Priloha k audioknihe
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KAPITOLA 2: Spermia a vajicko. Burka hormonov s prirodzenou
selekciou.

MENSTRUACIA
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Parameter

Objem semena (mL)

Celkové mnoZstvo spermii (10%/
ejakulat)

Koncentrdacia spermif
(108/mL)

Celkovd pohyblivost

(PR + NP, %)

Progresivna hybnost (PR, %)
Vitalita

(Zivé spermatozoa, %)

Tvar spermii

(normdlne formy, %)

Iné prahové hodnoty:

pH

Biele krvinky peroxiddzovo-
pozitivne (10¢/mL)

Testy na protildtky
na spermatozodch

MAR test (pohyblivé
spermatozod s naviazanymi
¢asticami, %)

Immuncobead test
(pohyblivé spermatozoa
s naviazanymi latkami
na zistenie protildtok, %)

Funkcia pridavnej Zlazy

Zinok v semene
(umol/ejakulat)
Fruktéza v semene
(umol/ejakulat)

Neutrdlna a-glucozidaza
v semene (mU/ejakulat)

2010 Dolné referen&nd hranica

(95 % ClI)
1514 -1.7)
39(33 -4¢)
15 (12 - 16)
40 (38 - 42)
32(31-34)
58 (55 - 63)
4(3.0-4.0)
>72
<10
<50
<50
> 2.4
>13
> 20

Cls = confidence intervals — intervaly spolahlivosti;
MAR = mixed antiglobulin reaction — zmiesand antiglobulinova reakcia;
NP = non-progressive — neprogresivna;

PR = progressive - progresivna (a + b hybnost).

*Rozdelenie udajov z populdcie je prezentované s jednostrannymiintervalmi (extrémy udajov referenénej
populdcie). Spodny piaty percentil predstavuje Uroveri, pod ktorou sa nasli len vysledky od 5 % muZov

v referencnei populdcii.

PUBLIXING

KAPITOLA 4: Suhra lekarov alebo aké to moze byt niekedy
jednoduche.

2021 Dolné referené&na hranica

(95 % ClI)

1.4(1.3-15)

39 (35 - 40)

16 (15 - 18)

42 (40 - 43)

30 (29 - 31)

54 (50 - 56)
4(39-4.0)

>72

<1.0

Neexistuje referenénd hodnota
na zdklade ddkazov v zdrojoch.
Kazdé laboratérium by malo
definovat viastné normy
testovanim dostatoéného
mnoZstva plodnych muzov.

Neexistuje limit na zdklade
ddkazov v zdrojoch.

> 2.4
>13

> 20



KAPITOLA 5: Vyziva a plodnost. ,Boris, ani neviem ako zacat...

A ]

ENERGETICKY TRAZNE POLTIVNA UKLADANIE
s%jé%gﬁ?f > ENERGETICKA ——7 V TUKOVOM
TVRY, Cucky, m\'f: T DILANCIA TKANIVE
BIELKoVIN A VIRKNINY p—
Moz06 Ve = W
0® BT,
Q. ) muvo
Lo P ﬂ% v OBEHVY
UKLADANIE
V TUKOVOM POLITIVNA
_> TKANIVE 2> ENERGE TICKA
£ DILANCIA
VYSOKA GLYKEMICKA T e
(107, VELKE et
oo ey MR .
P t-c4 L muvo
o o V 0BEHY ﬂ%
o° s D
UDPOVED NA NEDOSTATOK
ENERGIE | KTORA Z
ovPywibaE EnERGETICRY
TRIJEM A VYPAJ

PPPPPP

ING






IIIIIIIII



KAPITOLA 12: Kompas Zivotospravy a vyzivy v tehotenstve.

Grobska husacina.

KI'GEéové vitaminy, minerdly a Ziviny poéas tehotenstva podla Americkej spoloénosti pérod-
nikov a gynekolégov (The American college of obstetricians and gynecologists):

Zivina (dennd odporiéand
ddavka - pribliZne)

Vdpnik (1 g vdpnika denne)

Zelezo (27 miligramov)

Jéd (220 mikrogramov)

Cholin (450 miligramov)

Vitamin A (750 mikrogramov)

Vitamin C (85 miligramov)

Vitamin D (600 IU)

Vitamin B6 (1,9 miligramov)

Vitamin B12 (2,6 miligramov)

Kyselina listova (500 - 600
mikrogramov)

Preéo ju potrebujem

Kosti, zuby

Doddvanie kyslika ¢ervenymi
krvinkami plodu

Vyvoj mozgu (zabrdnenie
kreténizmu)

Vyvoj mozgu a miechy plodu

Pokozka, kosti a zrak

Dasnd, zuby a kosti, imunitny
systém

Kosti a zuby, imunita, zrak,
pokozka

Cervené krvinky, metabolizmus
Zivin, mozog

Vyvoj nervového systému
a ¢ervenych krviniek

Zabranenie porucham vyvoju
mozgu, miechy a nervov ploduy,
vSeobecny vyvoj plodu
a placenty

PUBLIXING

Najlepsie zdroje

Mlieko a mlie€ne potraviny,
tmavo-zelend listova zelenina,
sardinky

Cervené méso, hydina, ryby,
strukoviny a iné potraviny,
ktoré su obohatené o Zelezo
(napriklad ranajkové celozrnné
mixy)

