rdda délim na www.FitnessBrokolice.cz a
na facebooku. Kdyz zrovna nemém v ruce ¢inku
nebo varecku, sestavuji jidelnicky, které
pomahaji mym klientdm hubnout.

S pozdravem Fitness Brokolice!
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