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... stavte
na stravovanie
podla fazy cyklu

Jedlo nie je len pre potesenie
nasich chutovych buniek, je

to aj zaklad nasho zdravia.
Mnohf ltudia si vSak neuvedo-
muju, ze strava ma vplyv aj

na jednotlivé fazy Zivota. Moze
napriklad ovplyvnit zensky
cyklus a tiez klimaktérium -

a to pozitivne aj negativne.

KaZdy mesiac posielaju hor-

mony estrogén a progesterén
Zeny pocas ich cyklu na jazdu
na horskej drahe. Symptémy
sa u kazdej Zeny, samozrejme,
liSia: od vykyvov nalad a zach-
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vatov hladu az po vyCerpanost.
Skratka a jednoducho, mozné je
vSetko - a je to Uplne normalne.
Zatial ¢o uloha estrogénu tkvie
nielen v tvorbe bielkovin, ale aj
v budovani svalstva a zvySovani
hladiny lipidov a cholesterolu

v krvi, progesterén je pomocni-
kom hladiny inzulinu, udrZiava ju
na stabilnej Urovni a podporuje
spalovanie tukov. Hormonalny
obraz sa menf v zavislosti od
fazy menstruacného cyklu, a tym
sa menia aj stravovacie potreby
Zeny. Telo si v kazdej faze cyklu
Ziada, aby sme mu zabezpedili
prisun potrebnych vitaminov,
mineralov a stopovych prvkov.
Strava orientovana na jednotlivé
fazy cyklu moze teda telu v tych-
to fazach len prospiet.




Zensky cyklus a jeho fazy

(@ Menstruaéna faza -
faza pokoja
Cyklus zacina odlucenim vystelky
maternice a krvacanim. V tejto
faze cyklu si doprajte pokoj
a uvolnenie. Vhod prichadzaju

relaxacné cvicenia, ako su joga,
strecing alebo chddza. @
@ Folikularna faza -

faza kreativity
Rozkvitdme, naberdme novu

energiu a pripravujeme sa
na ovulaciu. Nase telo toho teraz @

zvladne vela, aj intenzivny vytrva-
lostny alebo silovy tréning.

Len smelo do toho.

® Ovulaéna faza -
faza aktivity
Nasa sila vychadza zvnutra: nase
sebavedomie stlUpa a energia je
na vrchole. Pri cviceni pokracujte
v tempe a intenzite z predcha-
dzajucej fazy.

® Luteédlna faza -
faza vnutornej sily
Stupa hladina progesterénu:
mozu sa objavit vykyvy nalad,
bolest hlavy, tinava. Co pomaha?
Viac selfcare: pocuvajte svo-
je telo, oddychujte, relaxujte.
Zaradte radSej menej intenzivny
kardiotréning a posilfiujte
panvové dno.



Co sa kedy
deje?

Kazdy cyklus
prebieha individudlne
a jeho dlZka aj intenzita
sa méZe u kazdého
lisit.

- krvacanie
- vylucovanie sliznice
maternice
- vstrebanie neoplodneného
vajicka spat do tela (nevylucuje
sa potas menstruacie)
- pokles hladiny horménov
estrogénu a progesterénu
- potreba odpocinku,
uvolnenie psychického napétia

- stimuldcia tvorby
a dozrievanie
folikulu s vajickom
- dozrievajlci folikul spusta

- uvolnenie zrelého vajitka prudky ndrast estrogénu
z vajecnika - ovulacia - Ziarivost pleti
- ndrast bazélnej teploty - ndrast energie a fyzickej sily
- zmena vytoku - obnova sliznice maternice

- wlucovanie feroménov
- pocit zvyseného sebavedomia
- najvyssia moznost otehotniet




@ MENSTRUACNA FAZA

Zensky cyklus sa za¢fna menstruaciou, ktord je vyvolana poklesom hladiny horménov.
V tomto obdobi prospeju organizmu potraviny s vysokym obsahom vitaminu A,

napr. mrkva, tekvica a sladké zemiaky. Strava s nizkym obsahom soli m6ze zasa
zmierfiovat, resp. redukovat zadrziavanie vody. Jednou z tradicnych neprijemnosti spo-
jenych s menstrudciou je naduvanie, preto je pocas tejto fazy cyklu idealne konzumovat
varenu zeleninu. Ak Zenu pocas menstruacie ¢asto trapia krce alebo migrény,
napomocné mozu byt potraviny bohaté na horcik, napriklad orechy, strukoviny

alebo celozrnné vyrobky.

