SNIDANE PRO 1. DEN JOGURTOVO MLECNA RYZE S PROTEINEM

Suroviny: Postup:
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Zaklad vytvoreny z jogurtu a ryze promichame a vlozime
1 hrnecek uvarené a vychladlé ryze, na noc do lednice. Rano jen dosladime dle potreby bud
idedlné celozrnné medem, nebo stévii. Nakonec dozdobime zvolenou E F . o - .
1lzice syrovatkového proteinu prisadou na ochuceni, kterou posypeme celou plochu. M@
11zice medu nebo stévie e
ingredience na ochuceni dle fantazie Imunotip: ﬁ
(95% Cokolada, strouhany kokos, Syrovatka obsahuje vitaminy B,, By, B,, By, By, By, By, H, C - S
mandlové stripsy atd.) a E. Z mineralnich Iatek to jsou hlavné hofcik, fosfor, ﬁg‘“’r‘* a,

vapnik, draslik, sodik, zinek. Dale obsahuje bilkoviny ﬁg "*

a také laktozu. Je efektivnim zdrojem benefitti i pro lidské ‘“--'r"-\!g /

zdravi. Mnoho studii potvrzuje, Ze syrovatka mize \d

potencialné zlepsit imunitu nebo redukovat zanéty.

DECHOVA ROZCVICKA

Schopnost kvalitniho nadechu a vydechu je zakladem pro aktivni a zdravy zivot. Jelikoz ale dychame
automaticky a ¢asto vlastnimu dechu viibec nevénujeme pozornost, je dobré si obcas cilené dech
UVEDOMIT a procvicit. Cvicte NADECH nosem 4 s, VYDRZ 3 s, VYDECH usty 5 s. Cyklus opakujte 5-10x.
CILEM je uklidnit si mysl, soustfedit se na sebe a vnimat tady a ted. Je to kratka, ale u¢inna meditace.

Z FUNKCNIHO fyziologického pohledu vyrazné procvié¢ime mezizeberni svalstvo, které je éasto velice
zkracené a dasledkem je snizena dechova kapacita.

TIP:

KAZDODENNI OTUZOVANI zahajte kazdé rano studenou sprchou.
Minimum je 10 s a kazdy den protahujte 0 3az5s.

SVACINA PRO 1. DEN ORECHOVY BREAK

Suroviny: Postup: .

40 g ovesnych vloc¢ek / domdci granoly Do misky nasypeme ovesné vlocky a ofechy.

40¢g vIa§§kych ofech(l Pridame jogurt, jablko a zasypeme skofici.

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 mensi jablko Imunotip: ﬁf -

11Zicka skofice Ovesné vlo¢ky jsou velmi bohaté na snadno rozpustné focs
sacharidy, které podporuiji traveni. Jsou bohatym zdrojem Reeky jogurt

vlakniny, tim také pomahaji vylepSovat traveni a snizovat
hladinu cholesterolu v krvi.

POSILOVANI PAZI S PETKOU

1. BICEPSY - Pouzijte dvé 1,51 PET lahve misto Cinek a cvicte bicepsové zdvihy.
Zacnéte s natazenymi pazemi a ohybejte je v loktech smérem k ramentim. Cvic¢te 10-20 opakovani.
Zaroven soucasné ve stejném rytmu cvicte podrepy pro zapojeni dolnich koncetin a zvysSeni vydeje energie.

2. TRICEPSY - PET lahev uchopte mezi dlané nad hlavu s natazenymi pazemi a ohybejte v loktech za hlavou
a natahuijte zpét nad hlavu. Opét mizete zpestiit podiepy, tentokrat v Sirokém stoji na zpevnéni vnitinich
stran stehen a hyzdi. Cvicte 10 az 20 opakovani.

TIP:

Pustte si oblibenou tane¢ni muziku, a kdykoli budete mit naladu, zatancujte si minimalné 5 min. v kuse. Je to
intenzivni aerobni pohyb, ktery vam navic vylepsi naladu. Je jedno, jestli je to latina v rytmu chacha nebo disco.

VECERE PRO 1. DEN KURECI RIZKY V ORISKOVE KRUSTE

Suroviny: Postup:

4 Kureci fizky Omyté a osusené fizky naklepeme, potieme

200 g namletych vlasskych orech prolisovanym ¢esnekem, osolime a opeprime.
mlety pepr a stl Obalime v rozslehanych bilcich a jogurtu a nakonec
strouzek ¢esneku obalime v drti z mletych vlasskych ofech.

