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70 %
BRM

10 %
TEF

5 %
EAT

15 %
NEAT

Na co tělo potřebuje energii 
aneb Denní energetický výdej

Energie, kterou během dne úmyslně nebo neúmyslně vydáme, se označuje zkratkou TDEE z anglického „total daily energy 
expenditure“ a jedná se o součet čtyř složek - bazální metabolismus, trávení přijaté potravy, přirozený pohyb a cvičení. Každá 
z nich se na výdeji energie podílí odlišnou měrou, což je velice důležité pochopit zejména pro úspěšnou redukci hmotnosti. 

Bazální metabolismus (BMR) 
Je to energie, kterou tělo vydá za 
den vleže na udržování teploty 
a základních funkcí jako je dýchání, 
cirkulace krve, funkce srdce, mozku 
a dalších orgánů, a to v naprostém 
klidu bez jakékoli fyzické aktivity. 
Označuje se zkratkou BMR 
z anglického „basal metabolic rate“.  
Hodnota bazálního metabolismu 
se dá orientačně zjistit 3 způsoby 
- laboratorně, specializovanými 
bioimpedančními přístroji anebo 
výpočtem (vzorečkem), ale v zásadě 
závisí na hmotnosti, pohlaví, 

věku, množství tělesného tuku 
a svalové hmoty a je ovlivněná i vnější 
teplotou. Průměrně tvoří 70 % veškeré 
vydané energie. Čím více svalů máš, 
tím bude tvůj bazální metabolismus 
vyšší!

Termický efekt potravy (TEF)
Jedná se o výdej organismu na 
zpracování přijaté potravy. Tělo totiž 
musí vynaložit energii na trávení 
a vstřebávání jídla. Označuje se 
zkratkou TEF z anglického „thermic 
effect of food“. Každá živina má 
jiný termický efekt, který se mění 

kombinováním jídla a průměrně tvoří 
10 % veškeré vydané energie.

Termický efekt živin

Druh živiny TEF v %

Bílkoviny 20 - 30 %

Sacharidy 5 - 10 %

Vláknina 5 - 10 %

Tuky 0 - 3 %

Ethanol 15 - 20 %

Voda a ostatní 0 %
 



Sirupy
I sirupy obsahují spoustu cukrů a tím pádem vedou ke zvyšování celkového příjmu energie. Zásadní tedy není, jaký sirup 
použiješ, záleží spíš na jeho množství. Výjimkou jsou syntetické sirupy bez kalorií oslazené např. sukralózou, ale ty obsahují 
většinou konzervanty a aromata, a přírodní čekankový sirup, který je relativně nízkoenergetický a obsahuje velké množství 
rozpustné vlákniny inulin, ale při vyšších dávkách může působit projímavě či nadýmat. Vyrábí se ve více verzích, nejméně 
kalorická je verze klasik, která je přislazovaná sukralózou, a verze natural, která není přislazovaná. Při redukci hmotnosti 
i z hlediska zdravotního doporučuju dát přednost čekankovému sirupu bez sukralózy před sirupem bez kalorií i za cenu přijaté 
energie navíc, anebo je střídat.

Datlový sirup

284 kcal
sladivost 100 % / fruktóza 15 - 30 %

Javorový sirup

366 kcal
sladivost 100 % / fruktóza 35 %

Med

332 kcal
sladivost 110 % / fruktóza 35 - 40 %

Rýžový sirup

397 kcal
sladivost 50 % / fruktóza 0 %

Agávový sirup

393 kcal
sladivost 150 % / fruktóza 70 - 90 %

Čekankový sirup (inulin)

160 kcal
sladivost 110 % / fruktóza 50 %

vysoký obsah vlákniny

Kokosový sirup

313 kcal
sladivost 100 % / fruktóza 15 - 30 %

Kukuřičný sirup

317 kcal
sladivost 100 % / fruktóza 55 - 90 %

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g.

Sirup bez kalorií

0 kcal
sladivost 100 % / fruktóza 0 %

5



Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

Mugcake 2 ks / 260 g 317 kcal 1326 kJ 25 g 27 g 16 g 12 g 2,4 g

Mugcaky / 100 g 122 kcal 510 kJ 10 g 10 g 6 g 5 g 0,9 g

Vše / 370 g 469 kcal 1962 kJ 28 g 40 g 24 g 19 g 16 g

Množství: 2 ks (1 porce)	 Příprava: 10 min Tepelná úprava: 5 min          Celkový čas: 15 min

1.	 Smíchej vejce a jogurt, přidej protein a mouku, znovu dobře smíchej 
a přidej vidličkou rozmačkaný banán a mléko. Vznikne polotekuté 
těsto. 

