JIDELNICEK NA 12 000 kJ (2 867 kcal)
AKTIVNI MUZI

Tento jidelni¢ek je skvélou volbou pro aktivni muze, chtéji jist vyvazené a citit se dobfe.
V prubéhu nasledujicich dvou tydnt objevite pestrou $kalu chutnych a vyZivové hodnotnych
pokrmd, které vam pomohou udrzet energii béhem celého dne. Jidelnicek je navrzen tak, aby
obsahoval optimalni pomér bilkovin, sacharidd a zdravych tukd, pfiéemz klade dlraz na
dostateény pfijem vlakniny a vSech dilezitych vitamind a minerala. Cilem tohoto planu je
podpofit zdravé stravovaci navyky, které lze snadno udrzet i po jeho skonceni. Kazdy den
zahrnuje pét jidel, diky nimz se vyhnete vykyvim hladiny cukru v krvi a zachvattim hladu.
Recepty pro vybrané pokrmy jsou pro vas ptipraveny na hypertextovych odkazech.

Snfdané 2,5 platku Fit den sporty chléb Penam (105 g), 12 g masla, 60 g syr
gouda 40 % tuku, 120 g cherry rajéat
200 g domaciho pribinaéku s rozinkami, 25 g pekanovych otech, 1 velké

Pfesnidavka jablko (125 g)
Obéd 1,25 porce kure harissa
. 180 g feckého jogurtu 0 % tuku, 1 velky banan (110 g), 50 g celozrnnych
Svaéina .
vloéek
Vedeie 1,25 porce zapecené ruzickové kapusty

ACTIVIA



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Skolni-svacina:-Tvarohovy-krem-s-rozinkami__s20149x20889.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Kure-Harissa__s10007x20492.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Zapecena-ruzickova-kapusta__s10007x10883.html

2 celozrnné housky (125 g), 150 g syra cottage, 60 g mrkve, 60 g
salatové okurky

Pfesnidavka 2 mandarinky (150 g), 25 g vlasskych ofecht

Obéd 1,25 porce chilli con carne

120 g nizkotuéného tvarohu s bylinkami, 6 platkt knuspi chleba, 120 g
ledového salatu s citronovou zalivkou

Vedefe 1,25 porce candata s pomeranéovou omaékou a hraskovym kuskusem

Snidané

Svaédina

P
-
Snidané 2 bulky se slune¢nicovymi seminky (100 g), 110 g Zervé light, 60 g
salatové okurky, 60 g éervené papriky, 60 g bilého hroznového vina
Presnidivka 75 g studentské smési (rozinky, brusinky, kokosové platky, kesu,
mandle)
Ob&d 1,25 porce zeleninovych Spaget s lahtidkovym drozdim, 240 g michaného
salatu z éerstvé zeleniny se zalivkou
Svadina 2 ks jogurtovo-makového kolaée s hruSkami
3,5 platku Fit den vecerni chlebik Penam (75 g), 145 g pomazanky
Veédere z bilych fazoli, 240 g fedkvickového salatu s jablkem a jogurtovym
dresinkem

Produktova fada ,,FIT DEN“
od znaéky Penam pfinasi
pecivo uréené pro aktivni
Zivotni styl. Vyrobky jsou
upecené z celozrnné
mouky, jsou plné vlakniny
a zdravi prospésnych
seminek. Diky tomu
predstavuji nejen zdroj
bilkovin, ale také vitamind,
mineralt a vlakniny.



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Chilli-con-carne---chutny-a-vyvazeny-pokrm,-oblibeny-po-celem-svete__s10007x20629.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Candat-s-pomerancovou-omackou-a-hraskovym-kuskusem__s10007x20621.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Zeleninove-spagety-s-lahudkovym-drozdim__s10007x11213.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Jogurtovo-makovy-kolac-s-hruskami__s10007x19204.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-z-bilych-fazoli__s10007x11005.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-z-bilych-fazoli__s10007x11005.html

Snidané %40 g j’ahloye kalse z mléka se skoftici a medem, 36 g bortivek, 18 g
liskovych ofechl

Pfesnidavka 300 ml bilého zakysu, 2 mandarinky (150 g)

Obéd 1,25 porce tagliatelle s dyfiovou omaékou a veptovou kytou

v w2

6 platkd knuspi, 85 g kriti Sunky nejvyssi jakosti, 120 g polotuéného
tvarohu, 6 fedkvicek (60 g), %/2 velké kedlubny (90 g)
Veéefe 1,25 porce celerovo-jableéného saldtu s kritim steakem

Svaédina

2,5 ks celozrnné tortilly (150 g) s avokadem (60 g) a syrem feta (60 g),
Snidané i~ ‘x

60 g rajéat, 60 g polnicku
Pfesnidavka 60 g hroznového vina, 60 g Svestek, 25 g kesu ofisku

Obéd 1,25 porce grilovaného lososa na medu s quinoa salatkem
Svaéina 2,5 ks banana bread, 180 g bilého feckého jogurtu
Vedeie 1,25 porce batatovo-cizrnové polévky s celozrnnou bulkou

Orechy a seminka by

v jidelniéku nemély chybét.
Jsou vybornym zdrojem
zdravych tuku, vlakniny,
bilkovin, vitamin( i
mineralnich latek.
Pravidelnou konzumaci
podpofite svou pamét,
prospéjete srdci, dodate télu
energii a posilite imunitni
systém. Staci hrst denné!