Jodidovand sol, mlie€ne
potraviny, morské plody, méso,
vajicka

Mlieko, vajicka, arasidy, séja

Mrkva, tmavo-zelend listovd
zelening, sladké zemiaky

Brokolica, paradajky, paprika,
jahody, citrusy

SIneéné zZiarenie, obohatené
mlieko, ryby

Mdso, celozrnné obilniny,
bandny

Madso, ryby, mlieko

Obohatené obilniny, arasidy,
tmavo-zelend listovd zeleninag,
citrusy, strukoviny



Jedalnicek ,,Podpora plodnosti“
RECEPTY
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@ 30 min. A 1

* 50 g ¢ervenej Sosovice
 cibulka

* bylinky

* 1PL olivového oleja

* pedcivo (60 g)

* zelenina ako priloha

V hrnci alebo ryzovare si uvarime ¢ervenu sosovicu, priddme dvojndsobok vody — ak chceme
hustejSiu ndatierku, ddme menej vody. Uvarenu Sosovicu scedime (v ryZzovare sa voda kom-
pletne odpari) a zmieSame s 1PL olivového oleja. Priddme sol a bylinky podla chuti, napriklad
bazalku, pazitku alebo petrzlenovu vinat. V ndtierke bude vyborne chutit aj nakrdjand jarnd
cibulka. Ak chceme Uplne hladku konzistenciu, mézeme ju rozmixovat ty¢ovym mixérom.
Poddvame s pecivom. Ak by bola ndtierka mdlo tuhd, ulozime ju na chvilu do chladnicky.

| MdJ TIP
o] | Citatelia mojej predoslej knihy vedia, e &ervend $osovica je
Jutnvic zdkladom nasej kuchyne. Md tu obrovsku vyhodu, Ze ju predtym ne-
treba namdcat vo vode a rychlo sa uvari. Patri takisto medzi stru-
koviny, pri ktorych nie je problém s trdvenim ani pri tych jedincoch,
ktori na strukoviny v jeddlni¢ku nie su zvyknuti.

(na jednu porciu)

429 kcal 189¢ 52¢ 124¢ 16,2 ¢
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@ 30 min. A 7

* 50 g quinoy » orechy

* 150 ml mlieka * skyr jogurt (140 @)

+ 1-2CL medu * dve tabli¢ky horkej ¢okoldady

* Skorica * 1 PL chia semienok (pripadne pomletych
* kokos lanovych semienok)

* za dve hrste ¢ucoriedok

Obl'Ubenuobilninu (napriklad quinou) siuvarime v dvojndsobku vody alebo vopred predvarime
v ryzovare. Do hrnca si nalejeme 150 ml mlieka (klasického alebo rastlinného ndpoja)
a priddme do neho obilninu. Varime na miernom plameni, az kym sa obilnina nerozvari
amlieko neprevrie. Po¢as varenia priddme do kase med, $koricu, pripadne kokos. Po dovareni
priddme navrch dve tabli¢ky horkej E¢okoldady, primieSame vhodny zdroj bielkovin, napriklad
grécky jogurt alebo skyr jogurt, pripadne pdr lyzic tvarohu. Vdaka bielkovindm vydrzime
dihsie syti a potesia sa aj nase svaly. Dalej priddme ovocie, napriklad za dve hrste Euéoriedok,
a orechy. Mézeme posypat aj semienkami, napriklad pomletymi lanovymi alebo chia.

MdJ TIP

Skyr jogurt som prvykrdt objavil pred siedmimi rokmi v jednom ob-
chode na Islande a neveriacky som krutil hlavou, ze pre¢o aj my
takéto nie¢o este nemdme v nasich retazcoch. Dnes je to jeden
z mojich najoblUbenejsich vydatnych zdrojov bielkovin, pri¢om ob-
sahuje minimum tuku. Preto ho preferuju najmda muzi, ktori chcu
zlepsit zloZzenie svojho tela a zvysit mnozstvo svalovej hmoty.

(na jednu porciu)

488 kcal 3l4¢ 615¢g 119¢g 94¢
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@ 15 min. A 1,7

* 1kus celozrnného wrapu

2 - 3 CL bazalkového pesta

* 125 g mozzarelly light

* dve hrste baby Spendtu

* 1- 2 paradajky a zelenina na dozdobenie

Tortila, wrap alebo arabsky chlieb (lavas), plneny Sunkou, syrom alebo vajickami. Kombindcii
existuje vela a je to velmi vdac¢né jedlo na ranajky, veceru alebo aj rychly obed. Kombindcia
Caprese je nutricne vyvdzend a nadcasovd. Celozrnny tortilu si natrieme pestom
(bazalkovym alebo paradajkovym, pripadne aj keCupom), naukladdme na riu na kolieska
nakrdjanu mozzarellu light, priddme baby $pendt (méZzeme ho alternovat qj s rukolou alebo
[adovym 3aldtom) a natenko nakrdjanu paradajku. Wrap mézeme jest na studeno alebo ho
nakrdtko dat zohriat do mikrovinky. Priddme k nemu aj porciu zeleniny a o vizudlny a nutri¢ny
zAazitok tak mdme postarané.