2.	 Vystříkej 2 malé zapékací mističky o průměru 9 cm řepkovým olejem 
a nalij do nich těsto.

3.	 Peč v mikrovlnné troubě na vysoký výkon obě souběžně 3 – 4 min. 
Opatrně vytáhni mističky pomocí rukavic, vyklop na talíř a ihned dej 
na každý dortíček 5 g čokolády, která se horkém rozpustí.

4.	 Nahoře dozdob ovocem, ořechy, lněným semínkem a polij 
čekankovým sirupem.

Poznámky

•	 Dortíčky jsou hotové, když se začnou odlepovat od stěn a jdou dobře 
vyklopit. Nezahřívej je moc dlouho, jinak se těsto vysuší, ztvrdne 
a nepůjde dobře vyklopit.

•	 Vzniknou 2 ks, což je jedna porce.

Těsto

1 ks vejce M (50 g)

80 g bílého selského jogurtu (3,8 %)

15 g proteinového prášku vanilkového 

15 g ovesné mouky vanilkové

50 g banánu

50 ml nízkotučného mléka (0,5%)

řepkový olej ve spreji (1 ml)

Ostatní

10 g čokolády bez cukru  (85%)

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

5 g ořechů

3 g goji 

½ lžičky mletého lněného semínka (2 g)

10 ml čekankového sirupu natural

Fitness jogurtový mugcake

2 zapékací mističky  
průměr 9 cm
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JOGURTOVÝ
MUGCAKE
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1.	 Vejce natvrdo měj připravené předem. Velký návod na vaření vajec 
najdeš na www.bajolafit.cz (použij QR kód vlevo).

2.	 Toastové chleby namaž sardinkovou pomazánkou, poklaď plátky 
ředkviček, okurek, přidej plátky vejce natvrdo a mikrobylinky.

3.	 Podle chuti osol a opepři.

2 ks celozrnného toastového chleba (50 g)

80 g sardinkové pomazánky (str. 243)

10 g ředkviček

10 g salátové okurky

1 ks vejce M natvrdo (50 g)

mikrobylinky, sůl, pepř

Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

1 ks / 100 g 175 kcal 732 kJ 16 g 13 g 3 g 6 g 2 g

2 ks / 200 g 349 kcal 1460 kJ 33 g 26 g 6 g 12 g 4 g

1.	 Odděl jeden bílek od žloutku, ke žloutku rozklepni druhé vejce 
a dobře rozmíchej. Zbylý bílek vyšlehej se špetkou soli do pevného 
sněhu a opatrně vmíchej do vajec.

2.	 Rozehřej pánev o průměru dna 20 cm, vystříkej olejem, nalij 
vaječnou směs a pomocí pohybu pánve ji rozprostři po celé ploše. 
Shora posypej strouhaným sýrem, opepři a opékej na mírném 
plameni, dokud se vejce nezacelí. Pokud není sýr dostatečně slaný, 
tak vejce i osol. 

3.	 Pak omeletu na pánvi dvakrát přehni pomocí naběračky tak, aby se 
zarolovala, přemísti na talíř a rozkroj napůl.

Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

1 ks / 150 g 292 kcal 1221 kJ 29 g 3 g 1 g 18 g 0,4 g

100 g 189 kcal 790 kJ 19 g 2 g 1 g 12 g 0,3 g

Množství: 2 ks (1 porce)	 Příprava: 5 min Tepelná úprava: 0 min           Celkový čas: 5 min

Fitness toast s rybí pomazánkou a vejcem natvrdo

Množství: 1 ks	 Příprava: 10 min Tepelná úprava: 5 min           Celkový čas: 15 min

Fitness nadýchaná omeleta

2 ks vejce M (100 g)

50 g strouhaného eidamu 20%, příp. 
mozzarelly light

špetka soli

pepř

řepkový olej ve spreji (2 ml)

Nepřilnavá pánev  
průměr dna 20 cm
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nadýchaná
OMELETA

TOAST
s rybí pomazánkou

a vejcem natvrdo
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Kuřecí prsa

23 g bílkovin
106 kcal

Hovězí zadní

21 g bílkovin
117 kcal

Kuřecí stehno bez kůže

18 g bílkovin
161 kcal

Kuřecí šunka 92%

19 g bílkovin
92 kcal

Vepřová plec libová

20 g bílkovin
155 kcal

Krůtí šunka 92%

19 g bílkovin
85 kcal

Krůtí prsa

24 g bílkovin
105 kcal

Krůtí stehno bez kůže

20 g bílkovin
126 kcal

Hovězí svíčková

20 g bílkovin
112 kcal

Vepřová panenka

20 g bílkovin
130 kcal

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g zasyrova. Potraviny označené nápisem Omega-3 obsahují více než 1000 mg Omega-3.

