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Vic nezZ jen fitness kucharka
pro zdravi a vysnénou postavu
bez diet a hladovéni!
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Na co télo potrebuje energii

aneb Denni energeticky vydej

Energie, kterou béhem dne imysIné nebo netimyslné vydame, se oznacuje zkratkou TDEE z anglického , total daily energy
expenditure* a jedna se o soucet ¢ty¥ sloZek - bazalni metabolismus, traveni pfijaté potravy, prirozeny pohyb a cviceni. Kazda
z nich se na vydeji energie podili odliSnou mérou, coz je velice dllezité pochopit zejména pro tispésnou redukci hmotnosti.

Je to energie, kterou télo vyda za
den vleZe na udrZovani teploty

a zakladnich funkci jako je dychani,
cirkulace krve, funkce srdce, mozku
a dalsich organd, a to v naprostém
klidu bez jakékoli fyzické aktivity.
Oznacuje se zkratkou BMR

z anglického , basal metabolic rate*.
Hodnota bazalniho metabolismu

se da orientacné zjistit 3 zplisoby

- laboratorné, specializovanymi
bioimpedanc¢nimi p¥istroji anebo
vypoctem (vzoreckem), ale v zasadé
zavisi na hmotnosti, pohlavi,

véku, mnozstvi télesného tuku

a svalové hmoty a je ovlivnéna i vnéjsi
teplotou. Priimérné tvofi 70 % veskeré
vydané energie. Cim vice svalli mas,
tim bude tviij bazalni metabolismus
vyssil

Jedna se o vydej organismu na
zpracovani prijaté potravy. Télo totiz
musi vynaloZit energii na traveni

a vstrebavani jidla. Oznacuje se
zkratkou TEF z anglického ,,thermic
effect of food“. Kazda Zivina ma

jiny termicky efekt, ktery se méni
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kombinovanim jidla a priimérné tvofi
10 % veskeré vydané energie.

Termicky efekt Zivin
Owhdvy TR
Bilkoviny 20 -30%
Sacharidy 5-10 %
Vlaknina 5-10 %
Tuky
Ethanol 15 - 20 %
Voda a ostatni 0%




Sirupy

I sirupy obsahuji spoustu cukr( a tim padem vedou ke zvySovéni celkového pfijmu energie. Zdsadni tedy neni, jaky sirup
pouzije$, zaleZi spi$ na jeho mnozstvi. Vyjimkou jsou syntetické sirupy bez kalorii oslazené napt. sukral6zou, ale ty obsahuji
vét§inou konzervanty a aromata, a p¥irodni é¢ekankovy sirup, ktery je relativné nizkoenergeticky a obsahuje velké mnoZstvi
rozpustné vlakniny inulin, ale pti vy$sich davkach miZe plisobit projimavé ¢i nadymat. Vyrabi se ve vice verzich, nejméné
kaloricka je verze Klasik, ktera je prislazovana sukral6zou, a verze natural, kterd neni ptislazovana. Pfi redukci hmotnosti

i z hlediska zdravotniho doporucuju dat pfednost ¢ekankovému sirupu bez sukralézy pred sirupem bez kalorii i za cenu prijaté
energie navic, anebo je stfidat.

Sirup bez kalorii Cekankovy'l sirup (inulin) Datlovy sirup

160 kcal

ladi t1<g) E/{C?l Kbz 0 % sladivost 110 % / fruktéza 50 % ladivost 10%54 fk(l:{tal 15 - 20 %
sladivos o [ fruktdza 0 % vysoky obsah vldkniny sladivos o [ fruktdza 15 - 30 %
Kokosovy sirup KukuFi¢ny sirup Med
-
313 kcal 317 keal 332 kcal

sladivost 100 % / fruktdza 15 - 30 % sladivost 110 % / fruktdza 35 - 40 %

sladivost 100 % / fruktdza 55 - 90 %

Javorovy sirup Agavovy sirup RyZovy sirup
i ! .
.ﬁ"_\‘_
s oo i35 393 keal 397 keal
sladlvos o/ Iruktoza 35 % sladivost 150 % / frukt6za 70 - 90 % sladivost 50 % / fruktoza 0 %

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g.



Fitness jogurtovy mugcake

Mnozstvi: 2 ks (1 porce) Priprava: 10 min

1ksvejce M (50 g)

80 g bilého selského jogurtu (3,8 %)
15 g proteinového prasku vanilkového
15 g ovesné mouky vanilkové

50 g bananu

50 ml nizkotu¢ného mléka (0,5%)
fepkovy olej ve spreji (1 ml)

10 g cokolady bez cukru (85%)

80 g ovoce (kiwi, jahody, bortvky ap.)