(na jednu porciu)

522 kcal 322¢ 365¢ 255¢ 93¢
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@ 45 min. A 3,8

* 200 gramové balenie orechov Natural mix

» dve 8dlky ovsenych viociek (250 g)

Skorica, kokos, vanilkovd esencia

5 $dlky medu (50 g)

5 $dlky kokosového oleja (v neroztopenom stave 50 g)
* 50 g horkej ¢okolady

* 2 - 3 bielky

* cca 50 g suseného ovocia

V miske si zmieSame ovsené vlocky, orechy, susené ovocie, na kocky nakrdjand horku
C¢okolddu, 1 PL kokosu, Skorice, mézeme dat aj kakao. Priddme kvapku vanilkovej esencie
a vSetko spolu dobre premieSame. Ruru si predhrejeme na 200 °C. Bielky vyslahdme do peny
a prilejeme k nim polovicu $dalky medu a polovicu $dlky kokosového oleja, ktory si ddme
predtym roztopit. Tekuty zmes rozmixujeme mixérom na nizkych otdc¢kach. Suchi zmes
vlo¢iek a orechov zalejeme bielkovou zmesou a dobre premieSame. Plech si vystelieme
papierom na pecenie a hmotu vlogiek a bielkovej zmesi presunieme na plech. Dobre ju
rozlozime po celom plechu. Teplotu v rure stiahneme na 180 °C a pecieme 10 — 15 minut.
Potom ruru otvorime, granolu dobre premiesame a ddme piect na dalich 10 - 15 minut.
Granolu treba sledovat, aby nezhorela. Mala by byt zlato-hnedd a chrumkavd. Po dopecéeni
ju nechdme Uplne vychladnut a skladujeme v sklenej nddobe na tmavom mieste. Vydrzi cca
2 - 3 mesiace. Poddvame s tvarohom, gréckym jogurtom alebo mliekom.

(na jednu porciu, cca 50 g)

238 kcal 54¢ 189 ¢ 149¢ 24¢
(na celé mnozstvo granoly, cca 730 g)

3 476 kcal 789 ¢ 276 g 218 ¢ 36¢g
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@ 15 min. A 4

* 1kus zrelého makkého avokdda

* konzerva sardiniek alebo makrely v konzerve (125 g)
* 2 - 3 kusy red'kovky

* cesnak

* mladad cibulka

Guacamole pozndme asi vietci. Vyskusajme viak avokddo vymiesat s konzervou sardiniek
alebo tuniaka, pripadne makrely. Avokddo si prepolime, koéstku vyberieme a roztla¢ime
vidlickou v miske. Priddme sol, bylinky, korenie podla chuti a konzervu rybiciek (napriklad
sardiniek alebo makrely). Rybi¢ky zbavime oleja, hrubych casti a roztla¢ime vidlickou.
Priddme na kocky nasekanu redkovku. Podla chuti mézeme dochutit cesnakom alebo
nadrobno pokrdjanou cibulkou. Poddvame s pecivom a porciou zeleniny. Z tohto mnozstva
ndam vyjdu dve vaésie porcie.

(na celé mnozstvo)

562 kcal 405¢ 159 ¢ 373¢ 125¢
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@ 30 min. A 7

* 200 g Cottage cheese

* 30 g parmezdnu

* jeden strucik cesnaku

* 100 g brokolice

* sol

* bylinky

* strukovinové cestoviny (80 g)

* 2 - 3 kusky susenych paradajok

Uvarime si brokolicu a cestoviny. Ty¢ovym mixérom zmixujeme Cottage cheese (ak je mdlo
tekuty, priddme trochu mlieka), posolime, nasypeme bylinky, ddme stricik cesnaku, uvarenu
a scedenu brokolicu a lupienky parmezdnu. VSetko spolu zmixujeme dohladka. Uvarené
cestoviny scedime a ddme na tanier, premieSame s brokolicovou omdckou a navrch priddme
2 - 3 kusy nakrdjanych susenych paradajok.

Cestoviny je mozné pouzit akékolvek, avsak tie strukovinové maju vyssi obsah vidkniny
a bielkovin. SU to cestoviny napriklad z ¢ervenej Sosovice, ciceru, hrachu a podobne.

MdJ TIP
Susené paradajky sU skvelym doplnkom dlhodobo udrzatelnej
kuchyne bez zbyto¢ného plytvania s potravinami. Chutia Uplne
inak ako cerstvé, varené alebo krdjané paradajky a ozivia kazdé
jedlo. Okrem toho su skvelym zdrojom vitaminu C, vitaminu K alebo
vildkniny.