Starajte sa o seba

Mesiac ¢o mesiac sa v Zenskom tele
deju Gzasné fyziologické zmeny. Zdravie
a pocit pokoja idu ruka v ruke s celym
menstruacnym cyklom a je dolezité,
aby Zeny mysleli v prvom rade na svoje
telo. Doprajte si relax a uvolnenie. Na
menstruacné bolesti pomaha napriklad
prechadzka ci teply obklad na pod-
brusko. Co tak si v tejto faze cyklu spra-
vit uvolfujuci domaci wellness? Len vy,
dobrd hudba a skveld kozmetika.

Nendrocné pohyby:
chddza alebo plavanie

relaxacné cvic¢enia ako joga
alebo strecing

Ako uz viete, pocas cyklu je dolezité dbat aj
na vhodnu stravu. Aby sme vam rozhodova-
nie o tom, ¢o je vhodné pocas jednotlivych
cyklov jest, zjednodusili, v spolupraci so
Zuzanou LiSkovou sme pre vas pripravili
niekotko chutnych a jednoduchych receptov.
InSpirujte sa a uZivajte si to, Ze ste Zena,
naplno.

Zuzana Liskova posobi ako vyzivova
poradkyna v centre vyZivy a redukcie
hmotnosti Medibalance v Bratislave.

,Mojim cielom je naucit vas jest
spravne a nehladovat. Naucit vas,
ako byt stihla a zaroven si vychutna-
vat jedlo. Naucit vas milovat jedlo,
ktoré vase telo udrZuje v rovnovahe,
energii a v zdravi.”



Ranajkova natierka zo semienok

Semienka su pre nase zdravie skvelym zdrojom prospesnych latok. V kuchyni sa s nimi
da doslova Carovat a vieme ich pripravit na rézne spésoby - opiect ich nasucho, namocit
a vymixovat alebo nimi jednoducho posypat oblibent zeleninu. Tym, Ze obsahuju dos-
tatok proteinov, nas zasytia na dlhsi ¢as. Semienka pomahaju regulovat hladinu cukru

v krvi, preto st vhodnou potravinou aj pri chudnuti.

Suroviny na 2 porcie: Priprava:

+ 50 g tekvicovych lUpanych jadierok Tekvicové jadierka a slnecnicové semienka
zn. dmBio namocime vecer do vody.

+ 50 g slnecnicovych lipanych semienok Rano ich zlejeme a vymixujeme s avoka-
zn. dmBio dom, cesnakom a podla chuti dochutime

« 1 zrelé avokado solou.

« 1 stracik cesnaku Podavame s celozrnnym raznym chlebom,

+ 50 g Cervenej papriky ktory posypeme kuskami Cervenej papriky

« Cerstva petrzlenova vnat a Cerstvymi bylinkami.

« sol

celozrnny razny chlieb zn. dmBio



Tekvicova polievka s Cervenou Sosovicou

Hokaido je pre jej krémovu konzistenciu a sladkd chut velmi obtibenym druhom tekvice.
Je univerzalna, pouziva sa do slanych aj do sladkych receptov.

Je jedinou tekvicou, ktord sa nemusi Supat. Jej Supa je bohata na vitaminy a mineraly,
preto by bola Skoda ju vyhodit. Syto oranzova farba signalizuje vysoky obsah betaka-
roténu. Ma nizky obsah kalorif, preto je vhodna aj pri redukcii a udrziavani hmotnosti.

V nasej kuchyni vyborne nahradi zemiak, pripadne iné prilohy.

Suroviny na 4 porcie (0,5 | / porcia):

» 600 g tekvice hokaido

» 200 g Cervenej SoSovice zn. dmBio

« 1 petrzlen

Vi zeleru

« 1 cibula

+ 1 dcl séjového krému na varenie
zn. dmBio

+ 2 PL citronovej Stavy zn. dmBio

1 PL Cerstvého zazvoru

+ 1 CL mletej kurkumy zn. dmBio

« 1 CL soli

» 50 g lWWpanych tekvicovych jadierok
zn. dmBio

Priprava:

Tekvicu ocistime a nakrajame na kocky.
M§j tip: pre lepSiu manipulaciu tekvicu
vcelku predpecieme v rure vyhriatej na
150°C po dobu 30 minut. Ostatnu zeleninu
oCistime a nakrdjame na kusky.

VSetku zeleninu vlozime do hrnca, zale-
jeme cca 1,5 L vody a privedieme do varu.
Po 10 minutach vlozime umytd SoSovicu,
zazvor a kurkumu. Varime eSte 20 minut.
Ked je vsetko uvarené, pridame citrénovu
Stavu, sol, séjovy krém na varenie a vymi-
xujeme na krém. Podla potreby pridame
vodu a sol. Podavame ozdobené tekvicovy-
mi jadierkami.



