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‘Morcacia‘polievka s ciderom, pomaly pecené pliecko v zemiakgiitek¥ic
omgdcka's cviklovymi fasirkami, minibabovky s tvarohom




Food trendy

Pre ta/572 dni

Tiez ich potrebujete? Stavte na zdravé, nutri¢ne vyvazené dobroty
znamej Ceskej fitnes food blogerky Bajoly. Budu vam chutit.

HUSTA TEKVICOVO-
-HRACHOVA POLIEVKA

6 PORCII, PRIPRAVA 30 MINUT,
VARENIE 40 MINUT

* 509 zltého hrachu * 500 ml vody

* 5009 hokaida ¢ 11 kuracieho vyvaru
(vody) * 1 cibula * 1 lyzicka kari

¢ 1lyzicka soli * pol lyzicky mletého
cierneho korenia ° repkovy olej

¢ kefir, tekvicové a slnecnicové semiacka
na poddvanie

1. Hrach namocte na noc do vody.

2. Hokaido nakrdjajte na kocky, cibulu
najemno a orestujte ju na troche olivového
oleja vo vyssom hrnci. Pridajte hokaido, zlia-
ty hrach, kari a restujte asi 5 mindt. Osolte,
okorerite a zalejte hordcim vyvarom (vodou).
Varte na nizSom plameni asi 40 mindt, kym
vSetko nezmdkne.

3. Polievku rozmixujte dohladka, rozlozte

do tanierov a ozdobte kefirom aj semiacka-
mi. M6Zete poddvat.

ik do polievic nakrijate
warené kuracie (mortacte) mis
a ako prilohu k naj poniilenete

celozrnné petivo, poslizL ako
widatnyj hlavj chod' radi DL\gaL.

MRKVOVA
FITNESTORTA

12 PORCII, PRIPRAVA 60 MINUT,
PECENIE 45 MINUT

* 200g celozrnnej spaldovej muky

* 200g hladkej psenicnej alebo spaldove;j
muky ° 2 lyZicky mletej skorice * 2 lyZicky
kypriaceho prasku ¢ 2 lyZicky jedlej s6dy
* 2/3 lyzicky muskdtového orieska

* 3009 ocistenej mrkvy (+ na ozdobu)

* 220g anandsu * 140g vlasskych




SPRACOVALA KATARINA BRUNOVSKA, FOTO ARCHIV O. B.

orechov nasekanych na jemno

(+ na ozdobu) * 200 ml kefiru * 4 vajcia
M ¢ 1109 jablkového pyré bez cukru

¢ 2 lyzicky vanilkového extraktu * 160g
sypkého sladidla bez kaldrii

Na pinku:

* 2509 nizkotuc¢ného tvarohu

* 2509 nizkotuéného krémového syra
(Philadelphia, Zervé) * 1 odmerka
sladidla (sukralézy) bez kalérii

1. Pripravte 2 tortové formy (20 cm),
aby ste oba korpusy upiekli naraz. Dno
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foriem vylozte papierom na pecenie.
2.V jednej mise zmiesajte vsetky suché su-

roviny na cesto. Potom v mixéri so sekdci-
kom rozmixujte ocistend mrkvu aj anands.
Zmiesajte ich a pridajte kefir.

3.V dalsej mise vymiesajte vajcia, jablkové

pyré, vanilkovy extrakt a sladidlo. Teraz
spojte suchd zmes s vaje¢nou a nakoniec
pridajte mrkvovid. Dobre premiesajte

a cesto rozdelte do pripravenych foriem.
Pecte 45 minut na 180 °C. Urobte test
Spajdlou. Korpusy nechajte vychladnat

a vyberte z foriem.

4. Zatial urobte plnku: Len zmiesajte vset-
ky suroviny.

5. Mozete vrstvit tortu: Spodny korpus
dobre natrite krémom a prikryte druhym
korpusom. Ten potrite krémom zhora gj
dokola, nakoniec tortu ozdobte orechmi
a pldtkami mrkvy. Dajte do chladnicky
stuhnit a moZete servirovat.

CVIKLOVA
FITNATTIERKA

8 PORCII, PRIPRAVA 10 MINUT

* 200g uvarenej cvikly * 150g
nizkotucného tvarohu * 50g
nizkotucného krémového syra (izbovej
teploty) © sol, korenie * celozrnné
pecivo a zelenina ako priloha

Cviklu nastrihajte nahrubo. Dobre vy-
miesajte tvaroh so syrom, pridajte cviklu
a ndtierku podla chuti osolte a okorente.
Poddvajte ju s celozrnnym pecivom a pldt-
kami cvikly.

Vianociach

radi Olga
Bajkova

fitnes food blogerka,
www.bajolafit.cz

vratit do
1{0)911),74%

Jedzte najmad priemyselne nespra-
e cované alebo minimdlne spraco-
vané potraviny s vysokym obsahom
bielkovin, vyvazenym pomerom kom-
plexnych sacharidov a zdravych tukov
s dostatoénym obsahom vlakniny
a vyzivnych latok — vitaminov, mine-
ralov. VSetko v spravnom mnozstve,
ani malo, ani vela.
Nespoliehajte sa na low carb
e (nizkosacharidové) diéty, pretoze
cukry potrebujete pre zdravé svaly aj
spravnu funkciu mozgu. Vlastne ne-
odporicam ziadne diéty, ale postupné
zmeny navykov.
3 Varte! Iba tak budete presne ve-
e diet, Co jete.
Zamerajte sa spominané bielkovi-
e ny, komplexné sacharidy, ovocie
a zeleninu. Obmedzte tuky, najmai tie
nasytené.
Neexistuje Ziadne zdzracné jedlo,
e vdaka ktorému sa chudne, res-
pektive zostava dlhodobo vo forme.
Nepomoéze, ak budete jest dva tyzdne
uhorky a na mesiac sa vzdate suchej
salamy ¢i piva.
6 K stravovaniu treba pristupovat
e komplexne a udrZatelne. Uréite
neskacdte z extrému do extrému.
Pitny reZim? Voda je sice dolezita,
e ale urcite nepomoze, ak sa budete
prelievat litrami mineralky ¢i detoxo-
vymi ¢ajmi. Stavte radSej na potravi-
ny s vySSim obsahom vody.
Eliminujte stres a viac sa hybte —
e upratujte, varte, chodte so psom,
chodievajte vac¢sinou peso. Mozno sa
vam to nezda, ale ide o velmi efektiv-
nu cestu, ako zvysit vydaj energie.
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