5 g ofechu

3 g goji

1/5 1zicky mletého Inéného seminka (2 g)
10 ml ¢ekankového sirupu natural

2 zapékaci misticky
prumér 9 cm

Tepelnd tiprava: 5 min Celkovy ¢as: 15 min

. Smichej vejce a jogurt, pfidej protein a mouku, znovu dobfe smichej

a pridej vidlickou rozmackany banan a mléko. Vznikne polotekuté
tésto.

. Vysttikej 2 malé zapékaci misti¢ky o priméru 9 cm Yepkovym olejem

analij do nich tésto.

. Pe¢ v mikrovinné troubé na vysoky vykon obé soubézné 3 — 4 min.

Opatrné vytahni misticky pomoci rukavic, vyklop na talif a ihned dej
na kazdy dorticek 5 g Cokolady, ktera se horkém rozpusti.

. Nahote dozdob ovocem, ofechy, Inénym seminkem a polij

Cekankovym sirupem.

Dorticky jsou hotové, kdyz se za¢nou odlepovat od stén a jdou dobte
vyklopit. Nezahtivej je moc dlouho, jinak se tésto vysusi, ztvrdne
anepujde dobfe vyklopit.

Vzniknou 2 ks, coZ je jedna porce.

Mugcake 2ks /260 g 317 kcal
Mugcaky /100 g 122 kcal
Vse/370¢g 469 keal

1326 kJ 25g 278 lég 12¢g 248
510kJ 10¢g 10¢g 6g 5g 09%9¢g
1962 kJ 28¢g 40g 24 ¢ 19¢g 16g






Fitness nadychand omeleta

Mnozstvi: 1 ks PFiprava: 10 min

2 ks vejce M (100 g)

50 g strouhaného eidamu 20%, p¥ip.
mozzarelly light

Spetka soli
pepr
fepkovy olej ve spreji (2 ml)

Neprilnavd pdnev
priimér dna 20 cm

Tepelnd tiprava: 5 min Celkovy ¢as: 15 min

1. Oddél jeden bilek od Zloutku, ke Zloutku rozklepni druhé vejce
a dobte rozmichej. Zbyly bilek vyslehej se Spetkou soli do pevného
snéhu a opatrné vmichej do vajec.

2. Rozehfej panev o priméru dna 20 cm, vysttikej olejem, nalij
vajecnou smés a pomoci pohybu panve ji rozprostti po celé plose.
Shora posypej strouhanym syrem, opepfi a opékej na mirném
plameni, dokud se vejce nezaceli. Pokud neni syr dostatecné slany,
tak vejce i osol.

3. Pak omeletu na panvi dvakrat ptehni pomoci nabéracky tak, aby se
zarolovala, pfemisti na talif a rozkroj naptl.

1ks/150g
100g

292 kcal
189 kcal

1221kJ
790kJ

29¢
19¢g

3g 1lg 18¢g
2g 1lg 12¢g

04¢g
03¢g

Fitness toast s rybi pomazdnkou a vejcem natvrdo

Mnozstvi: 2 ks (1 porce) PFiprava: 5 min

2 ks celozrnného toastového chleba (50 g)
80 g sardinkové pomazanky (str. 243)

10 g fedkvicek

10 g salatové okurky

1 ks vejce M natvrdo (50 g)

mikrobylinky, sul, pepf

Tepelnd tiprava: 0 min Celkovy ¢as: 5 min

1. Vejce natvrdo méj pripravené predem. Velky navod na vateni vajec
najde$ na www.bajolafit.cz (pouZzij QR kdd vlevo).

2. Toastové chleby namaz sardinkovou pomazankou, poklad platky
tedkvicek, okurek, pridej platky vejce natvrdo a mikrobylinky.

3. Podle chuti osol a opepfi.

1ks/100g
2ks/200g

175 kcal
349 kcal

732kJ
1460 kJ

1l6g
33¢g

13g
26g

38
68

6g
12g

2g
4g






Kruti prsa

24 g bilkovin
105 keal

Kufeci prsa

%

23 g bilkovin
106 kcal

Hovézi zadni

21 g bilkovin
117 keal

Veprova panenka

20 g bilkovin
130 kcal

Krati stehno bez klize

20 g bilkovin
126 keal

Kufeci stehno bez kiize

18 g bilkovin
161 kcal

Hovézi svickova

20 g bilkovin
112 kcal

Veprova pecené libova

21 g bilkovin
133 kcal

Krati sunka 92%

& “

19 g bilkovin
85 keal

Kufeci sunka 92%

2

‘!{k "»'

19 g bilkovin
92 kcal

Hovézi klizka libova

20 g bilkovin
133 kcal

Veprova plec libova

20 g bilkovin
155 kcal

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g zasyrova. Potraviny oznacené ndpisem Omega-3 obsahuji vice nez 1000 mg Omega-3.