Masové gulocky v paradajkovej omacke

Ak mate chut na nieCo dobré, zdravé a vyzivné, odporticam vam vyskusat tieto masové
guldcky. SU naozaj skvelé a zarucene si na nich pochuti cela rodina.

Suroviny:

750 g mletého hovddzieho masa
3 PL jemnych ovsenych vlociek
zn. dmBio

2 mrkvy

1 cuketa

1 Cervena cibula

350 ml paradajkovej omacky s bylinkami
zn. dmBio

2 vajicka

3 struciky cesnaku

1 bobkovy list

2 PL olivového oleja zn. dmBio

2 listky bazalky

sol, Cierne korenie

Priprava:

Mleté hovadzie mdso ochutime
pretlacenym cesnakom, solou a korenim.
Maso dobre premieSame s vajickami a ov-
senymi vlockami. Nechame chvitku odstat,
aby vlocky nasiakli vlhkost.

Ruru predhrejeme na 180°C (obojstranné
pecenie).

Na plech poloZime papier na pecenie.

Z masy tvarujeme malé gultdcky, pouklada-
me ich na plech a pe¢ieme 35-40 minut.

V hlbokej panvici si zatial rozpalime olej,
opecCieme pokrajanu cibulu, vloZzime
nakrajand mrkvu a cuketu, zalejeme
paradajkovou omackou a osolime. Vlozime
bobkovy list, nakrajané listky bazalky

a 30 minut podusime na miernom ohni.
Po 30 minutach vyberieme bobkovy list

a vymixujeme ponornym mixérom na
hladky krém. Do hotovej omacky vlozime
upecené masové gulocky.



Tvarohovy krém s Cokoladou a orieSkami

Tento dezert chutf Gplne ako tvarohovy pribinacik, len si ho vyrobite sami z Cistych suro-
vin, s minimom cukru a bez pridavnych latok. Zakladom je tvaroh, ktory mé6ze byt

aj bezlakt6zovy (moj variant). Dezert je osladeny bananom a 1 CL agavového sirupu

na 1 porciu. Dokonall ¢okolddovu chut mu dava kakaovy prasok, jemna horka cokolada

a lieskovcova pasta.

Suroviny na 2 porcie:

» 250 g bezlaktézového tvarohu (alebo
klasicky tvaroh)

1 zrely banan

- 1 CL kakaového présku zn. dmBio

- 2 CL zahustenej stavy z agavy zn. dmBio

» 0,5 dcl kokosového mlieka zn. dmBio

» 20 g roztopenej jemnej horkej Cokolady
zn. dmBio

» 1 PL lieskovcovej pasty zn. dmBio

» 20 g lieskovych orechov zn. dmBio
(na ozdobu)

Priprava:

VSetky suroviny, okrem orieSkov, dob-

re vymixujeme na hladky krém. Ak je
velmi husty, dolejeme trosku mlieka (ale
pomaly, aby nebol riedky). Prelejeme do
poharikov a dozdobime orieSkami.




Domace proteinové tyCinky

Domaca vyroba tyciniek je velmi jednoducha a hlavne viete, ¢o v nich mate. Neobsahuju
Ziadne zbytoc¢né pridavné latky, dochucovadla ani konzervanty. Chutovo su vynikajlce.
PosluZia ako zdravy snack po Sporte, pripadne aj ako kolacik ku kave. Urcite budu chutit
celej rodine, takZe rovno urobte 2 davky na vetky plech.

Suroviny na 20 - 25 ks tyciniek:

200 g jemnych ovsenych vlociek

zn. dmBio

100 g kokosového oleja zn. dmBio

70 g medu zn. dmBio

50 g trstinového (alebo kokosového)
cukru zn. dmBio

50 g mix brusnice, hrozienka, susené
bobule goji zn. dmBio

50 g mix lanovych, slne¢nicovych a seza-
movych semienok zn. dmBio

20 g mletej Skorice zn. dmBio

Priprava:

Na panvici nasucho a dozlatista oprazime
ovsené vlocky so semienkami a s pose-
kanymi orechmi. V hrnci zohrejeme maslo
s cukrom a s medom a mieSame, kym sa
vSetko nerozpusti. K sladkej zmesi potom
primieSame vlocky s orechmi, priddme
nakrajané susené ovocie alebo celé hro-
zienka a Skoricu.

Na maly plech s rozmerom cca 20 x 30 cm
dame papier na pecenie, na ktory
rozlozime zmes. Povrch utlacime. PeCieme
cca 15 mindt v rdre vyhriatej na 180°C.
Potom nechame vychladnut a pokrajame
na ty¢inky. Ty¢inky su trvanlivé a vydrzia aj
niekotko tyzdriov.