ACTIVIA



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Tagliatelle-s-dynovou-omackou-a-veprovou-kytou__s10007x11177.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Celerovo-jablecny-salat-s-krutim-steakem__s10007x20863.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Grilovany-losos-na-medu-s-quinoa-salatkem__s10007x20860.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Batatovo-cizrnova-polevka-se-zazvorem__s10007x20471.html

Snidané

Piesnidavka
Obéd
Svaédina
Vecete

Snidané
Ptfesnidavka
Obéd

Svadina

Vedete
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300 g overnight oats (ovesné vlocky, mléko) s rozinkami, velkym
bananem, horkou ¢okoladou

180 g bobulovitého ovoce (bortivky, maliny, jahody), 25 g mandli
1,25 porce thajského ¢erveného curry

1 dalamanek (60 g), 75 g Zervé, 120 g kedlubny

1,25 porce brambor na bouchaéku s tvarohem a éervenou fepou

2,5 platku Fit Den chléb Vital Penam (88 g), 12 g masla, 65 g syra eidam
30 %, 60 g cherry rajéat, 60 g salatové okurky

1 vétsi hruska (175 g), 25 g mix ofiskd

1,25 porce kritich taco téstovin, 180 g zeleninového salatu (salatova
okurka, paprika, raje, ledovy salat, [Zice olivového oleje)

120 g jogurtu Activia bila, 60 g granoly bez pridaného cukru, 1 velké
jablko (125 g)

1,25 porce karbanatku z ¢ervené fepy s celozrnnou bulkou, 240 g
cizrnovo-bulgurového salatu

V3e dobré zaéina uvnitt.
Proto vyrobky Activia
obsahuji vybrané kvalitni
ingredience a miliardy
probiotik, dobrych bakterii
pozitivné ovliviiujicich
slozeni stfevni mikroflory.
K dispozici jsou v podobé
jogurtt v kelimku

a v praktickych kapsi¢kach
i jogurtovych népoju.



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Thajske-cervene-curry__s10007x20429.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Brambory-,,na-bouchacku-s-tvarohem-a-cervenou-repou__s10007x20571.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Kruti-taco-testoviny__s10007x20661.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Karbanatky-z-cervene-repy__s10007x20411.html

Snfdané 300 g smoothie bowl z bilého jogurtu (65 g), bandanu (110 g), malin
(50 g), ovesnych vlocek (60 g), chia seminek (6 g)
Pfesnidavka 2 stfedné velké mrkve (225 g), 60 g hummusu natur

Ob&d 1,25 porce tresky s hraskovym pyré, 220 g michaného zeleninového
salatu

Svaéina 120 g ofechového kolace s tvarohem, 240 g fepného salatu s jablkem

Veéefe 1,25 porce drobeného tofu s pérkem

Snidané 3 michana vejce s pazitkou, 120 g zeleniny, 1 bagetka (85 g)
" 300 g jogurtového smoothie (120 g jogurtu Activia Jahoda, 60 ml
Rlespicovhs nizkotuéného mléka, 60 g avokada, 60 g vlocek)
Ob&d 1,25 porce kritiho gulase s fazolemi a ryzi, 240 g mix listového salatu
s octovou zalivkou
Svaédina 75 g ovesnych susenek ofiskovych, 1 velké ¢ervené jablko (125 g)

1,25 porce pizzy se zeleninou, 240 g grilované zeleniny (cuketa, lilek,
paprika, cibule, ¢esnek)

Vedete

Ovoce a zelenina jsou
zakladnimi kameny zdravého
jidelniéku. Jejich pravidelnou
konzumaci podpofite zdravi
bunék v celém téle. Kazdy
druh ptinasi jiné benefity,
proto dbejte na pestrost

a kombinujte éerstvé, susené,
mrazené i tepelné upravené
varianty pro maximalni
uzitek.