Krati mleté 6 % tuku

20 g bilkovin
134 kecal

Kralik

22 g bilkovin
107 kcal

Mleté hovézi 10 % tuku

21 g bilkovin
167 kcal

Zvérina (primér)

22 g bilkovin
107 kecal

HLAVNI JIDLA

Maso
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Fitness tortillové lasagne

Mnozstvi: 12 porci

1 kg mletého masa hovéziho nebo
kritiho (max. 10 % tuku)

425 g fazoli v plechovce (bez cukru)
425 g kukufice v plechovce (bez cukru)
450 g loupanych rajcat (bez cukru)

375 g nizkotu¢ného syru (napft.
mozzarella light nebo Eidam do 30 %)

6 ks velkych celozrnnych tortill (372 g)
nebo 3 ks lavase

1 ks mensi cibule (70 g)

6 strouzkii ¢esneku (18 g)

11zi¢ka mleté papriky sladké nebo palivé
(58)

11zicka suseného oregana (3 g)

11Zi¢ka drceného kminu (4 g)

11zicka soli (5 g)

1/> 1Zicky pepte (2 g)

fepkovy olej ve spreji (2 ml)

PFiprava: 20 min

Teplota trouby
180°C/ 350 °F

Sklenény pekdc
35x21x14cm

Tepelnd tiprava: 40 min Celkovy ¢as: 60 min

. Nastrouhej syr, otevii vSechny plechovky, slij z nich vodu a oloupej

Cesnek.

. Oloupej cibuli, nakrajej ji nadrobno a nechej ji ve velké panvi nebo

velkém hrnci zesklovatét na trosce fepkového oleje.

. Pridej mleté maso, 0sol, opepti a nechej zatahnout. Hovézi maso trva

o néco déle nez kriti.

. Pridej fazole, kukufici, oregano, kmin a mletou papriku a promiche;j.

. Pridej loupana rajcata a prolisovany ¢esnek a nechej spole¢né

provarit 5 — 10 minut.

. Mezitim predehfej troubu na 180 °C (350 °F).

. Na dno sklenéného pekacku o rozmeéru 35x21x14 cm dej 2 tortilly

nebo chléb lavas, pak masovou smés (bez tekutiny), nastrouhany syr
a vrstvy opakuj. Posledni vrstva bude syr, kde je potfeba ho dat ze
vSech vrstev nejvic, aby se vytvorila jednolita syrova vrstva.

. Pe¢ 30 minut na 180 °C (350 °F). Krit{ maso 20 minut.

Mnozstvi vrstev zaleZi na tom, jestli pouZijes tortilly nebo lavas a jak
velkou mas zapékaci misu.

Nutri¢ni hodnoty jsou uvedené na hovézi maso a Eidam 30%.

Je pocitano se snizenim vahy masa po uvateni o 40 %.

12 porci/2750¢g 4739 kcal
1porce/230g 395 kcal
100g 172 kcal

12

19827 kJ 405¢g 311g 62¢g 195¢g 75g
1652 kJ 34g 26g 5g lég 6g
720kJ 15¢g 113¢g 23g 7g 2,78
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Fitness ryzovy nakyp

Mnozstvi: 8 porci PFiprava: 20 min

400 g ryze (idedlné kulatozrnné)

1 litr nizkotu¢ného mléka (0,5%)

200 g Svestek vypeckovanych (pfip.
blumy, jablka, merunky, broskve,
tresné)

11Zicka skofice (3 g)

4 ks vejce M (200 g)

750 g odtucnéného tvarohu (ve vanicce)
sladidlo bez kalorii

fepkovy olej ve spreji (2 ml)

mleté Inéné seminko

erythritol (mouckovy) nebo ¢ekankovy
sirup natural

Teplota trouby
200°C/ 390 °F

Kulatd forma
primér 23 cm

Tepelnd tiprava: 50 min Celkovy ¢as: 70 min

1. Ryzi pomalu uvar v mléce na kasi. Trva to cca 15 — 25 minut, zaleZi

na typu ryze. Mléko musi byt kompletné vsaknuté a ryze musi byt
meékka, takze ji ochutnej. Pokud je tvrdkava, pfilij trochu vice mléka
a jesté povat do zméknuti.