@ FOLIKULARNA FAZA

Vo folikuldrnej faze sa telo pripravuje na ovuldciu a mozné tehotenstvo. Folikul dozrie-
va, sliznica maternice sa pomaly obnovuje, zvySuje sa hladina estrogénu a stimuluje sa
produkcia serotoninu a dopaminu. Pocas tejto fazy organizmu mimoriadne ulahodia
probiotické potraviny. Urcite tu netreba vynechavat napriklad klicky, kysld kapustu alebo

probiotické jogurty.

Folikularna faza vyzera aj takto: f
« dostatok energie a chut pustat sa do novych projektov '

« Cista, ziariva plet a objemnejsie vlasy

« rychlejSia regeneracia _— &

« kvalitnejSie sustredenie sa a vacsia produktivita - Ay
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Ovsena kaSa so slivkami a Skoricou

Ranajky s vysokym obsahom vlakniny pomahaju zlepsit travenie a zabranuju ukladaniu
prebytocného tuku. Priprava ovsenej kase je velmi jednoducha a rychla. Ked sa slivky
jemne povaria, pustia Stavu a dodaju kasi tu spravnu sladkd chut a voru.

Suroviny:
« 2 dcl s6jového napoja NATUR zn. dmBio
» 3 PL jemnych ovsenych vlociek
zn. dmBio
- % CL mletej 3korice zn. dmBio
- % CL mletej Bourbon vanilky zn. dmBio
« 3 ks Cerstvych sliviek alebo susenych ka-
lifornskych sliviek bez kdstok zn. dmBio

=

Priprava:

VSetky suroviny (okrem sliviek) dame do
hrnca a varime cca 5 minut, pokial kasa
nezhustne.

Slivky nakrajame na mesiaciky a kratko
ich podusime, aby pustili sladku Stavu.
Servirujeme spolu, jemne poprasené
Skoricou.

&




Tofu burger so Spenatom a cuketou

Tofu je vynikajucim bezmasitym variantom, obsahuje vysokd davku bielkovin pri nizkom
percente tukov a sacharidov. Pre porovnanie, bezne konzumované tvrdé syry obsahuju
cca 40-45 % tukov, pricom tofu ma 6-8 % tukov. Tofu obsahuje vSetky esencialne amino-
kyseliny, preto sa mu casto hovori aj ,rastlinné maso”.

Suroviny na 1 porciu:

» 200 g Udeného tofu zn. dmBio

» 100 g Spenatu (mdze byt aj mrazeny)

+ 50 g cukety

« 3 struciky cesnaku

« 1 Salotka

» 60 g nesladenych kukuri¢nych cornflakes
zn. dmBio

« 1 PL talianskych byliniek zn. dmBio

« celé Cierne korenie zn. dmBio

« olivovy olej zn. dmBio

- stredne pikantna horcica zn. dmBio

« sol

Priprava:

Cibulu orestujeme na oleji, pridame
Spenat a postrihanu cuketu. Podusime
5-8 minut a nechame vychladnut. Potom
spolu s tofu vymixujeme na hustu kasu,
ktord ochutime pretlacenym cesnakom,
talianskymi bylinkami, trochou soli

a Stipkou cierneho korenia.

Kukuri¢né cornflakes vymixujeme

na muku. Cast muky priddme k mase,
vytvarujeme hrubt placku a tu obalime
v zvySnej muke.

Burger polozime na papier na pecenie,
pokvapkdame olejom a pecieme vo vyhria-
tej rdre na 200°C z oboch stran dozlatista
priblizne 30 minut.

Podavame na Zemli potretej hor€icou,

s listom ladového Salatu a zeleninovymi
tyCinkami.



Husta hubova polievka

Z vyzivového hladiska su huby hodnotnou potravinou. Obsahuju vitaminy skupiny B,
proteiny a mineraly. Maju vysoky podiel vlakniny a tieZ si bohaté na stopové prvky ako

Zelezo, zinok, selén, draslik a horcik.

Suroviny na 6-8 porcii:

+ 250 g hub (ja som pouzila suchohriby)
* 3 zemiaky

« 1 cibula

1 PL citrénovej Stavy zn. dmBio

+ 3 PL ghee maslového tuku zn. dmBio
» 2 PL s6jového krému zn. dmBio

+ 3 PL ovsenych vlociek zn. dmBio

+ 1 PL majoranky

« petrzlenova viat

« sol

 bobkovy list

Priprava:

Huby nakrdjame, zemiaky a cibulu
oCistime a nakrajame.

Do hrnca dédme zohriat olej, najemno
opecieme nakrajanu cibulu a pridame
huby.