Vepřová pečeně libová

21 g bílkovin
133 kcal

Hovězí kližka libová

20 g bílkovin
133 kcal

Om
ega-3
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Mleté hovězí 10 % tuku

21 g bílkovin
167 kcal

Krůtí mleté 6 % tuku

20 g bílkovin
134 kcal

Králík

22 g bílkovin
107 kcal

Zvěřina (průměr)

22 g bílkovin
107 kcal

Om
ega-3
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Množství: 12 porcí	 Příprava: 20 min Tepelná úprava: 40 min          Celkový čas: 60 min

Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

12 porcí / 2750 g 4739 kcal 19827 kJ 405 g 311 g 62 g 195 g 75 g

1 porce / 230 g 395 kcal 1652 kJ 34 g 26 g 5 g 16 g 6 g

100 g 172 kcal 720 kJ 15 g 11,3 g 2,3 g 7 g 2,7 g

1.	 Nastrouhej sýr, otevři všechny plechovky, slij z nich vodu a oloupej 
česnek.

2.	 Oloupej cibuli, nakrájej ji nadrobno a nechej ji ve velké pánvi nebo 
velkém hrnci zesklovatět na trošce řepkového oleje. 

3.	 Přidej mleté maso, osol, opepři a nechej zatáhnout. Hovězí maso trvá 
o něco déle než krůtí. 

4.	 Přidej fazole, kukuřici, oregano, kmín a mletou papriku a promíchej.

5.	 Přidej loupaná rajčata a prolisovaný česnek a nechej společně 
provařit 5 – 10 minut. 

6.	 Mezitím předehřej troubu na 180 °C (350 °F). 

7.	 Na dno skleněného pekáčku o rozměru 35×21×14 cm dej 2 tortilly 
nebo chléb lavaš, pak masovou směs (bez tekutiny), nastrouhaný sýr 
a vrstvy opakuj. Poslední vrstva bude sýr, kde je potřeba ho dát ze 
všech vrstev nejvíc, aby se vytvořila jednolitá sýrová vrstva.

8.	 Peč 30 minut na 180 °C (350 °F). Krůtí maso 20 minut.

Poznámky

•	 Množství vrstev záleží na tom, jestli použiješ tortilly nebo lavaš a jak 
velkou máš zapékací mísu. 

•	 Nutriční hodnoty jsou uvedené na hovězí maso a Eidam 30%.

•	 Je počítáno se snížením váhy masa po uvaření o 40 %.

Základ

1 kg mletého masa hovězího nebo 
krůtího (max. 10 % tuku)

425 g fazolí v plechovce (bez cukru) 

425 g kukuřice v plechovce (bez cukru) 

450 g loupaných rajčat (bez cukru)

375 g nízkotučného sýru (např. 
mozzarella light nebo Eidam do 30 %)

6 ks velkých celozrnných tortill (372 g) 
nebo 3 ks lavaše 

Ostatní

1 ks menší cibule (70 g) 

6 stroužků česneku (18 g) 

1 lžička mleté papriky sladké nebo pálivé 
(5 g)

1 lžička sušeného oregana (3 g)

1 lžička drceného kmínu (4 g)

1 lžička soli (5 g)

½ lžičky pepře (2 g)

řepkový olej ve spreji (2 ml)

Fitness tortillové lasagne

Teplota trouby  
180 °C / 350 °F

Skleněný pekáč  
35×21×14 cm
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Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

8 porcí / 2550 g 2707 kcal 11326 kJ 177 g 407 g 99 g 36 g 16 g

1 porce / 320 g 338 kcal 1414 kJ 22 g 51 g 12 g 4 g 2 g

100 g 106 kcal 443 kJ 7 g 16 g 4 g 1 g 0,6 g

Množství: 8 porcí	 Příprava: 20 min Tepelná úprava: 50 min          Celkový čas: 70 min

1.	 Rýži pomalu uvař v mléce na kaši. Trvá to cca 15 – 25 minut, záleží 
na typu rýže. Mléko musí být kompletně vsáknuté a rýže musí být 
měkká, takže ji ochutnej. Pokud je tvrdkavá, přilij trochu více mléka 
a ještě povař do změknutí.