2 bilky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Imunotip:

O Cesheku se ¢asto mluvi jako o pfirodnim antibiotiku
a antivirotiku. Pomaha proti infekcim, ma protisrazlivé
vlastnosti, snizuje krevni tlak a cholesterol.




SNIDANE PRO 2. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku s prichuti ¢okolady

1banan

50 g bezlepkovych viocek / pohanka, jahly, zito

10 g 95% cokolady na vareni

SVACINA PRO 2. DEN

Suroviny:

100 g salatové okurky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1 mensi svazek kopru

1-2 strouzky ¢esneku

40 g olivového oleje

trocha citronové stavy

trocha soli a pepre
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VECERE PRO 2. DEN

Suroviny:

120 g pohanky

1dl suchého bilého vina

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
Cerstva bazalka

11zice plnotucné hofcice

4 vétsi rajcata

BANANOVO COKOLADOVA POCHOUTKA

Postup:

MILKO Recky jogurt promichame s ¢okolddou na dné
kelimku. Do misky navrstvime vlocky jako podklad,

jogurt, nakrajeny banan a takto opakujeme jesté jednou. < »

Posledni vrstva je opét jogurt, ktery posypeme

nastrouhanou ¢okoladou, a dame ulezet do chladu.

Imunotip: _— 5

Banany jsou nejen chutné, ale hlavné velmi zdravé. Rectey ot

Obsahuji celou fadu dulezitych vitamint (napf. B a C) | o =

a 7ivin (draslik, hot¢ik, méd; vidkninu) a kladné ovliviiuji = _-—

traveni, zdravi srdce a hubnuti.

RANNi ROZHYBANI KLOUBU NA POSTELI

Po probuzeni je dllezité obzvlast pro starsi ro¢niky rozhybat si hlavni kloubni spojeni jako ky¢le a meziobratlova spojeni.
1. Zacnéte vleZe na zadech obejmutim obou pokréenych kolen, ktera pritahnete k hrudniku, a 3x opisujete malé kruhy

s pokr¢enymi koleny zleva doprava a 3x doleva. Pak poloZte pokréenou levou dolni koncetinu smérem k pravému
rameni a hlavou se podivejte doleva. Vydrzte, prodychejte par vterin a opakujte zrcadlové na druhou stranu.

2. Pokrcte obé kolena a poloZte je stfidavé doprava a potom doleva. U tohoto cviku, pokud mUizZete, upazte

a hlavou se otacejte do protipohybu, abyste rotovali pateri v celém rozsahu od kréni az po bederni ¢asti.
Opakujte alespon 6x tam a zpét.

3. Posadte se na kraj postele, nohy spustte doltl tak, aby byla v pravém thlu stehna a lytka, a pomalu se
predklanéijte a spustte ruce dol(. Pak se narovnejte a opakujte 3x.

+STUDENA SPRCHA

LEHKE TZATZIKI

Postup:

Okurku oloupeme a nakrajime ¢i nastrouhame. Jogurt
smichame s prolisovanym ¢esnekem, nakrajenym
koprem a zbylymi surovinami. Smés promichame

s okurkami. Mizeme podavat s celozrnnym chlebem
nebo knackebrotem.

S

Imunotip:
Kopr podporuje tvorbu Zaludecnich stav, zlepSuje traveni,

a Cistici ucinky pro streva, mocové cesty a ledviny.
Je dobry na nespavost, bolest hlavy a psychické vypéti.
PFi pravidelné konzumaci zlepSuje imunitu.

MALY KRUHAC

Zkombinujeme 5 zakladnich cvikd, kterymi spravné a komplexné procvicite celé télo. Cvicte minimalné 1 sérii, a to podle
nasledujiciho poradi, vzdy minimalné 10 s jeden cvik a potom si dejte maximalné 20 s pauzu:

1. Hluboké drepy / nebo alespor podiepy.

2. Prkno - zdatnéjsi s natazenymi koleny.

3. Capi postoj s minimalni vydrzi 5 s na pravé a5 s na levé.

4. Kliky / méné zdatni vklece.

5. Kolibky vlezZe na zadech - zpevnéte télo do tvaru misky a kolibejte se minimalné 5x tam a zpét od podloZky, aniz byste se
posadili a v druhé poloze dotkli patami podlozky.