Chvitku podusime a prilejeme 1,5 | vody.
Priddme zemiaky, bobkovy list, majoran-
ku, sol a varime 30 minut na miernom
ohni. Ponornym mixérom vymixujeme
ovsené vlocky s trochou vody, aby sme
ziskali krém.

Po 30 minutach prilejeme hotovy krém
k polievke, priddme petrzlenovu viat,
pomieSame a eSte 3 minuty varime.

Na zaver polievku dochutime citrénovou
Stavou a solou podla chuti.



Orechové cookies

Cookies su vyborné na ranajky a su vhodné aj ako zdravy snack pre deti. Daju sa vyrobit
aj v bezgluténovom variante, stac¢i vymenit ovsené vlocky za vhodny variant.
MG§j tip: vyrobte si ich viac a zamrazte. Potom ich kedykolvek vytiahnete z mraznicky

a o chvilku su pripravené na konzumaciu.

Suroviny na 14-18 ks (podla velkosti):

+ 150 g jemnych ovsenych vlocCiek alebo
jemnych bezgluténovych ovsenych
vloCiek zn. dmBio

100 g vlasskych orechov zn. dmBio
80 g hrozienok zn. dmBio

2 zrelé banany

12 g prasku do peciva zn. dmBio

50 g trstinového alebo kokosového cukru
zn. dmBio

2 PL chia semienok zn. dmBio

100 - 120 ml kokosového napoja

zn. dmBio

1 CL mletej Ekorice zn. dmBio

50 g kokosového oleja zn. dmBio

Priprava:

Chia semienka zalejeme trochou hortcej
vody (na 1 PL pouzijeme 5 PL vody), vznik-
ne nam hustd hmota.

Banany rozpucime vidlickou na kasu, ore-
chy pomelieme.

VSetky suroviny postupne pridavame

do velkej misy, dobre spolu premieSame,
kym nam nevznikne husta kasa.

Na plech ddme papier na pecenie,

na ktory polievkovou lyZicou tvarujeme
cookies. PeCieme v rure vyhriatej

na 180°C 25-30 minut dozlata.



@ OVULACNA FAZA

Nasa sila vychadza zvnitra: naSe sebavedomie stlipa a energia je na vrchole.

Ak si chcete zaloZit rodinu, okolo 14. dna cyklu je idealny ¢as. V tejto faze sa citime UZasne -
estrogén a progesterén sa nepostaraju iba o plodnost, ale vplyvaju aj na kvalitu spanku,
vymenu latok v tele a psychiku. Citime sa atraktivne a sebavedome.

KURKUMA#4
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dmBio

mletd kurkuma
Q0

Na plny plyn:
intenzivny silovy
alebo vytrvalostny tréning
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Mnoho uzitocnych rad
pre aktivny zivotny Styl
najdete aj online na
www.activebeauty.sk
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Strukovinova polievka s kurkumou

Suroviny na 3 porcie:

+ 250 g horskej SoSovice zn. dmBio

+ 1 mrkva

+ 1 cuketa

« Y2 Cervenej papriky

« 1 cibula

» 2 PL s6jového krému na varenie
zn. dmBio

+ 1 CL mletej kurkumy zn. dmBio

« 1 CL soli

+ 1 bobkovy list

1 PL citrénovej Stavy zn. dmBio

« 10 listkov Cerstvej petrzlenovej viiate
(alebo koriander)

Priprava:

SoZovicu umyjeme, mrkvu a cuketu nakra-
jame na polmesiaciky, papriku na pasiky.
Cibulu o3Upeme a nechame vcelku.
Soovicu, mrkvu, papriku, celd cibulu

aj bobkovy list ddme do hrnca, zalejeme
vodou a varime spolu cca 15 minut.
VloZime cuketu a varime eSte cca 7 az

10 mindt. So%ovica by mala byt makka.
Vypneme, vyberieme cibulu aj bobkovy list
a dochutime séjovym krémom, citrénovou
Stavou, kurkumou, solou a nasekanou
Cerstvou petrzlenovou viatou.



Vege bezgluténové gulécky z horskej SoSovice

Vieme, Ze strukoviny su zdravé, vyzivné a su vybornym spestrenim jedalnicka. Ako ich
vSak pripravit, aby sme ich nejedli iba vo forme polievky a omacky? Pripadne tak, aby si

ich obtubili aj deti a dalsi ¢lenovia rodiny?

Suroviny na 3 porcie:

» 100 g horskej SoSovice zn. dmBio

+ 150 g nesladenych kukuricnych corn-
flakes zn. dmBio

* 4 struciky cesnaku

2 bobkové listy

3 PL paradajkového pretlaku passata
natur zn. dmBio

+ 3 PL tahini sezamovej pasty zn. dmBio

2 CL talianskych byliniek zn. dmBio

« olivovy olej zn. dmBio

« sol

Priprava:

Hnedu SoSovicu namocime na 30 minut

a varime s bobkovym listom a solou

cca 20 minut domakka.