2. Rozehfej troubu na 200 °C (390 °F).

3. Mezitim umyj ovoce, vypeckuj, nakrajej na mensi ¢asti a pridej 1zicku

skofice.

4. 0ddél zloutky od bilki a z bilki a $petky soli u§lehej tuhy snih.

5. Smichej Zloutky, tvaroh a sladidlo (mnoZstvi dle chuti) a vmichej do

ryZe. Pokud neosladi$ dostate¢né, dosladis si to pak na talifi.

6. Polovinu smési dej do kulaté formy o priméru 23 cm vystiikané

fepkovym olejem, pak poloz nakrajené ovoce, pridej zbylou ¢ast
smési a nahoru dej snih z bilkd.

7. Pe¢ 20 minut na 200 °C (390 °F). Poté sniZ teplotu na 180 °C

(350 °F) a pec dalsich 10 — 20 minut, dokud snih nebude mit zlatavé
nahnédlou barvu.

Na tali¥i mize$ posypat trokou mletého Inéného seminka,
mouckovym sladidlem bez kalorii nebo polit ¢ekankovym sirupem.

Nutri¢ni hodnoty jsou uvedené pouze na nakyp se Svestkami bez
ozdob a posypani.

8 porci/2550g 2707 kcal
1porce/320g 338 kcal
100g 106 kcal

11326 kJ 177¢g 407 g 99¢g 36g 1l6g
1414 kJ 22¢g 51g 12g 4g 2g
443 kJ 7g lé6g 4g 1lg 06¢g
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Fitness tiramisu

Mnozstvi: 8 ks

6 ks vajec M (300 g)

120 g celozrnné Spaldové mouky
40 g erythritolu

Spetka soli

PFiprava: 30 min

600 g odtucnéného tvarohu (ve vanicce)

300 g krémového syru light
40 g erythritolu

150 ml vody

3 1zicky instantni kavy (15 g)
1/5 1zicky holandské kakao (3 g)
40 g erythritolu

Pecici plech Teplota trouby
41x26 cm 170 °C/ 340 °F

Tepelnd tprava: 15 min Celkovy éas: 45 min

1. Predehfej troubu na 170 °C (340 °F).
2. 0ddél zloutky od bilkl a Zloutky vyS$lehej se sladidlem do pény.
3. Zbilku a $petky soli vySlehej tuhy snih.

4. Do snéhu zlehka vmichej vySlehané Zloutky a pak celozrnnou mouku.
Vznikne pololité tésto.

5. Vystel plech o rozméru 41x26 cm pecicim papirem, tésto nalij na
plech a pec 15 minut na 170 °C (430 °F).

6. Mezitim smichej tvaroh s krémovym syrem a sladidlem a pomoci
ru¢niho mixéru vyslehej dohladka. Pokud chces napli chutné;jsi,
muze$ pridat je$té 1 — 2 zloutky, ale zvys$is obsah tuku.

7. Ohfej vodu a udélej silnou kavu, kterou nechej vychladit. Mzes
pouZit i mletou kavu, ale pak preced soc pres kousek papirové utérky
a sitko.

8. Nachystej si misku nebo nadobu o rozmeéru cca 30x15 cmx10 cm.

9. Upeceny korpus nakrajej podle tvaru misky na 3 dily. Jeden dil dej na
dno misky, polij tfetinou kavy a potfi tfetinou tvarohového krému,
pak poloz dalsi dil a postup opakuj jesté 2x.

10.Na zavér posypej kakaem pres jemné sitko a nechej vychladit nékolik
hodin v lednici, idedlné pfes noc, a nakrajej na 8 ks.

Pokud chces$ piSkoty niz$i, nalij tésto na vétsi plech. Misto litého
piskotu maZes pouzit i doméci celozrnné piskoty (str. 265).