+STUDENA SPRCHA

BAZALKOVA POHANKA

Postup:

Pohanku dejte do hrnce a zalijte osolenou vodou cca1cm
pod okraj nadoby. Privedte do varu. Varte 6 min. a nechte
ve vodé nabobtnat a vychladnout. Tim neztrati Zadné
dilezité minerdlni a vyzivné latky. Potom ji smichejte

s jogurtem, vinem a hofcici. Naporcujte do misek

a ozdobte listky bazalky a ¢erstvymi platky rajcat.

S i

L=

Imunotip:

Pohanka ma vysoky obsah zinku, ktery posiluje
obranyschopnost sliznic. Takeé snizuje tlak, hladinu
cholesterolu a zmirfiuje problémy krecovych zil.




SNIDANE PRO 3. DEN

Suroviny:

3jablka

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
2 IZice citronové stavy

4 1zice brusinkového kompotu
hrst cerealii podle chuti

med

_

SVACINA PRO 3. DEN

Suroviny:

1 stfedni pomeranc¢

70 g ananasu

1banan

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

50 ml jable¢ného mostu (100%)

trocha olivového oleje a citronové stavy

VECERE PRO 3. DEN

Suroviny:

150 g morské tresky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
pul Izicky morské soli

1Zicku masla

suseny kopr

okurky

JABLKOVY SALAT S JOGURTEM

Postup:

Dobre omyta jablka zbavena jadrincli nakrajime na pfi¢né
a tenké platky. Med rozslehame s jogurtem a citronovou
Stavou. Kolecka jablek upravime na talifky, pfidame
ceredlie, polijeme jogurtovou smési a ozdobime
kompotovym ovocem, napf. brusinkami.

Imunotip: (g}hh
Jablka obsahuji az 85 % vody, ale davaji nam mnohem 2o 2l

a mnohem vic. Obsahuji vitamin C a latky pro télo : b/.
nezbytné (Zelezo, méd, zinek, kifemik, vapnik, horcik \ S
a draslik). Draslik pomaha udrzovat spravnou hladinu "

vody v téle, ptisobi na spravnou funkénost ledvin a sval.

HLUBOKY PREDKLON S ROTACI

Je to idedlni cvik na ranni protazeni celého téla. Stijte v mirném stoji rozkro¢ném, vaha téla je 50/50 mezi
pravou a levou dolni koncetinou, méjte natazena kolena po celou dobu pohybu a pomalu se predklonte
Co nejnize. Svéste volné paze. V krajni dolni poloze se jesté otocte nejprve doleva a potom doprava kolem
svych kolen. Potom se vratte do stfedu a narovnejte se. Celé by to mélo trvat max. 30 s.

——

+STUDENA SPRCHA

OVOCNE SMOOTHIE

Postup:

. . o v - z > . - »” A
V mixéru dikladné rozslehame vSechny suroviny. Smés
prelejeme do sklenice nebo do lahve, kterou si miizeme
vzit s sebou na cesty.
Imunotip: 3 % #

Ananas je pravem oznacovany za krale ovoce. Obsahuje

témeér vSechny vitaminy, dale Sestnact mineralnich latek ;
a stopovych prvki. Oceni ho i ti, ktefi se snazi zhubnout. . - s ol

TVAROVANI DOLNICH KONCETIN

1. HLUBOKE DREPY

Hmotnost rozloZte na celou plochu chodidel, rovnomeérné mezi paty a Spicky, pravou a levou nohu. Rozkrocte se lehce, vice nez

na Sifku ramen. Ze vzpfimeného postoje se nejprve mirné prohnéte a protahnéte do zéklonu a poté prejdéte do pomalého dfepu tak,
abyste nezvedli paty. Setrvejte co nejnize 2-3 s, pritlacte hrudnik mezi kolena a kostr¢ co nejnize k patam a poté se zvedejte vzh(iru.
Pocitové pfi zvedani vzhiiru tlacte silou do chodidel proti podloZce co nejvice. Tim zintenzivnite procvi¢eni véech svalli dolnich
koncetin. Cvi¢te minutu v kuse. Zdatnéjsi miizete opakovat 2x minutu.