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

3.	 Mezitím umyj ovoce, vypeckuj, nakrájej na menší části a přidej lžičku 
skořice.

4.	 Odděl žloutky od bílků a z bílků a špetky soli ušlehej tuhý sníh. 

5.	 Smíchej žloutky, tvaroh a sladidlo (množství dle chuti) a vmíchej do 
rýže. Pokud neosladíš dostatečně, dosladíš si to pak na talíři.

6.	 Polovinu směsi dej do kulaté formy o průměru 23 cm vystříkané 
řepkovým olejem, pak polož nakrájené ovoce, přidej zbylou část 
směsi a nahoru dej sníh z bílků.

7.	 Peč 20 minut na 200 °C (390 °F). Poté sniž teplotu na 180 °C 
(350 °F) a peč dalších 10 – 20 minut, dokud sníh nebude mít zlatavě 
nahnědlou barvu. 

Poznámky

•	 Na talíři můžeš posypat troškou mletého lněného semínka, 
moučkovým sladidlem bez kalorií nebo polít čekankovým sirupem. 

•	 Nutriční hodnoty jsou uvedené pouze na nákyp se švestkami bez 
ozdob a posypání.

Základ

400 g rýže (ideálně kulatozrnné)

1 litr nízkotučného mléka (0,5%)

200 g švestek vypeckovaných (příp. 
blumy, jablka, meruňky, broskve, 
třešně)

1 lžička skořice (3 g)

4 ks vejce M (200 g)

750 g odtučněného tvarohu (ve vaničce)

sladidlo bez kalorií

řepkový olej ve spreji (2 ml)

Ostatní

mleté lněné semínko

erythritol (moučkový) nebo čekankový 
sirup natural

Fitness rýžový nákyp

Teplota trouby  
200 °C / 390 °F

Kulatá forma  
průměr 23 cm
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RÝŽOVÝ NÁKYP
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Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

8 ks / 1600 g 1536 kcal 6426 kJ 157 g 249 g 40 g 38 g 11 g

1 ks / 200 g 192 kcal 803 kJ 20 g 31 g 5 g 5 g 1 g

100 g 96 kcal 402 kJ 10 g 16 g 2 g 2 g 0,7 g

Piškot

6 ks vajec M (300 g)

120 g celozrnné špaldové mouky

40 g erythritolu

špetka soli

Náplň

600 g odtučněného tvarohu (ve vaničce)

300 g krémového sýru light

40 g erythritolu

Ostatní

150 ml vody

3 lžičky instantní kávy (15 g)

1/2 lžičky holandské kakao (3 g)

40 g erythritolu 

1.	 Předehřej troubu na 170 °C (340 °F).

2.	 Odděl žloutky od bílků a žloutky vyšlehej se sladidlem do pěny.

3.	 Z bílku a špetky soli vyšlehej tuhý sníh.

4.	 Do sněhu zlehka vmíchej vyšlehané žloutky a pak celozrnnou mouku. 
Vznikne pololité těsto.

5.	 Vystel plech o rozměru 41×26 cm pečícím papírem, těsto nalij na 
plech a peč 15 minut na 170 °C (430 °F). 

6.	 Mezitím smíchej tvaroh s krémovým sýrem a sladidlem a pomocí 
ručního mixéru vyšlehej dohladka. Pokud chceš náplň chutnější, 
můžeš přidat ještě 1 – 2 žloutky, ale zvýšíš obsah tuku.

7.	 Ohřej vodu a udělej silnou kávu, kterou nechej vychladit. Můžeš 
použít i mletou kávu, ale pak přeceď soc přes kousek papírové utěrky 
a sítko.

8.	 Nachystej si misku nebo nádobu o rozměru cca 30×15 cm×10 cm.

9.	 Upečený korpus nakrájej podle tvaru misky na 3 díly. Jeden díl dej na 
dno misky, polij třetinou kávy a potři třetinou tvarohového krému, 
pak polož další díl a postup opakuj ještě 2×.

10.	Na závěr posypej kakaem přes jemné sítko a nechej vychladit několik 
hodin v lednici, ideálně přes noc, a nakrájej na 8 ks.

Poznámky

•	 Pokud chceš piškoty nižší, nalij těsto na větší plech. Místo litého 
piškotu můžeš použít i domácí celozrnné piškoty (str. 265).