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Treska-s-hraskovym-pyre__s10007x8883.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Sypany-orechovy-kolac-s-tvarohem__s10007x20681.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Drobene-tofu-s-porkem__s10007x20374.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Kruti-gulas-s-fazolemi-a-ryzi__s10007x19757.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Rychla-pizza-z-celozrnne-tortilly__s10007x20856.html

Snidané

Piesnidavka
Obéd
Svacdina
Veéeie

Snidané
Pfesnidavka
Obéd

Svaédina

Vedete

2,5 platku Fit den ovesny chléb Penam (105 g), 120 g jarni pomazanky,
60 g rajée, 60 g papriky

325 g bananové krupicové kase, 25 g keSu ofechil

1,25 porce masovych kouli s rajéatovou omacékou a ryzi

180 g syra cottage s bylinkami, 6 platkid knackebrotu, 1 mrkev (125 g)
1,25 porce celozrnného wrapu s kozim syrem a zelim

A

F

N
oW

180 g ovesné kase z mléka s horkym lesnim ovocem (60 g) a kesu
ofechovym maslem (18 g)

1 velké jablko (120 g), 25 g vlasskych ofechd

1,25 porce bazalkovych penne s kufecim masem a tvartizkovou omackou,
120 g mrkvového salatu s citronem

240 g bilého jogurtu, 25 g pohankovych vloéek, 6 g konopnych seminek,
1 stfedni banan (75 g)

1,25 porce ¢ockového salatu do sklenicky s celozrnnym chlebem

Soucasti stravovani je

i pitny rezim. V tom by
mély prevladat voda,
bylinkové ¢aje a neslazené
napoje, které télu dodaji
potfebnou hydrataci bez
zbyteénych kalorii. Dobrou
volbou mohou byt také
mineralni vody bez obsahu
cukru a sladidel véetné
ochucenych variant.



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Skolni-svacina:-Bananova-krupicova-kase-s-tvarohem__s10007x20885.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Masove-koule-s-rajcatovou-omackou-s-ryzi__s10007x20076.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Celozrnny-wrap-s-kozim-syrem,-zelim-a-bylinkovou-omackou__s10007x20884.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Bazalkove-penne-s-kurecimi-nudlickami-a-tvaruzkovou-omackou__s10007x20868.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Cockovy-salat-do-sklenicky__s10007x20759.html

Snidané 370 g syrovych vafli se zastfenym vejcem, rajc¢aty a polnickem
Pfesnidavka 145 g ovocného pyré, 12 g kesu ofecht, 12 g sluneénicovych seminek
Obéd 1,25 porce masa ,,narychlo® s pe¢enym bramborem a salatem coleslaw
Svadina 170 g bilého skyru, 180 g boriivek, 50 g celozrnnych vloéek

Veédefe 1,25 porce trhaného masa s cizrnovym hummusem

Snidané 2,5 ks makového dortiku s jahodami
Pfesnidavka 1 vétsi kiwi, 60 g malin, 25 g loupanych pistacii
Obéd 1,25 porce ¢ocky s vejcem po italsku
Svadina 180 g Sopského salatu s balkanskym syrem (35 g), 1 dalamanek (75 g)
1,25 porce zapecenych brambor s kritim masem, 240 g grilované
Vedete i
zeleniny

Pitny rezim je zvlast
dilezity pfi sportovnich
aktivitach. Zejména pfi
vytrvalostnich sportech
mohou byt vhodné
izotonické napoje, které
obsahuji stejné mnozstvi
rozpusténych ¢astic jako
krev, a proto nejrychleji
nahrazuji ztracené tekuti-
ny. Zaroven slouzi k dodani
energie.

ACTIVIA



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Snidane-na-vidlicku:-Syrove-vafle-se-zastrenym-vejcem__s10007x20523.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Maso-,,narychlo-s-pecenym-bramborem-a-salatem-coleslaw__s10007x19870.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Zdravy-obed-do-krabicky-s-trhanym-masem-a-cizrnovym-humusem__s10007x20082.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Makovy-dortik-do-5-minut__s10007x20853.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Cocka-s-vejcem-po-italsku__s10007x19464.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Zapecene-brambory-s-krutim-masem__s10007x20219.html

2 pSeni¢no-zitné bulky (125 g), 85 g vepiové Sunky, 12 g masla, 120 g mix

Snidané o "
listovych salatu
Presnidavka 2409 dOIT.IaClhO ¢okoladového termixu s lyofilizovanym ovocem a
mandlemi
Obéd 1,25 porce halibuta se Spenatovym rizotem
310 g jogurtového napoje Activia Jahoda & Kiwi, 1 dalamének (75 g),
Svadina .
6 jahod (72 g)
’ i ’ pomazanky s ofechy
Vedere 2 platky konzumniho chleba (120 g), 155 g pomazanky s ofech

a cesnekem, 1 velka kedlubna (180 g)

Vice informaci o zdravém Zivotnim stylu a dal8i recepty pro inspiraci najdete na

www.vimeojim.cz

ACTIVIA



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Skolni-svacina:-Cokoladovy-termix__s20149x20886.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Skolni-svacina:-Cokoladovy-termix__s20149x20886.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Halibut-se-spenatovym-rizotem__s10007x19206.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-s-orechy-a-cesnekem__s10007x20725.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-s-orechy-a-cesnekem__s10007x20725.html
http://www.vimcojim.cz/