8ks/1600g
1ks/200g
100g

16

1536 kcal
192 kcal
96 keal

6426 kJ 157¢g 249¢g 40¢g 38¢g 11g
803 kJ 20g 3lg 5g 5g 1lg
402 kJ 10¢g lé6g 2g 2g 07¢g






Fitness bagel bez kynuti

Mnozstvi: 4 ks PFiprava: 20 min

100 g celozrnné $paldové mouky*

100 g hladké Spaldové bilé mouky*

0,5 1zicky soli (3 g)

12 g kypficiho prasku do peciva

300 g hustého feckého jogurtu (0%)
nebo odtu¢néného tvarohu (ve vanicce)

0,5 ks vejce M na potfeni (25 g)
5 g kofeni na bagel

2 1zice maku (40 g)

11Zice bilého sezamu (20 g)
11Zice cerného sezamu (20 g)

1,5 1zice suSeného ¢esneku (20 g)
1,5 1Zice suSené cibule (20 g)

2 1zicky motské soli (10 g)

*PFipadné psenicné.

Teplota trouby
190°C/ 370 °F

Tepelnd tprava: 25 min Celkovy éas: 45 min

. Troubu rozehtej na 190 °C (370 °F).

. Smichej oba druhy mouky se soli a kypticim praskem a prosej pres

jemné sitko.

. Kmouce pfidej fecky jogurt a vypracuj kompaktni tésto. Je mozné, ze

se bude trosku lepit. ZaleZi na konzistenci jogurtu. Tésto zpracovavej
dostatecné dlouho, aby bylo kompaktni a hladké, jinak po upeceni
nebude pravidelné a budou v ném bubliny a propadliny. Mazes$
pouzit kuchytiského robota.

. Tésto rozdél na 4 Casti a vyvalej z nich pravidelné kulicky. Prstem

nebo druhou stranou vatecky udélej uprostred kazdé kulicky diru
a bagely roztahni do pravidelného tvaru tak, aby se dira uprostied
rozsitila ccana 4 - 5 cm. Kdyby se tésto lepilo na prsty, namoc si je
do mouky.

. Bagely naskladej na pecicim papirem vystlany plech, potfi je

rozkvedlanym vejcem a posypej kofenim na bagel, které dodava
bagelim tu pravou chut.

. Pe¢ 15 - 25 minut na 190 °C (370 °F) dozlatova.

Pokud udélas uprostted nedostatecné sirokou diru, po upeceni
v bagelech zadné nebude anebo bude velmi mald. Samoziejmé to
ni¢emu nevadi, ale bagely maji mit spravné uprostied diru.

Skladuj v platéném pytliku ve spizi. Vydrzi par dni, ale lepsi je rovnou
zamrazit. Pfed konzumaci vzdy nahfej v mikrovinné troub€, krasné
zmeéknou.

Koteni na bagel skladuj uzaviené v suchu.

4ks/545g 984 keal
1ks/135g 246 keal
100 g 180 keal
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4117 kJ 6lg 161g 13g 9g 558
1029 kJ 15¢g 40g 3g 2g 14g

753 kJ 11g 30g 24g 17g 1g






Fitness brokolicoveé placky

Mnozstvi: 6 ks Priprava: 10 min Tepelnd uprava: 10 min Celkovy ¢as: 20 min
40 g ovesnych vloCek nebo ovesné 1. Ovesné vlocky rozemel na mouku v mixéru se sekackem.
mouky
150 g brokolice 2. Pak rozemel syrovou brokolici, pfidej vejce, syr a rozmixované
3 ks vejce M (150 g) ovesné vlocky a domixuj v tekutou hmotu.

40 g strouhaného eidamu (30%) 3. Osol a opepti, mliZes pridat prolisovany ¢esnek.

3 strouzky Cesneku (9 g) ) L ' o ' ) 5

1, Iidky soli (3 g) 4. Pazl’e\f vysttikej troskou oleje 'a davej na, ni hromadky tésta (po
e . 2 1zicich na placku) a vytvaruj do kulatého tvaru.

/4 1Zicky pepie (1g)

fepkovy olej ve spreji (5 ml) 5. Placky pec z kazdé strany 1 — 2 minuty.

Serviruj napf. ke steaku (str. 99).

6ks/400¢g 612 keal 2560kJ 40g 40¢g 5¢g 3lg 8¢g
1lks/65¢g 102 kcal 427 kJ 7g 7g 1lg 5g 1lg
100g 154 kcal 644 kJ 10¢g 10¢g 1lg 8¢g 2g







Choes vie?

300 stran nabitych k prasknuti
informacemi o vyzivé, recepty a obrazky

EOUPOIESYeIGVIGERISPravhOUISUHHAVOU,
(| //ou U SIVYSHEROUPOSLAVY
peZdiesuiduoVenis

Pouzij slevovy kod ,vyzva2023“ a usetris!

KOUPIT KNIHU /

Slevovy kdd plati na tisténou verzi knihy.


https://bit.ly/fitbezdiet