Množství: 8 ks	 Příprava: 30 min Tepelná úprava: 15 min           Celkový čas: 45 min

Fitness tiramisu

Teplota trouby  
170 °C / 340 °F

Pečící plech  
41×26 cm
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Množství: 4 ks	 Příprava: 20 min Tepelná úprava: 25 min           Celkový čas: 45 min

Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

4 ks / 545 g 984 kcal 4117 kJ 61 g 161 g 13 g 9 g 5,5 g

1 ks / 135 g 246 kcal 1029 kJ 15 g 40 g 3 g 2 g 1,4 g

100 g 180 kcal 753 kJ 11 g 30 g 2,4 g 1,7 g 1 g

1.	 Troubu rozehřej na 190 °C (370 °F).

2.	 Smíchej oba druhy mouky se solí a kypřícím práškem a prosej přes 
jemné sítko.

3.	 K mouce přidej řecký jogurt a vypracuj kompaktní těsto. Je možné, že 
se bude trošku lepit. Záleží na konzistenci jogurtu. Těsto zpracovávej 
dostatečně dlouho, aby  bylo kompaktní a hladké, jinak po upečení 
nebude pravidelné a budou v něm bubliny a propadliny. Můžeš 
použít kuchyňského robota.

4.	 Těsto rozděl na 4 části a vyválej z nich pravidelné kuličky. Prstem 
nebo druhou stranou vařečky udělej uprostřed každé kuličky díru 
a bagely roztáhni do pravidelného tvaru tak, aby se díra uprostřed 
rozšířila cca na 4 - 5 cm. Kdyby se těsto lepilo na prsty, namoč si je 
do mouky.

5.	 Bagely naskládej na pečícím papírem vystlaný plech, potři je 
rozkvedlaným vejcem a posypej kořením na bagel, které dodává 
bagelům tu pravou chuť.

6.	 Peč 15 - 25 minut na 190 °C (370 °F) dozlatova.

Poznámky

•	 Pokud uděláš uprostřed nedostatečně širokou díru, po upečení 
v bagelech žádná nebude anebo bude velmi malá. Samozřejmě to 
ničemu nevadí, ale bagely mají mít správně uprostřed díru.

•	 Skladuj v plátěném pytlíku ve spíži. Vydrží pár dní, ale lepší je rovnou 
zamrazit. Před konzumací vždy nahřej v mikrovlnné troubě, krásně 
změknou.

•	 Koření na bagel skladuj uzavřené v suchu.

Těsto

100 g celozrnné špaldové mouky*

100 g hladké špaldové bílé mouky*

0,5 lžičky soli (3 g)

12 g kypřícího prášku do pečiva

300 g hustého řeckého jogurtu (0%) 
nebo odtučněného tvarohu (ve vaničce)

0,5 ks vejce M na potření (25 g)

5 g koření na bagel

Koření na bagel

2 lžíce máku (40 g)

1 lžíce bílého sezamu (20 g)

1 lžíce černého sezamu (20 g)

1,5 lžíce sušeného česneku (20 g)

1,5 lžíce sušené cibule (20 g)

2 lžičky mořské soli (10 g)

Fitness bagel bez kynutí

*Případně pšeničné.

Teplota trouby  
190 °C / 370 °F
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Množství: 6 ks	 Příprava: 10 min Tepelná úprava: 10 min           Celkový čas: 20 min

Nutriční hodnoty Energie Bílkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vláknina

6 ks / 400 g 612 kcal 2560 kJ 40 g 40 g 5 g 31 g 8 g

1 ks / 65 g 102 kcal 427 kJ 7 g 7 g 1 g 5 g 1 g

100 g 154 kcal 644 kJ 10 g 10 g 1 g 8 g 2 g

1.	 Ovesné vločky rozemel na mouku v mixéru se sekáčkem.

2.	 Pak rozemel syrovou brokolici, přidej vejce, sýr a rozmixované 
ovesné vločky a domixuj v tekutou hmotu.

3.	 Osol a opepři, můžeš přidat prolisovaný česnek.

4.	 Pánev vystříkej troškou oleje a dávej na ni hromádky těsta (po 
2 lžících na placku) a vytvaruj do kulatého tvaru.

5.	 Placky peč z každé strany 1 – 2 minuty.

Poznámky

•	 Servíruj např. ke steaku (str. 99).

40 g ovesných vloček nebo ovesné 
mouky

150 g brokolice

3 ks vejce M (150 g)

40 g strouhaného eidamu (30%)

3 stroužky česneku (9 g)

½ lžičky soli (3 g)

1/4 lžičky pepře (1 g)

řepkový olej ve spreji (5 ml)

Fitness brokolicové placky
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PLACKY
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 300 stran nabitých k prasknutí
informacemi o výživě, recepty a obrázky

KOUPIT KNIHU

Chceš víc?

Použij slevový kód „vyzva2023“ a ušetříš!

Slevový kód platí na tištěnou verzi knihy.

Podpoř své cvičení správnou stravou
a vybuduj si vysněnou postavu

bez diet a hladovění!

https://bit.ly/fitbezdiet

