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Fitness food bloggerka Bajola
Povoláním grafička Olga Bajková Brown, která nyní žije v USA, 
od mládí sportuje, ale až v roce 2015, ve svých 34 letech, dokázala skloubit 
sport se správným stravováním, zhubla a dlouhodobě si udržuje postavu 
bez faldů. Přitom hlady nešilhá a pochutnává si. Své fit recepty začala 
nejdříve zveřejňovat na Instagramu, o tři roky později založila blog 
a na jaře se chystá vydat tištěnou kuchařku. Zbožňuje sladké, a proto 
v jejím repertoáru nechybí ani sladké mlsání. Na toto téma vytvořila 
speciální e-book Fitness domácí cukrárna, který vás na názorných foto 
postupech naučí upéct všechny tradiční české zákusky z cukrárny 
v nízkokalorické podobě, které vám nepřidají ani gram navíc! 

Servírujte 
štrúdl teplý 

s fitness vanilkovou 
zmrzlinou z e-booku 

Fitness domácí 
cukrárna

Ingredience:

•  220 g celozrnné mouky (špaldové, 
pšeničné nebo žitné) + 10 g na podsypání

•  100 g řeckého jogurtu 0% 
nebo odtučněného tvarohu (ve vaničce)

• 50 ml nízkotučného mléka (0,5 %)
• 1 vejce M (50 g)
• 500 g nastrouhaných jablek
• 2 lžičky skořice (8 g)
•  přírodní sladidlo bez kalorií 

(doporučuji erythritol)

Postup
Jablka zbavte slupky a nastrouhejte nahrubo. Přidejte 
skořici a podle chuti případně doslaďte sladidlem 
bez kalorií. Rozehřejte troubu na 180 °C. Smíchejte 
všechny ingredience na těsto a dobře vyhněťte. Těsto 
rozdělte na poloviny a každou polovinu rozválejte 
dotenka do čtvercového tvaru, podsypávejte moukou. 
Jablka rozdělte na poloviny, vymačkejte z nich vodu 
a naneste na těsto rovnoměrně téměř až do okrajů. 
Okraje těsta přehněte nahoře a dole dovnitř a pak buď 
přehněte levou a pravou stranu do středu anebo jednu 
stranu zamotejte ke druhé. Přemístěte na pečícím 
papírem vystlaný plech, a ještě rukou přimáčkněte, 
dotvarujte a nahoře několikrát propíchněte vidličkou, 
aby se při pečení těsto nenafouklo. Pečte 30–40 minut 
na 180 °C. Před podáváním můžete posypat mouč-
kovým sladidlem bez kalorií, přelít sirupem bez kalorií 
a případně posypat ořechy. 
Nutriční hodnoty na 100 g: 133 kcal / 6 g bílkovin / 
22 g sacharidů / 7 g cukru / 1 g tuku.

Fitness jablečný štrúdl 
Oproti klasickému štrúdlu z listového těsta má fitness štrúdl o polovinu méně kalorií, dvakrát víc bílkovin 
a třikrát víc vlákniny. Takže ho můžete sníst bez výčitek víc, a navíc vás zasytí na delší dobu. 
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