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Uvod

Milé ¢tenarky a mili étendfi,

jmenuji se Marcela a vy pravé drzite v rukou jiz druhy dil kucharky Fir
s Marcelou. Od vydani prvniho dilu ubé&hly dva roky a jeden porod. Naro-
dila se mi dcera Nikol, a kdyz ji bylo pét mésicu, pfisla mi z nakladatelstvi
nabidka napsat pokracovani kucharky. A takové pfilezitosti se neodmitaji!

Chtéla bych podékovat svoji dcefi za to, ze byla GzZasné a klidné miminko
a dala mi prostor k tomu, abych se mohla opét realizovat a vytvofit néco,
co potési nejen chutové buriky, ale také vase zdravi.

Najdete zde jak recepty, tak také tfi odlisné druhy cviceni a rady, jak jist
pfed nebo po tréninku. To kviili tomu, abyste vytdhli ze své snahy maxi-
mum a brzy vidéli vysledky. U kazdého druhu cviceni vim vysvétlim, jaké
jsou jeho pfinosy a co muzete od svého téla pii jeho pravidelném prakti-
kovani ocekévat.

Prvni knizka je plnd nutri¢nich tipd a informaci, které mozna neznite

> >
proto doporucuji jeji pfecteni. V této kuchafce se zaméfime spiSe na pfi-
pravu zdravych dobrot, které vim pomuzou udrzet §tihlou linii a pfitom si

zamlsat tak, aby vim nic nechybélo. I proto jsme knizku rozsifili o kapitolu

Dezerty. Skvély napad, Ze? Taky si myslim!

Pokud byste chtéli proniknout hloubéji do taji vyzivy a zdravého Zivotni-
ho stylu, navstivte moji webovou strainku www.fitsmarcelou.cz, kde najdete
vice informaci o tom, jak to déldm ji a jak to uéim ostatni uz Sest let.

www.fitsmarcelou.cz



FIT S MARCELOU

Nez se se mnou pustite do vafeni a peéeni, chtéla bych vim poradit par
malickosti.

Téstoviny volte celozrnné, na rozdil od klasickych maji vice vlakniny
a mineralt. Vagemu télu prospéji vice. Muzete volit i bezlepkové varian-
ty — napf. pohankové, ryzové, kukufi¢né.

MIléko muzete také zaméfovat. Skvélé jsou bezlaktézové varianty bez
pfidaného cukru. Vyzkousejte napfiklad vytvofit dezert s kokosovym
nebo ovesnym mlékem misto klasického. Chut vas pfijemné prekvapi!

Pokud mite tu moznost, dejte pfednost Cerstvému, nebalenému pecivu.
Vzidy si rada zajdu do pekdrny a ptim se po Zitnych nebo celozrnnych
variantach.

Zameénujte piilohy u recept dle chuti! Misto téstovin ryzi, misto do-
madcich knedlikt pecivo. Vznikne vam dal$i spousta variaci, které
neomrzi!

Védeéli jste, Ze u syrt se nerovnd obsah tuku v % absolutnimu podilu
tuku ve vyrobku? Z tohoto divodu doporuduji vzdy sledovat tabulku
s nutri¢nimi hodnotami na vyrobku. Proto také v receptech pro jedno-
dussi orientaci uvddim napf. syr s tuénosti do 20 g tuku na 100 g vyrob-
ku (do vybéru se vam totiz vejdou i syry s ndpisem 30 %, a to se potom
hned nakupuje veseleji).



Uvod

Vidy peéte v piedehfité troubé na pozadované stupné udané v receptu.

Kazd4 trouba pece trosku jinak, dobu peceni si napoprvé hlidejte a pro-
peceni zkontrolujte $pejli, ta nikdy nelze!

Pro usetfeni kalorii doporucuji pouzit na peceni pecici papir. Moucnik
potom ale samozfejmé neni na pohled tak pravidelny. Pokud tedy pe-
Cete pro né&jakou specidlni pfilezitost, vymazte formu klasicky tukem
a vysypejte. Na vysypani formy miZete pouzit jemné vlocky, celozrnnou
mouku, krupici nebo kokos. Lze i mék, jen poéitejte s tim, Ze mouénik
bude tmavy.

Slazeni je na vds — ja nejradéji pouzivim stévii, poté bfezovy cukr, ¢e-
kankovy sirup nebo med. Mnozstvi v receptech neuddvim, kazdy
upfednostiiujeme jinou sladkost, pfizpusobte si tedy dle sebe. Pamatuj-
te ale, Ze vZdy miiZete mouénik & dezert dosladit pfimo na talifi me-
dem nebo ¢ekankovym sirupem.

Hrajte si s recepty. Jednou pfidejte kakao, podruhé skofici, vanilku, per-
nikové kofeni... Misto ofiskt kvalitni ¢okolddu nebo naopak. Kokos
dezerty krdsné provoni.

Kwvalitni suroviny jsou zdklad! Proto doporucuji pro ndkup sueného
ovoce, ofiSka a ostatnich ingredienci napfiklad Svét plodu.
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SNIDANE

PECENA COKOLADOVA GRANOLA

6 40 min

2 zralé stfedni bandny

250 g vlocek

40 g kokosového oleje

40 g kvalitni hoiké
cokolady — 70 % a vyse

1Zicka holandského kakaa

hrst ofechu dle vlastni
chuti

1Zi¢ka medu / ¢ekankového
sirupu / stévie

Nejdfive si nasekdme ofechy a &okolddu na
mensi kousky.