—
Dried tomataes ~

(na jednu porciu)

674 kcal 559¢ 61,8¢g 21,3¢ 10,7 ¢
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@ 60 min. & 9

* 2 mrkvy * 100 ¢ mrazeného hrdasku

* 1stopkovy zeler * 1mensia cuketa

* 1cibula * 300 g kapusty alebo kelu

* 200 g fazule (tmavej alebo blede;j) * 1 mensi por

* 2 mensie zemiaky * konzerva lUpanych paradajok
» 2 strdciky cesnaku * 3 PL olivového oleja

Den vopred namocéime fazulu (na 24 — 48 h), vodu z nej zlejeme a fazulu ddme varit do hrnca.
MézZeme poutzit velku bielu alebo Ciernu. Fazulu zalejeme do cca % hrnca s vodou. Varime,
dokym nebude mdkkd. Do druhého hrnca si ddme 2 — 3 PL olivového oleja s nakrdjanou
cibulou a na kolieska nakrdjanou mrkvou. Priddme 1 CL soli a zakryjeme. Na miernom ohni
dusime cca 7 - 10 minUt (podla potreby). Potom si nakrdjome zemiaky na malé kocky
a priddme k mrkve, orestujeme ich, po chvili priddme pdér nakrdjany na kolieska a cesnak
nakrdjany na pldatky. Zalejeme vodou z fazule v ktorej sme ju varili spolu s fazulou. Kapustu
(alebo pokojne gj kel) si nakrdjame na malé tenké pdsiky a vlozime do polievky, dalej priddme
cuketu nakrdjanu na kocky, zeler na krizky a konzervu lUpanych paradajok. Mézeme pridat
bylinky (rascu, majordnku, bazalku, petrzlenovu vinat a pazitku) aj bobkovy list, nové korenie
a ierne korenie. Zeleninu varime, dokym nezmdkne, a poslednych pat minut pred dovarenim
priddme hrdsok. Polievku odstavime a odoberieme z nej cca Y4, ktoru rozmixujeme ty¢ovym
mixérom a vlejeme naspdét do polievky. Pred poddvanim posypeme lupienkami parmezdnu.

—_— MdJ TIP

Tieto paradajky su skvelou volbou pre obdobie, ked' paradajky
nemaju sezénu alebo iba potrebujeme vyuzit zdroje zdsob, ktoré
vydrzia v kuchyni maximdlne tyzden a potom sa pokazia. Paradaj-

'f%ﬁ'ff‘r' ky sU vyznamnym zdrojom lykopénu. Ti, ktori désledne ¢itali, vedia,

akd potentnd latka pre zvySenie Sance na plodnost to méoze byt.

L.

(na celu polievku - cca 8 porcii)

1419 kcal 56,3 ¢g 182 ¢ 355¢ 347¢
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@ 60 min. A 3,7

’

* 450 g Spendtového pretlaku * 8 pldatkov lazani
* 4 kusy slepacich vajec * 2 PL olivového oleja
* 200 g 30 % Eidamu * 250 g kyslej smotany

Uvarime si $§pendt podla ndvodu (nezabudnut pridat 1 - 2 striciky cesnaku). Ked' bude
vychladnuty, primieSame 250 g kyslej smotany. Predhrejeme si ruru na 200 °C a zapekaciu
misu alebo plech, v ktorom budeme piect, si potrieme olivovym olejom. Lazanové cesto
mbzeme, ale nemusime predvarit. Na spodok zapekacej misy ddme 4 pldtky cesta, vrstvu
$pendtu, opdt cesto, zvysné 4 pldtky a zvysok $pendtovej polevy. Uvarené vajcia nakrdjame
takisto na pldtky a rozlozime rovnomerne na Spendtovu vrstvu. Syr si nastrdhame na hrubom
struhadle a nasypeme ako poslednu vrstvu. Pe¢ieme na 200 °C do zlato-hneda cca 30 - 40
minut. Z tohto mnozstva ndm vyjdu 4 porcie. Lazane budu vyssie, ak zvolime mensi plech
alebo spravime viac vrstiev.

‘. MdJ TIP
.T:.Z.,?’-Tl:'i,'..ﬂ; e Lazane milujeme, ale mdvame ich len obcas. Pri nasom dennom
_ vytazeni naozaj netuzime trdvit celé hodiny v kuchyni tvorenim ces-
_ Lasagne tovinovych vrstiev. Tieto lazane suU z tvrdej pSenice, takze su ovela
' chutnejgie ako z tej klasickej.
(na jednu porciu)
505 kcal 3lg 29¢g 28¢g Og
(na cely plech)
2 022 kcal 124 ¢ 118 ¢ 1M2¢g Og
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@ 60 min. A 7

* 1kus vacésieho baklazdnu (pripadne cukety)

* 2 PL olivového oleja

* 400 g konzervovanych lUpanych paradajok

* bylinky (bazalka, oregano, petrzlenovd viat, Cierne korenie)

* 125 g mozzarelly light

» dva pldatky (300 g) hydinového mdasa

* 150 g ryZe natural v surovom stave (z tohto mnozstva ndm vyjdu dve porcie)
* 1- 2 striciky cesnaku

* jarna cibul'ka

Baklazdn si umyjeme, prekrojime na polovicu a nakrdjame na stredne vel'ké kocky. Posolime
ho, aby pustil $tavu, a nechdme 5 -10 minUt odstdt. Potom ho opldchneme a osusime. Cesnak
a biele ¢astilahddkovej cibulky nasekdme nadrobno a do zlatista orestujeme na rozohriatom
olivovom oleji. Priddme baklazdn a dochutime solou a ¢iernym korenim. Ked' baklazdn ziska
zlato-hnedu farbu, priddme paradajky z konzervy a dusime cca 15 minut. Stiahneme z olejq,
priddme bazalku a premieéame. Ogistené kuracie/moréacie prsia narezeme pozdizne, aby
vznikli ploché hrubsie rezne, a pod féliou ich naklepeme. Osolime, okorenime a restujeme na
rozohriatej grilovacej panvici s trochou oleja. Ked' su pldtky z jednej strany do zlato-hneda
opeceng, obrdtime ich a na kazdy z nich polozime pdr pldtkov mozzarelly. Na zdver ddme
dopiect do rury rozohriatej na 220 °C na funkcii gril. Pe¢ieme, kym sa mozzarella neroztopi.
Zatial si ddme varit ryzu natural. Hotové mdso servirujeme na baklazdnovej omdcke spolu
s ryzou alebo inou obilninou.