Cornflakes vymixujeme na jemno. Vodu aj
bobkovy list vylejeme, hned primieSame
cornflakes a nechame vychladnut.
PrimieSame pretlaceny cesnak, paradaj-
kovy pretlak, talianske bylinky, sezamo-
vl pastu, sol'a pomixujeme ponornym
mixérom.

V zmesi mdzu ostat malé kuisky.

Rukami vypracujeme guldcky, ktoré v mis-
ke obalime vo vymixovanych cornflakes.
Ukladdme ich na plech s papierom na
pecenie a pokvapkame olivovym olejom.
PeCieme cca 20 minut v rdre vyhriatej na
180°C dozlata.



Losos s Cervenou repou

Cervend repa je doslova vyZivovou bombou. Ma detoxikacné Gcinky, podporuje travenie,
posiliuje imunitu a zlepSuje kvalitu ciev. Obsahuje draslik, horcik, zinok, zelezo, kyselinu

listovu a vitamin C a E.

Suroviny na 1 porciu:

+ 150 g lososa

» 120 g Cervenej repy

+ 30 g mrazeného hrasku

» 1 PL ghee maslového tuku zn. dmBio
« % CL celej rasce

« % CL bylinkovej morskej soli zn. dmBio
- sol, petrzlenova viat

Priprava:

Lososa umyjeme, dame do nadoby

na pecenie, osolime bylinkovou solou

a peCieme v rure rozohriatej na 180°C
cca 20 minut.

Cervenu repu ocistime a nakrajame na
polmesiaciky. Na panvici roztopime ghee
maslovy tuk, vlozime cervend repu, rascu,
prikryjeme, pridame % dcl vody a dusime
15 minut.

Pokrievku odloZzime, pridame hrasok

a na vys3ej teplote opekame cca 5-7 minut.
Na zaver dosolime podla chuti bylinkovou
solou.

Podavame s lososom, dozdobime
petrzlenovou viatou.



Mrkvovy perkelt s ¢ervenou Sosovicou

a quinoou

Ak hladate jednoduchy recept na obed alebo veceru, vyskisajte tento mrkvovy perkelt.

Suroviny na 1 porciu:

» 100 g mrkvy

+ 30 g cibule

« 70 g Cervenej SoSovice zn. dmBio

+ 50 g mrazeného hrasku

+ 50 g trojfarebnej quinoy zn. dmBio

1 PL olivového oleja zn. dmBio

+ 1 PL séjového krému na varenie
zn. dmBio

« 1/4 CL mletej papriky zn. dmBio

« sol

Priprava:

Mrkvu ocistime a nakrajame na kolieska.
Cibulu nakrajame nadrobno a orestuje-
me na oleji. Priddme Cervenu papriku,
mrkvové kolieska, podlejeme 1/2 dcl vody,
prikryjeme a podusime cca 15 minut
domakka. Potom primieSame 1 PL rastlin-
nej smotany. Cervenu $o%ovicu umyjeme
a uvarime v dvojndsobnom mnozstve vody
domakka, po dobu 8 minut.

Uvarenu Cervenu SoSovicu primieSame

k mrkve. Podla chuti dosolime.

Quinou si uvarime samostatne. Varime ju
15 minudt v dvojndsobnom mnoZstve vody.
Na poslednych 5 minut priddame hrasok

a pred podavanim nechame este

5-10 minut pod pokrievkou odstat.



Crumble ovocny kolac

Crumble kolac sa da pripravit z réznych druhov ovocia, preto ho mozete piect celorocne.
Obsahuje 80 % ovocia, tak ho mdzeme oznacit ako fit dezert.

Suroviny na kolacovu formu

s priemerom 28 cm:

Cesto:

250 g Spaldovej muky T 630 zn. dmBio
* 50 g trstinového cukru zn. dmBio

+ 125 g ghee maslového tuku zn. dmBio
* 1 vajitko

Plnka:

+ 300 g oSUpanej a nakrdjanej rebarbory

+ 300 g jahdd

* 30 g trstinového cukru zn. dmBio
(pri kyslejSom ovoci)

« ovocie (jablka, hrusky, slivky, Cucoriedky,
maliny, marhule, ribezle, ...)

Posypka:
» 100 g jemnych ovsenych vlociek
zn. dmBio
+ 100 g vlasskych orechov zn. dmBio
» 50 g ghee maslového tuku zn. dmBio
50 g trstinového cukru zn. dmBio

Priprava:

Cesto: VSetky suroviny vratane zmaknu-
tého masla ddme do nadoby a rukami
vypracujeme cesto. Formu na kolac vyste-
lieme papierom na pecenie. Cesto rukami
vyformujeme a rovnomerne vtla¢ime

do formy, aby vznikli vysoké okraje. Cesto
dame na 15 minut piect do rudry vyhriatej
na 180°C a nechame chvitku vychladnut.