Poté rozpustime kokosovy olej, aby mél tekutou
konzistenci a lehce se s nim pracovalo.

Pielijeme jej do vy3si nadoby, pfidime band-
ny a rozmixujeme dohladka. Do misy odvazi-
me vlocky, kakao, pfidime ofechy a sladidlo.
Zalijeme smési rozmixovanych bandnut s ole-
jem a peclivé promichdme tak, aby byly vSechny

vlo¢ky obaleny.

Smés rozprostfeme na plech vylozeny peci-
cim papirem a peceme na 170 °C asi 30 minut.
V' prubéhu peceni nékolikrit obritime vafec-
kou. Do teplé smési pfimichime nastrouha-
nou hotkou ¢okolddu a nechdme vychladnout.
Spravné upelend granola by méla byt po vy-
chladnuti lehce kifupava.

Snidaniovou porci poddvime se 150 g jogurtu
nebo 200 ml mléka.

12






SNIDANE

KEFIROVE VAFLE

1 15 min

100 ml neochuceného
kefiru / kysky /
acidofilniho mléka /
podmasli

50 g celozrnné spaldové ¢&i
jiné mouky

1 vejce

$petka sody

sladidlo — 1Zi¢ka medu,
¢ekankového sirupu
nebo jiné

vanilka dle chuti

Vsechny ingredience vySlehdme metlickou do
jemného tekutéjsiho tésta. Téstem plnime roze-
hfaty vaflovaé a vafle opékiame dokiupava. Do-
porucuji otevirat vaflova¢ az ve chvili, kdy z néj
pfestane jit pdra, potom mdme jistotu, Ze jsou
vafle propecené a nebudou se trhat.

Podavime se 100 g jogurtu a ovocem dle chu-

ti. JA mam vafle nejradéji s rozvarem z bortvek
a dozdobené drobnym ovocem.

Rozvar z bortvek pfipravuji tak, Ze je ddm do
malého kastralku a prohfivim, dokud nepusti
§tavu.

Pro doslazeni muzete vafle pfed servirovinim
zakapat medem nebo ¢ekankovym sirupem.

14
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SNIDANE

PINA COLADA SMOOTHIE

1 pod 10 min

Ananas a bandn nakrijime na mensi kousky.
200 ml nedoslazovaného Ananas muzeme pouzit i z plechovky, pak pfi-
kokosového mléka ddme do smoothie 50 ml ananasového nilevu,
velka lzice tvarohu ¢imz ziskdme intenzivnéjsi chut.
100 g ananasu

100 g bandnu Ovoce spolu s mlékem, tvarohem, vlo¢kami
30 g ovesnych vlocek a kokosem dukladné rozmixujeme.
15 g kokosu Pielijeme do vétsi sklenice, a pokud se chceme
NA DOZDOBENI: osvézit, pfidime pdr kostek ledu. Dozdobime
goiji, dreené kakaové boby goji, kakaovymi boby a métou.

a mata

Kakaové boby obsabuji siroké spektrum minerdlii, vitaminii a antioxidanti. Podle
védeckych vyzkumii je kakao nejbohatsi plodinou na antioxidanty! Obsahuje asi
10 % ﬂm}onaidm’c/y antioxidantii, coZ je dvakrdt vice nez cervené vino a tiikrdt
vice nez zeleny caj. Navic jsou v této formé velmi snadno vstiebatelné pro lidsky

organismus.

16






SNIDANE

TRHANEC S TVAROHEM

3 25 min

70 g vlo¢ek pomletych
na mouku

100 g celozrnné mouky

2 vejce

200 ml mléka

50 ml perlivé mineralni
vody

platek masla

hrst rozinek

pilka prasku do peciva

$petka sody

stévie/med dle chuti

K PODAVANI:
vanicka tvarohu

boravky
3 1zicky medu

Za&neme vajicky. Zloutky oddélime od bilkd,
bilky vyslehdme v tuhy snih.

Vlocky pomeleme, pfidime mouku, Zloutky,
mléko, minerdlni vodu, $petku soli, prasek do
peciva a sladidlo. Poté vmichdme opatrné snih,
na zavér zapracujeme rozinky.

Na pdnvi si rozpdlime kousek mdsla a nalijeme
tfetinu smési. Prikryjeme poklickou, dokud se
na povrchu tésta neza¢nou délat bublinky. Poté
oto¢ime a dopefeme. Natrhdme na talif.

Stejné piipravime dalsi dva trhance.

Snidarniovou porci podédvime s tfetinou tvarohu,
boravkami a zakapeme 1Zickou medu.

18






SNIDANE

ORISKOVO-BANANOVY CHLEBIK

8 60 min

3 zralé bandny

180 g celozrnné $paldové
mouky

1 vejce

75 ml oleje

100 g nasekanych
vlasskych ofechi

1 1Zicka jedlé sody

1 1zicka skofice

1 1zi¢ka badyinu

$petka soli

stévie/med

V mise smichime mouku, jedlou sodu, skofi-
ci, badyédn a sal. Bandny rozmackame, pfidime
vejce, olej a sladidlo. Spojime se suchymi ingre-
diencemi a vypracujeme vli¢né tésto. Orisky
pfiddvame az naposledy.

Formu na chlebiéek vysteleme pecicim papirem
a naplnime ji téstem. PeCeme v troubé pfede-
hfdté na 180 °C asi 40—50 minut.
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