2. PROTAZENI PREDNI STRANY DOLNICH KONCETIN

Oprete se o sténu, zanozte pravou nohu tak 1 m az 1,5 m podle rozsahu pohybu a pfitlacte panev co nejnize. Protdhnéte panev a predni
stranu stehna, setrvejte 10 s a narovnejte se. Poté vymérite, levou nohou zakrocte a opakuite stejnym zptisobem.

TIP: Projedte se na kole nebo kolobézce alespori 1h v kuse. Pokud mUiZete, zkuste spojit prijemné s uzite¢nym a jedte na kole do prace.

JEMNA FILATKA Z TRESKY

Postup:

Na panvi rozehiejeme maslo, osolime a dame na néj
tresku. Po obou stranach osmahneme a 10 min. dusime. AR
Mezitim utfeme jogurt s koprem a osolime. Porci =y =)
doplnime na platky nakrajenymi okurkami, které
prelijeme jogurtovou omackou.

A o

Imunotip:
Ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny, plisobi

jsou dulezité pro posileni imunity.



SNIDANE PRO 4. DEN KOLAE PRO ZDRAVI

Suroviny: Postup:

2 MILKO Recké jogurty O % tuku Vejce a cukr utfeme do hladké pény. Pfidame jogurt,

2 vejce olej a postupné vmichame mouku s praskem do peciva.

1 kypfici prasek Formu vymazeme, vysypeme kokosem, vlijeme tésto.
100 g titinového cukru Peceme ve vyhraté troubé (cca 150 °C asi 45 min.).

2 dl oleje Do tésta Ize vmichat rozinky, kousky tmavé 95% cokolady
200 g pohankoveé nebo zitné polohrubé mouky a ¢ast mouky Ize nahradit kokosovou mouckou.

100 g strouhaného kokosu
Imunotip:
Kokos obsahuje olej, ktery nas chrani pred viry Ci
bakteriemi a dokaze pomoci pri problémech
s mozkovymi funkcemi, srdcem a stitnou zlazou.
Pomaha resit i problémy s travenim.

RANNI WAKE UP ROZCVICKA

1. Stridavé zvedejte vysoka kolena a pridejte pohyb bézeckych pazi (20 s).

2. Lifting - zvedejte stiidavé jen paty, opét pokracujte s bézeckymi pazemi (20 s).

4,

)

3. Ve stoji hluboky nadech do vzpazeni a vydech do uvolnéni a spusténi pazi pred sebe (opakujte 3x).

4. Rotace v pase v postoji mirné rozkrocném s pokréenymi pazemi v loktech (20x).

-3 +STUDENA SPRCHA

SVACINA PRO 4. DEN CERSTVY JOGURT

Suroviny: Postup:

Cerstvé ovoce dle chuti Libovolné ovoce si oCistime, pfipravime a pokapeme .

1 MILKO Recky jogurt O % tuku jogurtem, posypeme pistaciemi a zalijeme javorovym )

20 g pistacii sirupem. =

15 g javorového sirupu 3 -5
Imunotip: e a YA 3 \ ;&
Javorovy sirup je plny antioxidantt, vitamint a mineralt fisie P ¥ E,
(draslik, vapnik, mangan, zinek, Zelezo, fosfor, vitaminy B, Rec gy \ BtV
riboflavin). Pouziva se na srovnani stfevni mikroflory. — N

ZPEVNENI TELA

Pevné svaly na hrudniku jsou duileZité nejen z estetického pohledu, ale také z pohledu vyvazeného svalového rozvoje, spravného
drzeni téla a tim padem lepsiho pocitu ze sebe, coz se mliZe odrazit na dobrém sebevédomi. Zakladni a variabilni cvik bez naroku

byly procviceny co nejpestieji ze vsech uhlL.
1. KLIKY

Cvicte vklece na kolenou jako leh¢i variantu nebo s natazenymi koleny 3 série po minimalné 5 opakovanich, maximalni pocet
neni omezen :-)

2. Série prokladejte 20x poskoky jumping jacks na misté s pohybem pazi nad hlavou.

TIP: Pokud jezdite MHD do prace, vystupte o dvé zastavky dfive a dojdéte si pesky.

VECERE PRO &. DEN TESTOVINY S VEIC!

Suroviny: Postup:

200 g téstovin (vrtule/penne) Téstoviny uvafime dle navodu. Uvarena vejce na tvrdo

4 ks vajec nakrdjime a smichame s téstovinami. Pfidame i pokrdjena
100 g rukoly raj¢ata a papriku, rukolu, jogurt, olivovy olej a dochutime
200 g cherry rajcat korenim.