(na jednu porciu)

637 kcal 50¢g 695¢ 17¢ 15¢
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@ 45 min. A 6,79

* 80 g strukovinovych cestovin

* 2 PL olivového oleja

* sol

* koreriovd zeleninu - 1kus petrzlenu, 2 kusy mrkvy, ¥z kalerdbu, stvrtina zeleru
* 100 ml pInotu¢ného mlieka

* 90 g bazalkového tofu

Koreriovu zeleninu si nakrdjame na malé kocky a viozime do hrnca. Polejeme 2 PL olivového
oleja a posolime. Zakryjeme a na miernom plameni dusime cca 8 - 10 minut, kym zelenina
nepusti $tavu. Potom zalejeme vodou tak, aby bola zelenina pod hladinou. Varime, dokym
nebude mdakkd. Nakoniec vsetko rozmixujeme ty¢ovym mixérom a priddme 100 ml mlieka.
V pripade, Zze chceme recept bez mlieka, zriedime s rastlinnym ndpojom, napriklad
kokosovym. Z tohto mnozstva ndm vyjdu dve porcie. Uvarime si cestoviny podla ndvodu
a v rure upecieme tofu/tempeh alebo ako zdroj bielkovin mézeme pouzit aj mdso, pripadne
uvarené vaji¢ko alebo syr.

(na jednu porciu — komplet s cestovinami a tofu)

574 kcal 377¢ 728¢ 196¢ 183¢g
(len omdcka na dve porcie)

395 kcal 95¢ 345¢ 229¢ 141¢g
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@ 15 min. A -

* cca 150 g fazule z konzervy

* 1PL olivového oleja

* trocha cibulky

« sol, korenie

 zelenina (mrkva, uhorka, kalerdb a podobne)

Fazulu z konzervy prepldchneme pod prudom tecucej studenej vody a ddme do misky.
Priddme trocha vody, 1 PL oleja a nakrdjanu cibulku. Dochutime solou a bylinkami, napriklad
bazalkou alebo petrzlenovou vnatkou a rozmixujeme ty€ovym mixérom dohladka.
Ak chceme docielit hustejsiu konzistenciu ndtierky, priddme menej vody, pripadne ziadnu. Ak
chceme fazulovu hmotu tekutejSiu, priddme vody viac. Poddvame s nakrdjanou zeleninou
ako obcerstvenie alebo s pe€¢ivom ako ndtierku na ranajky alebo veceru.

_ MdJ TIP

':'-..."'-:‘5:_', Fazule su moje oblUbené zdroje vidkniny. Netreba sa vobec bat
e ani tych v konzerve. Mdme dokonca aj studie, pri ktorych poddvali
- __'Be rﬁ f[udom konzervované strukoviny a ndsledne sa im zlepsovali hladiny
| 3l

: “E!!-i-"i tukov v krvi, ktoré su spdjané so srdcovo-cievnymi ochoreniami.

(na jednu porciu)
264 kcal 126¢ 24 ¢ 106 ¢ 96¢
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@ 15 min. A 7,8

* 190 g detskej vyzivy

* 180 g odtu¢neného hrudkového tvarohu

* za hrst orechov alebo cca 10 g (natural) semienok
* ovocie na ozdobu

Tvaroh (mdéZeme pouzit taky, aky ndm vyhovuje v rdmci ndsho cielq; tento recept je s hrud-
kovym a odtué¢nenym) zmieSame s detskou vyZivou alebo s doma vyrobenym ovocnym pyré
a navrch ddme ovocie alebo pdr orechov.

(na jednu porciu)

342 kcal 270 ¢g 409 ¢ 73¢ 54¢
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@ 30 min. A 1,7

’

* 60 g malej celozrnnej bagetky (pripadne bielkovinového peciva)
+ 2 CL olivového oleja

* 10 kusov cherry paradajok

* jarna cibul'ka

* cca 30 - 40 g feta syru

Ruru si predhrejeme na 200 °C. Nachystdme si plech, vystlany papierom na pecenie.
Bagetu si pozdizne nakrdjame na kolieska, ak chceme zvysit mnozstvo bielkovin, pouzijeme
bielkovinové pecivo. Nakrdjame si paradajky na malé kusky, cibulku na kolieska a v miske
spolu premieSame. Nakrdjani bagetu pokvapkdme olivovym olejom, poukladdme na ru
nakrdjané paradajky, zmieSané spolu s cibulkou, a navrch podrvime feta syr, pripadne
iny oblUbeny druh syra. Pecieme v rdre cca 15 minut. Pecivo by malo byt chrumkavé a syr
zlatisto-hnedy.