Plnka: OSUpanu a nakrajanu rebarboru
sparime na par minut v hrnci. ZmieSame
ju s cukrom a nakrajanymi jahodami,
prelozime na cesto a rozmiestnime.

Posypka: V miske zmieSame ovsené vlocky,
mleté orechy, trstinovy cukor so Skoricou

a roztopenym maslom, dobre premieSame
a rozmiestnime na vrch kolaca.

Kolac pecieme 35 minut v rure vyhriatej

na 180°C dozlata.



@)L UTEALNA FAZA

Lutealna faza nastupuje bezprostredne po ovulacii. Okrem estrogénu sa zvySuje
predovietkym hladina progesterénu, klesa hladina energie a imunitny systém je

v tejto faze mierne oslabeny. Niektoré zeny trpia v tomto obdobi priznakmi PMS, maju
depresivnu ndladu, pocituju bolesti brucha alebo ich trdpi naddvanie. S tymito priznakmi
vSak mozno zatocit aj za pomoci stravy, napriklad konzumaciou potravin bohatych

na omega-3, SoSovice, lanovych semienok, celozrnnych vyrobkov alebo zelenej zeleniny.
Tieto potraviny mézu dokonca pozitivne vplyvat aj na naladu. Dostatocny prisun
vitaminu B je zasa nevyhnutny na tvorbu dolezitych ,chemickych poslov”. Preto urcite
netreba zabudnut ani na bandny a ovsené vlocky.

Po skonéeni ovulacie sttipa hladina progesterénu a energia klesa. Co je pre Zeny v tomto
obdobi cyklu dobré?

Samozrejme, starostlivost o seba. V tejto faze sa telo pripravuje na mozné tehotenstvo.
PokoZzka je obzvlast citliva a je dolezité spomalit a urobit nieco pre seba. Nacerpajte energiu
na slnku, na prechadzke v lese alebo sa obklopte (udmi, ktori vam vycaruju usmev

na perach a dobru naladu.

Znizte intenzitu tréningov:
lahké cvicenia s malymi vahami 3.‘

menej narocny kardio tréning

posilfiujte panvové dno

Vedeli ste, Ze...

... predmenstruacny syndrém
(PMS) sa moze vyskytnut uz

2 tyzdne pred zaciatkom krva-
cania? Symptomy su napriklad
bolestivé prsia, naladovost,
bolest hlavy a Unava.

Co pri fiom pomaha, sa doz-
viete tu:




Ovsené lievance bez muky a cukru

Je to naozajstna pochutka. Su syte, takZe sa hodia po Sporte alebo pred naroc¢nym dfiom
plnym pohybu. Miluju ich aj deti, takZe nikdy nebudete robit iba jednu porciu.

Recept na 1 porciu:
+ 1 dcl mandlového napoja Natur
zn. dmBio
» 3 PL jemnych ovsenych vlociek
zn. dmBio
« 1 vajicko
« % CL mletej Bourbon vanilky zn. dmBio
« 1 CL mandtovej pasty zn. dmBio (hneda
alebo biela)
« 1 CL panenského kokosového oleja
zn. dmBio
1 PL jahodovej ovocnej natierky
zn. dmBio

Priprava:

Mlieko, ovsené vlocky, vajicko a vanilku
zmieSame v miske.

Rozohrejeme panvicu na lievance a rozpa-
lime na nej kokosovy olej.

Polievkovou lyzicou naberame cesto

na panvicu (1 PL =1 lievanec). Opecieme
dozlatista z oboch stran.

Hotové lievance potrieme mandlovou pas-
tou a jahodovym dzemom.

Pri servirovani mézeme doplnit aj Cerstvé
jahody.



Jamenné krupoto s feta syrom a bazalkovym
pestom

Suroviny na 1 porciu:

- 70 g jatmennych krdpov zn. dmBio

» 100 g feta syra

50 g rukoly

» 2 PL pesta Basilico s piniovymi orechmi
zn. dmBio

- % CL bylinkovej morskej soli zn. dmBio

1 PL Wupanych konopnych semienok
zn. dmBio

Priprava:

Kripy uvarime podta navodu a nasypeme
ich do misky.

K uvarenym krupom pridame bazalkové
pesto a dochutime bylinkovou solou.
Pridame feta syr a premieSame.

Hotové krupoto posypeme konopnymi
semienkami, pridame Cerstvé bylinky

a servirujeme.