1 Zluta paprika

1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo Imunotip:

1 MILKO R_ECk\'f jogurt O % tuku Vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin a maji vysoky
11zicka olivového oleje obsah cholinu - Iatky prospésné pro spravnou funkci
trocha soli, pepre, chilli mozku. Podle statistik trpi nedostatkem cholinu az 90 %

populace. Také mimo jiné obsahuiji vitaminy skupiny B, A,
D, E, draslik, siru, zelezo, méd, selen a zinek.



SNIDANE PRO 5. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo
1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 vanilkovy puding

mléko

1banan

2 IZice nezapékaného miisli

Spetka skorfice

polévkova IZice javorového sirupu

SVACINA PRO 5. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1banan

1jablko

10 ks vétsich hroznovych kulicek
1 kiwi

11zice citronové stavy

2 |zice javorového sirupu

N

f{)i
—
VECERE PRO 5. DEN

Suroviny:

1avokado

trocha citronové stavy

2 vejce

1 &ervena cibule

100 g uvarené cizrny

11Zice dijonské hoicice

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
trocha soli, pepre a Cerstvé petrzelky

JOGURTOVO PUDINKOVA POCHOUTKA

Postup:

Uvarte pudink a po vychladnuti spole¢né s jogurtem
proslehejte metlickou. Krém rozdélte do misek a pridejte
na platky nakrajeny banan, ktery opét prelejte krémem.
Krém posypejte misli, skofici a pokapejte javorovym
sirupem.

Imunotip:
Skofrice je nabita lé¢ivymi latkami a antioxidanty. Mize
pomoci v boji proti bakterialnim a plisfiovym infekcim.

PROTAHNETE SE S RUCNIKEM

1. Zacnéte ve vzpazeni, chytnéte se na krajich ru¢niku a pomalu protahnéte ramena pohybem dozadu za hlavu, kam az

dokazete udrzet natazené lokty. Setrvejte 10 s a vratte zpatky.

2. Oprete si natazeny rucnik za krkem, rozkrocte se a cvicte rotace trupem a pazemi zprava doleva. Opakuijte 10x.
3. Ru¢nik zaprete pod chodidla, méjte mirné pokréena nebo natazena kolena a pritahnéte se brichem ke stehntim,

setrvejte 5 s a povolte.

4. Zaprete si ru¢nik za kliku od dveri a pfitahujte pokréenymi pazemi bicepsy. Drzte staticky v napéti cca 10 s, co nejvétsi silou

dokazete.

Opakujte 3x. Mezi sériemi si poklusejte na misté 30 s.
+STUDENA SPRCHA

VITAMINOVA BOMBA

Postup:

Oloupejte a nakrajejte na kosticky kiwi, banan

a jablko zbavené jadrince, hroznoveé kulicky vypeckujte.
Nakrajenou smés ovoce vilozZte do vétsi misky

a promichejte. Polejte postupné jogurtem a opét
promichejte. Takto smés nechejte 20 min. vychladit

v lednici. Porcujte do mensich misek a kazdou porci
polejte nejprve javorovym sirupem a citronovou stavou.

Imunotip:

Kiwi - jediné kiwi pokryje denni doporuc¢enou davku
vitaminu C. Seminka z kiwi jsou jedla a bohata na Ziviny.
Obsahuji zejména omega-3 mastné kyseliny, vliakninu,
bilkoviny a antioxidanty.

PROTAZENI TELA

Protahnout se kazdou hodinu pfi praci v kancelari, pokud dlouho sedite, nebo pfi home office, je velice diilezité pro udrzeni
pozornosti a kompenzaci dlouhého sezeni v jedné poloze. Proto nabizime pfiklady na CVICENI NA ZIDLI.

1. Cvicte ze sedu vztyk a sed. Opakujte 10x.
2. Vsedé stridavé zvedejte kolena, sedte s rovnymi zady a drzte se sedatka pod stehny. Opakuijte 10x.

3. Oprete se za hlavou, rozkrocte a uklanéjte se stranou stfidavé P, L. Opakuijte 10x.
4. Oprete si dlané na celo a predklanéjte se s rovnymi zady dol(i hrudnikem ke stehn(im. Opakujte 10x.