(na jednu porciu)

383 kcal 127¢ 351¢g 202¢ 410
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@ 15 min. A 1,7

* 1kus celozrnnej tortily (62 g)
* cca 20 - 30 g parmezdnu, pripadne ¢edaru, na posypanie

Predhrejeme si rdru na 200 °C, tortilu si nakrdjame na trojuholniky a posypeme nastrdhanym
syrom, napriklad parmezdnom alebo ¢edarom. Pe¢ieme na plechu, vystlanom papierom na
pecenie na 180 °C cca 4 — 5 minut. Cesto je tenké, takze ho treba sledovat, kym nie s nachos
chrumkavé a zlato-hnedé. Nechdme ich vychladnut a konzumujeme.

MdJ TIP

Syr Grana Padano je vyborny gj pre tych, ktori maju problém s lak-
tézou, pretoze je vyzrety a obsahuje jej iba minimum. Takisto ide
o bohaty zdroj bielkovin. Ti, ktori nepreferujete chut parmezdnu,
vyskusajte prdve Grana Padano. Md trochu inu a, podla mna, plnsiu
chut.

(na jednu porciu)

299 kcal 16,3 ¢ 287 ¢ 123¢ 35¢
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@ 15 min. A 7

* 60 g bryndze

* uhorka

* paradajka

» Cervend cibula
* olivy

* redkovky

Grécky Saldt s feta syrom je krdasna spomienka na leto, avsak s bryndzou je este lepsi. Cibulu
nakrdjame na kruzky, priddme prekrojené paradajky, nakrdjanu uhorku, olivy, red'kovky a
navrch podrvime bryndzu.

MdJ TIP

Ak sa svet moéze inSpirovat nie¢im v nasej strave, tak je to jed-
noznacne bryndza. Bryndza md uz za sebou dokonca prveé vedecké
Studie, ktoré su vedené najvacsim expertom na ¢revny mikrobiom
na Slovensku a mojim priatelom, profesorom Viktorom Bielikom.

Bryndza je skveld volba do Saldtov alebo ndatierok.

(na jednu porciu)

296 kcal 135¢ 175¢ 181¢g 59¢
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@ 15 min. A 4,7,10

* 80-gramovd konzerva tuniaka vo viastnej stave
* 50 g parmezdnu

* 100 g SoSovice

* 20 g horcice

Hoci ndtierka nemad konzistenciu lahko roztieratelnej pomazdnky, prijemne potesi jej chut,
a hlavne rychlost pripravy. Do misky vyklopime tuniaoka z konzervy (idedlne vo viastnej
stave), stavu mdézeme pokojne zliat. ZmieSame so SoSovicou z konzervy, ktorU si dobre
prepldchneme pod pridom teducej studenej vody. Priddme 2 - 3 CL horé&ice a strGhany
syr, napriklad parmezdn. Vietko dbékladne premieSame a nandSame na c&erstvé pecivo.
Nezabudnime pridat porciu ¢erstvej zeleniny podla vlastnej chuti. Z tohto mnozstva vyjdu
dve porcie na chlebik.

MdJ TIP
Tuniak je zdkladom stravy, ktord je inSpirovand mediterdnnym
\ c@-f' - stravovanim. Je skvely v kazdodennej kuchyni pri potrebe maxi-
\ ;—(,ﬂ:_ = malizovat svoj denny ¢as a netrdvit tam hodiny. Otvorite konzer-
vy, priddte fubovolnu zeleninu, trochu olivového oleja a vybavené!
Mate plnohodnotné jedlo zaloZzené na principoch z tejto knihy.
(na jednu porciu)
190 kcal 22¢g 7¢ 7¢ 2¢g
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@ 60 min. A 7

* 50 g suSeného ciceru

* cibula

* cesnak

* sol

* korenie

 zelenina na 3aldt (sezénna)

* 140 g gréckeho bieleho jogurtu
* 2 PL olivového oleja

Den vopred si namoc¢ime suSeny cicer do vody, idedine aspor na 24 - 48 hodin. Radno vodu
zlejeme, cicer prepldchneme pod pridom tecucej vody a ddme do nddoby, v ktorej ho
rozmixujeme. K ciceru priddme nakrdjanu cibul'y, 1 - 2 stru€iky cesnaku, sol, korenie a olej.
Ty&ovym mixérom vietko spolu zmixujeme do kompaktnej hmoty. Predhrejeme si rdru na 200 °C,
na plech ddme papier na pecenie a tvarujeme malé fasirky. Ak by bola hmota vel'mi riedka,
ddme ju na chvilu do chladnicky. Fasirky pred pe¢enim pokvapkdme trochou olivového oleja
a ddme piect do zlato-hneda na cca 30 - 40 minut. Zatial' si nachystdme zeleninovy Saldt zo
sezénnej zeleniny. Fasirky poddvame preliate dresingom z gréckeho bieleho jogurtu. Z tohto
mnozstva ndm vyjde cca $est cicerovych fasirok.