Cicerové cestoviny so Zltou cuketou
a bylinkami

Plny tanier cestovin nepatri k najzdravsim jedlam. Hlavne, ak sa snazime stravovat
zdravo a vyvazene. Vybornym variantom su cestoviny zo strukovin. Moje najoblibenejSie

sU cicerové cestoviny a cestoviny z Cervenej SoSovice. Cestoviny tak na tanieri plnia
funkciu bielkoviny.

Suroviny na 1 porciu: Priprava:

» 80 g fusilli z cicera alebo z cervenej Cestoviny uvarime v jemne osolenej vode.
SoSovice zn. dmBio Na olivovom oleji restujeme cesnak s cu-

+ 130 g Zltej cukety ketou. PrimieSame cestoviny a nasekané

« 2 struciky cesnaku bylinky. Dosolime podta chuti.

- olivovy olej zn. dmBio
- pazitka, bazalka, sol

=

v



Kokosové guldcky

Suroviny:

200 ml kokosového mlieka zn. dmBio
200 g su3enych kokosovych chipsov

zn. dmBio

150 g $paldovych maslovych suSienok
zn. dmBio

200 g su3enych vykdstkovanych datli

zn. dmBio

50 g mandlovej muky zn. dmBio

» 2 PL svetlého ryzového sirupu zn. dmBio

Priprava:

V mixéri rozmixujte keksiky a vysypte ich
do misy. V mixéri rozmixujte aj kokosové
chipsy a % zmesi pridajte do misy ku keksi-
kom a zvySnu % zmesi kokosu nasypte

do samostatnej misky. V mixéri rozmixujte
datle s hustou ¢astou kokosového mlieka.
Rozmixované datle s mliekom pridajte

do misy ku keksikom a kokosu. K zmesi
pridajte mandlovd muku a ryZovy sirup.
Zo vzniknutej zmesi tvarujte guldcky

a obalte ich v kokose.



Vyziva vo fazach vasho cyklu

folikularna2

8. aZ 14. den

Strukoviny:
fazula obycajna, hrach, So3ovica,
sojové boby a cukrovy hrasok

Obilniny:
amarant, Spalda, ovos, quinoa

Ovocie:
citrusy, ¢eresne, marhule, slivky, jablka

Zelenina:

brokolica, huby, jarna cibulka,

zelend listova zelenina, paprika, cuketa,
paradajky

Orechy a semienka:
kesu oriedky, tekvicové semienka,
[anové semienka, mandle, viadské orechy

Iné:

surové kakao, rozmarin, kurkuma, bazalka,
dodrZiavat dostatocny pitny rezim

lutedlna 4. faza

15. aZ 28. den

Vitaminy skupiny B:

cicer, viasské orechy, So5ovica, sGjové baby,
sezam, slnecnicové semienka, bandny, 3penat
Horéik:

surové kakao, celozrnné obilniny, datle, fazula,
Sosovica, cicer, tekvicové semienka, kesu orieSky
Zdravé tuky:

ryby, orechy, avokado

Vépnik + Zelezo:

biela fazula, zelena listova zelenina,

cvikla, fenikel, guinoa, proso, amarant
Vitamin E:

olej z pSeni¢nych klickov, mandle,

lieskové orechy, slnecnicové semienka

1. féza menstruacna

1.aZ 7. deit

Nenasytené tuky:

olivy/olivovy olej, lanové semienka/lanovy olej,
vladské orechy/olej z viasskych orechov,
repkowy olej, avokado, orechy a semend,
tucné ryby (napr. losos)

Vitamin A:
mrkva, sladké zemiaky, tekvica,
tervend paprika, marhule, mango

Hor&ik:
tekvicové semienka, pSenicné otruby,
surové kakao, kesu oriedky, lieskové orechy

Vitamin C (podporuje vstrebavanie Zeleza):
petrzlen, paprika, brokolica,
citrusové ovocie, ribezle

Zelezo

strukoviny, Spenat, cvikla, ovsené viocky, maliny,
cucariedky, vajcia, tuniak, hovddzie mdso,
kuracie mdse, pecen

3. faza ovulacna
14, defi

Bielkoviny dodavajice energiu:

vajcia, So5ovica a ryby

Omega-3 mastné kyseliny:

mastné ryby (napr. losos, makrela)

Vela vitaminov:

ananas, meldn, jahody a mango

Detoxikacna hlubova zelenina (kyselina listova):
ruzickovy kel, kapusta, karfiol a brokolicové klicky
Orechy a semienka:

[anové semienka, chia semienka, vlasské orechy
Antioxidanty:

paradajky, bobulove ovocie

(napr. éucoriedky, fernice) a cibula



