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Je motivatorom, lektorom
avedcom v oblasti zdravej
vyZivy a telesného pohybu.

Hips

L SLEVENSKO

KAZDY DEN POHYB

Nepotrebujete $§portovat, no musite sa hybat. Kazda
bunka vo vasom tele je aktivna. Pohyb je lacny, je
pre véetkych. Telesna aktivita je potvrdend, uzndvana
doplnkova liec¢ba nielen obezity, srdcovocievnych
ochoreni, ale aj rakoviny.

Fitness alebo prechadzka?

Na pohyb nepotrebujete peniaze. Ak si nemézete
dovolit trénera, stdle mate vela moznosti ako
pohybom zlepsit svoj zdravotny stav. Prechadzka
okolo jazera, kratka nendrocna tura, cykloturistika,
striedavy beh s ch6dzou a mnohé dalsie aktivity

s rodinou ¢i priate/mi.

Ako ¢asto a ako dlho?

Aby sa védm zlepsil stav, potrebujete sa hybat kazdy
den 40 - 60 min. Ak ste zaneprdzdneni, mozete

si aktivity rozdelit do mensich ¢asti. Napr. 10 min
chodza do préce a z prace. Obmedzte pouzivanie
vytahu. Cast obednej prestéavky mozete stravit 15 -
20 min prechadzkou. Ak méate sedavé zamestnanie,
kazdu hodinu sa postavte zo stolicky a prejdite sa
asponna2 -3 min.

Ako vel'mi sa mam namahat'?

e Aspon 3 krat tyzdenne by ste mali byt tak
zadychani, aby ste dokazali rozpravat 4 - 5 slovné
vety. Po skonéeni aktivity budete mierne spoteni.
Aktivita moze trvat aj niekolko desiatok mindt
bez prerusenia. Ideélne je 40 - 50 min. Podita
sa aj rychla chédza, striedavy beh s chédzou,
bicyklovanie v mierne &lenitom teréne.

NEMUSITE HLADOVAT

Aj keby ste $portovali dvakrat denne, bez Gpravy
stravy sa vas zdravotny stav nemusi zlepsit

a znizenie telesnej hmotnosti nepdjde podla
ocakavani. Nepotrebujete drzat diétu, ale nastavit
sa na stravu, ktort budete zarad'ovat do vasho
jedalnic¢ka bez odporu a hlavne dlhodobo.

Kazdy den
e 2 ks tuzemského ovocia (napr. jablko a hruska)

e 3 ks zeleniny dozreté na sInku (rajc¢ina, paprika,
uhorka) alebo miska zeleninového 3alatu bez
chemickych konzervantov a prisad (kvasena
kapusta, cvikla, calaméada)

e Chlieb a pecivo z celozrnnej muky
(najlepsie kvaskovy)

e Kyslomlie¢ne produkty (zdkvas, jogurt
zo Zivych kultar)

e Strukoviny (hfstkova polievka, cicerova natierka,
séjovy syr, SoSovicové rizoto)

* Rastlinné tuky bez priemyselného spracovania
(lisovany olivovy olej, sezamovy olej)

e Hrst orechov (vlagské jadra, mandle, lieskovce)

e Prilohy (celozrnna ryza, varené zemiaky, pecena
tekvica, baklazan, cvikla alebo cuketa)

Kazdy druhy az treti den
e Chudé biele méso a ryby (kuracie prsia
z overenych zdrojov, peceny pstruh z vylovu)
e 2 ks vajcia (zdomaceho chovu)
o Cerstvé maslo (2 ¢ajové lyzicky)
* Polotuéné syry (3 platky Eidam 30 %)

o Cerstvé a makké syry (1,5 poliev. lyzice bryndze,
2 - 3 polievkové lyzice hrudkového tvarohu)

Vynimoc¢ne (max 1 krat tyZdenne)

e Domdci ovocny kola¢ bez prisad, chemickych
konzervantov a stuzenych rastlinnych tukov
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JEDALNY LISTOK PRE DOSPELEHO MUZA (1850 KCAL/DEN)) /Zenské porda

Na oleji orestujeme do zlatista jarnu cibulku,
nastrihant mrkvu a pretlaceny cesnak. V nddobe
zmieSame (rozmixujeme) orestovanu zmes

a uvarenu strukovinovu zmes, pridédme sol, kurkumu
a roztlaceny cesnak. Ak je natierka husta, pridame
trochu vody. Na zaver priddme podla chuti citrénovi
$tavu. Zmes déme na chlieb a posypeme sekanou
petrzlenovou viatou. K jedlu nakréjame rajcinu,
papriku, uhorku. Podavame s ¢ajom.