(na Sest fasirok so zeleninou a bielym jogurtom)

500 kcal 293¢ 40,8 ¢ 20,7 ¢ 127¢
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@ 30 min. & 6

» 2 PL olivového oleja * 100 g brokolice

* cibula » 50 g ciceru (z konzervy)

* kari korenie * 150 ml kokosového ndpoja
* 100 g zelenej fazul'ky * 90 g bazalkové tofu

* 1kus mrkvy * 80 g obilninovej prilohy

Na wok panvicu vylejeme 2 PL olivového oleja, na to ddme na malé kocky nakrdjanu cibulu
a podusime na malom plameni. Ked' cibula pusti $tavu, posypeme kari korenim a zalejeme
trochou vody. ESte chvilu dusime. Potom priddme cca 200 g zeleniny (podla sezény mézeme
obmienat cuketu, baklazdn, brokolicu, karfiol a podobne). Zalejeme vodou alebo vyvarom
a dusime, dokym nebude zelenina mdkkd. Na konci prilejeme 100 — 150 ml kokosového
ndpoja - ,,mlieka” a nechdme prevriet. Z tohto mnozstva ndm vyjdu Styri porcie. Poddvame
s obilninovou prilohou, napriklad psenom. Ako formu bielkovin ddme tofu, ktoré krdtko
opecieme v rure bez oleja. Mézeme vsak pokojne pouzit aj syr, napriklad mozzarellu alebo
uvarené vajce, pripadne mdso.

e
Lo MbTIP
E"; 3{ Sh‘ Cicer patri medzi strukoviny, ktoré su jednym z najlepSich zdrojov
It..il e rastlinnych bielkovin. Vyuzivame ho do Saldtov ¢i polievok, na kase

; Chickpess a natierky. Alebo si ho iba upecieme v rdre a chrumkdme.

(na cely wok)
631 kcal 121¢ 302¢g 517¢ 177 ¢
(na jednu porciu s tofu a psenom)
563 kcal 243 ¢ 659 ¢ 22¢ 81¢g
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@ 30 min. A 1,37

* 1kus celozrnnej tortily

* 3 kusy slepacich vajec

* 4 - 5 kusov cherry paradajok
* 1- 2 hrste baby $pendtu

* 40 g feta syru

+ 1CL olivového oleja

RUru predhrejeme na 200 °C. Tortovu formu vymastime lyzi¢kou olivového oleja. Na spodok
polozime tortilu, v miske rozmieSame 3 kusy slepacich vajec a vylejeme do tortovej formy
na tortilu. Navrch ddme baby Spendt, prekrojené paradajky a posypeme rozdrvenym feta
syrom. Ddme piect do rury. PeCieme, kym vaiji¢ko v tortile nestuhne, cca 15 minut na 180 °C.
Po dopeceni nechdme chvilu oddychovat, tortovu formu odstrdnime a tortilu mézeme pre-
lozit a konzumovat priborom, pripadne poskladat do trojuholnika a jest rukami.

MdJ TIP
e ﬂ Tieto vajicka zo slovenského chovu maju svoje stdle miesto v mojom
o _ ; jeddlnicku ako zdkladné zdroje bielkovin a tukov. SU vSak pIné nielen
— —— tychto Zivin, ale aj inych funkénych ldtok pre zdravie ciev alebo
zraku.
(na jednu porciu)
554 kcal 338¢ 341¢ 303¢g 54¢
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@ 45 min. A 7

* 12 g Halloumi syru

* 1PL olivového oleja

* V2 baklazdnu

* 1kus mrkvy

* V2 kalerdbu

* 3 - 4 kusy redkovky (na $piz mozno pouzit akukol'vek zeleninu)

Halloumi sinakrdjame na hrubé kocky a zeleninu na stredne hrubé krizky. Vsetko nastokneme
na $piz a pokvapkdme olivovym olejom. Spizy polozime na plech cez mriezku tak, aby sa
nedotykali plechu. Pe¢ieme vo vyhriatej rure na 200 °C, dokym nebude zelenina mékkd a syr
zlato-hnedy, na cca 30 minut. Z tohto mnozstva ndm vyjde jedna porcia.

(na jednu porciu)

508 kcal 26,4 ¢ 212 ¢ 348¢ 88¢
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@ 60 min. A 1,37

* 250 g polotuéného tvarohu

* 2 - 3 vaijcia (ak suU vacsie, stacia aj dva kusy)

* ,vani¢ka” z tvarohu ako odmerka: vani¢ka praskového cukru (cca 80 g)
* vanic¢ka kokosu, vani¢ka celozrnnej hladkej muky

* Y2 vanicky olivového oleja

+ 1CL vanilkovej esencie

+ 1CL kakaa

+ 1CL kypriaceho prasku

V miske si mixérom vymixujeme celé vajcia s cukrom do peny (cca 10 min), potom priddme
.vani¢ku” polotuéného tvarohu, 1 CL vanilkovej esencie, polovicu vaniéky olivového oleja,
vani¢ku kokosu, vani¢ku muky, jedno balenie kypriaceho prdsku a vsetko spolu dobre
premieSame. Ruru si predhrejeme na 180 °C a papierom na pecenie vystelieme formu
(mdézeme pouzit napriklad formu na biskupsky chlebik). Jednu polovicu cesta si zmiesame
s 1CL kakaa a druhd nechdme bledu. Cesto na seba vrstvime tak, aby sa farebne prekryvalo.
Pecieme cca 45 minut, pripadne dihsie. Kold¢ by sa mal po bokoch odlepovat a po pichnuti
$pdradlom do stredu by $pdradlio malo ostat Cisté. Po upeceni nechdme kold¢ vychladnut
a rozdelime ho na osem ¢asti.

(na cely koldag)

1659 kcal 59 ¢ 129¢ 98¢g 155¢g
(na jeden kus)

207 kecal 7¢ 16¢g 12¢g 19¢
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@ 10 min. A 7

* 250 ml pInotu¢ného acidofilného mlieka
* cca 100 g sezénneho ovocia

+ 1-2CL medu

* vanilka

Ak chceme poctivy ochuteny vyrobok bez aditiv, odporucanie je vyrobit siho doma. Ochutené
acidofilné mlieko je skvelou formou desiaty alebo olovrantu, pripadne si nim mézeme zaliat
ovsené vlo¢ky na ranajky. 250 ml plnotu¢ného acidofilného mlieka si nalejeme do mixéraq,
priddme sezénne ovocie (jahody, ¢ucoriedky, maliny a podobne), lyzicu medu a trochu
vanilky. Pokojne mézeme pridat kakao alebo ¢okolvek podla chuti. Vietko spolu zmixujeme.
Pre zvysSenie podielu bielkovin v ndpoji mézeme pridat tvaroh alebo odmerku kvalitného
proteinu.

(na jednu porciu)

273 kcal 91¢g 371¢g 94¢g 8¢
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@ 45 min. A 3

* 2 kusy slepacich vajec

* 2-3PLmaku

* 2 PL vanilkového cukru

* 100 g ovsenych viogiek

* 190 g detskej vyzivy

* 1balenie kypriaceho prdasku
* zavdrané visne

V miske si vySlahdme do peny 2 kusy slepacich vajec a 2 PL vanilkového cukru. Priddme
100 g pomletych ovsenych viocgiek, jeden kypriaci prasok, 2 PL mletého maku, 190 g detskej
vyzivy, 1 CL vanilkovej esencie. Véetko nalejeme do silikénovej formy na muffiny, do kazdého
kosi¢ka ddme 3 - 4 visne alebo iné sezdénne ovocie a pe¢ieme cca 30 minut na 190 °C. Z tohto
mnozstva ndm vyjdu Styri vaésie kusy alebo osem malych muffinow.

(na styri velké muffiny)

1108 kcal 341¢g 163 ¢ 323¢g 189¢g
(na jeden kus)

277 keal 85¢ 40¢ 8¢ 4g
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@ 30 min. A 1,7

I

* 250 g tuéného hrudkového tvarohu

* 12 kusov Bébé keksov (6 tmavych a 6 bledych)

* 1PL (20 g) masla, balenie vanilkového cukru

* balenie skoricového cukru, 2 od$taveného citrénu

* 1PL kokosu

» sezonne kyslé ovocie (Cernice, ribezle, jahody, cucoriedky a podobne)

Tento sviezi letny dezert odporu¢am chystat dern vopred, aby stihol dostato¢ne stuhnut
a zdroven, aby keksy zmdakli od tvarohu. Na alobal si rozloZzime keksy do tvaru Sachovnice
(obdiznik 3 x 4 keksy). Tvaroh si v miske zmie$ame s vanilkovym aj $koricovym cukrom,
priddme 1 PL masla (vdaka tomu zmes lepsie stuhne v chladnicke), domieSame 1 PL kokosu,
priddme % odstaveného citrénu a vietko spolu dobre premiesame. Na rozlozené keksy
jemne nandsame tvarohovi zmes. Navrch potom poukladdme nakrdjané ovocie podla
[ubovole. Idedine je mierne kyslé ovocie, pripadne sladsi bandn. Na fotke mdme jahody
a kdsok bandnu. Pomocou alobalu kold€ z oboch stran nadvihneme, obe strany keksov sa
spoja a vytvoria pomyselnu strechu. Treba pracovat jemne, ale zdroven rychlo. Alobal hore
zatoc¢ime, aby drzal strechu pokope, a ddme na noc do chladni¢ky stuhnut. Z koldc¢ika vyjde
Sest vacsich porcii.

MdJ TIP

Tento poctivy tuény tvaroh, vyrobeny na Slovensku, je skvelou
: sUcastou stravy najma zien podla principov popisanych v tejto kni-
e ~ he. Ide o skvely zdroj bielkovin s kvalitnymi aminokyselinami.

(na cely koldag)

1186 kcal 43¢ 104 ¢g 65¢ 49¢
(na jednu porciu)

197 kcal 7¢ 17¢ 10¢ 08¢
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@ 15 min. A 1,7

* 250 g odtuéneného tvarohu
+ 2 CL jahodového dzemu

* jahody na ozdobu

* 12 kusov $paldovych piskoét
* kakao na posypanie

Tvaroh si vymiedame s 2 CL lubovolného dzemu (my sme poutili jahodovy). Na spodok
sklenenej misky si ddme Sest kusov piskét a vrstvu dZzemového tvarohu, na ktory poukladdme
zvys$nych Sest piskét a druhu polovicu tvarohovej zmesi. Vrch posypeme kakaom a ozdobime
pdr kiskami ovocia. Na noc ddme do chladni¢ky. Tento dezert sa dd pripravit aj ako verzia
s ovsenymi vio¢kami.

(na jednu porciu)

314 kcal 322¢ 388¢ 22¢ 1Ng
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