*natierku mézete uskladnit'v chladnicke do dalsieho dria

50 g varenej Sosovice, 1 stricik cesnaku (1,5 g),

1 citrén (60 g), 1 CL olivového oleja (5 g), 1 ¥ krajca
celozrnného pseni¢ného chleba (idealne kvaskového)
(75 g), 50 g varenej séje, 1 ks mrkvy (85 g)

FRANCUZSKE ZEMIAKY
NA ZDRAVY SPOSOB

POSTUP PRIPRAVY:
Nakréjajte baklazan na platky. Osolte a osuste
utierkou. Na panvici osmazte. Paradajky nakréjajte.
Pridajte k nim nakrajand Cerstva bazalku. Zemiaky
upecte v Supke. Po vychladnuti nakréjajte na platky.
Kuracie méaso nakréjajte, okorerite a grilujte. Formu
vymazte olivovym olejom, posypte nakrajanym
cesnakom, poukladajte platky zemiakov, baklazanu,
kuracieho masa alebo tofu syra, cibule a rajcin,
posypte bylinkami, strthanym syrom a ukondite
platkami zemiakov. Posypte syrom, pridajte kuracie
kasky, cibulu, paradajky a opéat posypte syrom.
Zapekajte 15 minut vo vyhriatej rdre na 180 °C.
INGREDIENCIE

2 ¥ x vadcsia naberacka sladkych zemiakov (150 g),
Y% baklazédnu (130 g), 1 ks rajciny (75 g),

1 PL sterilizovaného paradajkového pretlaku (28 g),
85 g kuracich pfs bez kosti alebo 80 g tofu syra,

1 ¥ platku (9x9 cm) syra eidam 30 %,

1 PL olivového oleja (12 g)

BRYNDZA/HRASOK S AVOKADOM

POSTUP PRIPRAVY:

VymieSame/rozmixujeme vietky ingrediencie,
natrieme na chlieb a ozdobime cherry paradajkami.
Miesto avokédda mdzeme pouzit mrazeny hrasok

INGREDIENCIE

1 PL 100 % ovéej bryndze (30 g), 4 CL avokéda (60 g)
alebo 3 3alky mrazeného hrasku, % dl polotu¢ného
mlieka 1,5 % (50 g), 25 g suSenych paradajok v oleji,
1 % krajca celozrnného psenic¢ného chleba (ideédlne
kvéskového) (75 g)

zodpovedé ¥4
z muzskej

ZmieSame vlocky, orechy, olej a sirup/med.
Nésledne masu vysypeme na plech vystlaty
papierom na pecenie. Masa by mala byt v jednom
celku. Cim tensie ju navrstvite, tym chrumkavejsia
bude. Musli ddme piect na 150 stupriov na 20 - 25
mindt do zlatista. Po vychladnuti pridéme jogurt

a na vrch nastrdhané jablka, cucoriedky, alebo
sezénne ovocie.

4 % PL ovsenych viociek (50 g), 7 ks mandli (7 g),
2 ¥ CL véelieho medu (17,5 g) 1% CL sezamového
oleja (7,5 g), 2 ¥ PL jogurtu so Zivymi kultdrami,

¥ jablka (85 g)

ZELENINOVY NAKYP

POSTUP PRIPRAVY:
Ryzu poprazte na oleji a dajte varit v osolenej

vode na 20 mindt spolu s nakrajanou cibulou,
zelerom, nastrihanou mrkvou a majorédnkou. Zmes
premiesajte s vajeénym bielkom, varenou $oSovicou
a prelozte do zapekacej misy. Na tanier polozte listy
Salatu, kopéek zapecenej ryze, oblozte pokrajanymi
paradajkami, posypte prelisovanym cesnakom, ktory
vSak mozete pridat do ryze aj pocas varenia.
INGREDIENCIE

45 g ryze (neuvarenej, celozrnnej), 50 g oranzovej
varenej Sosovice, 1 stricik cesnaku (3 g), ¥ stredne
velkej cibule (37,5 g), 1 ks mrkvy (85 g),

5 g petrzlenovej vriate, % rajciny (37,5 g),

¥ priemerného bulvového zeleru (25 g),

% misky (objem 300 ml) ladového
salatu (40 g), 3 ¥ CL olivového
oleja (17,5 g), 2 ks vaje¢ného
bielka (126 g)

RUKOLOVY SALAT
S HRUSKAMI A KOZiM SYROM

POSTUP PRIPRAVY:

Hrusky nakréjajte na tenké platky. Primiesajte vodou
premytud rukolu, olej a nakrajany kozi syr.
INGREDIENCIE

1 Y5 misky rukoly (42,5 g),

% PL tekvicového oleja (6 g),

75 g mékkého kozieho syra,

2 ks hrusky (270 g)

Poznamka: Pocas diia zjedzte 2 ks ovocia napr. ako desiatu alebo olovrant spolu s hrstou orechov. Na veceru méZete mat aj jedlo, ktoré vam ostalo z obeda.

TEVA Pharmaceuticals Slovakia s. r. 0., Teslova 26, 821 02 Bratislava, tel.: +421 2 57 26 79 11, www.teva.sk

Recepty boli vytvorené aplikaciou Planeat.

Tento material je urceny pre laickd verejnost.

SK/GEN/19/0104