TIP: TANEC

Pustte si oblibenou tane¢ni muziku, a kdykoli budete mit naladu, zatancuijte si minimalné 5 min. v kuse.
Je to intenzivni aerobni pohyb, ktery vam navic vylepsi naladu. Je jedno, jestli je to latina v rytmu chacha nebo disco.

VAJICKOVY SALAT S AVOKADEM A CIZRNOU

Postup:

Vejce uvarime na tvrdo, nechame vychladnout

a oloupané nakrajime na kostky. Avokado zbavime pecky,
oloupeme, rozmackame vidlickou a pokapeme

citronovou stavou. Cibuli oloupeme a nasekame na drobno.
Tyto suroviny smichame v mise, pfidame proplachnutou cizrnu,
hofr¢ici, jogurt a dochutime soli, pepfem, ozdobime petrzelkou.
Salat podavame s opec¢enym celozrnnym chlebem.

Imunotip:

Avokado se fadi mezi ovoce s nejnizsim podilem vody

a nejvyssim podilem zdravych tukd, které snizuji cholesterol.
Nenasycené mastné tuky, které avokado obsahuje, se neukladaji
do télesnych tuk(, a naopak pomahaji pri spalovani.

S
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SNIDANE PRO 6. DEN SNIDANE SAMPION

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Na suché panvi orestujeme smés nakrajenych orech

1 polévkova IZice rozdrcenych vlasskych a liskovych ~ a vlocek. Do misky vlozime jogurt, ktery posypeme smési
ofechu orestovanych ofechtl a viocek. Zalijeme medem dle chuti,
lesni med posypeme skofici a dozdobime bananem. K tomu si, pokud
1Ks bananu zrovna nebudete Fidit, doprejte 1 dl kvalitniho Sampanského.

4-6 polévkovych IZic jemnych vliocek / ovesnych, I :
. P . munotip:

pohankovych, ryzovych, jahlovych .

& e Vlasské orechy - pouhych 80 g vlasskych orechti denné

Spetka skorice 3c L 1
postaci k tomu, aby se snizila hladina ,,zlIého“ cholesterolu
(LDL) v krvi 0 16 %! Az 70 % plodu tvori velmi kvalitni,
nutri¢né cenné a zdravi prospésné nenasycené tuky
(nenasycené mastné kyseliny), zhruba 18 % kvalitni bilkoviny
a 3 % sacharidy. Ofechy jsou bohatym zdrojem vitaminu E, B,
B, kyseliny listové a casto deficitniho hofciku a zinku.

MALY KRUHAC

Zkombinujeme 5 zakladnich cviku, kterymi spravné a komplexné procvicite celé télo. Cvicte minimalné 1 sérii, a to podle
nasledujiciho poradi, vzdy minimalné 10 s jeden cvik a potom si dejte maximalné 20 s pauzu:

3 1. Hluboké drepy / nebo alespori podiepy.
k(cs.‘ -> Aas 2. Prkno - zdatnéjsi s natazenymi koleny.
’% 3. Capi postoj s minimalni vydrzi 5 s na pravé a5 s na levé.

4. Kliky / méné zdatni vklece.

5. Kolibky vleze na zadech - zpevnéte télo do tvaru misky a kolibejte se minimalné 5x tam a zpét od podlozky, aniz byste se
posadili a v druhé poloze dotkli patami podlozky.

+STUDENA SPRCHA
SVACINA PRO 6. DEN POHANKA S OVOCEM A CHIA SEMINKY
Suroviny: Postup:
40 g pohanky (neloupané, nevarené) Pohanku, chia seminka a nasekané mandle vsypeme do
1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo kastr(lilku a zalijeme cca 150 ml horké vody. Priklopime
1 MILKO Recky jogurt O % tuku poklickou a nechame pres noc odstat. Smés neni tfeba
cerstvé ovoce dle libosti slévat ani déle varit. Smeés si rozdelime do misticky.
20 g mandli Pridame trochu jogurtu, ¢erstvého ovoce, mandli,
10 g chia seminek posypeme skofici a zalijeme medem.
11zice medu
trocha skorice Imunotip:

Chia seminka vynikaji vysokym obsahem velmi dobre
vstrebatelného vapniku, drasliku, Zeleza, zinku, hor¢iku,
boru, fosforu a vitamint A, B, C, D, E, K a dalsich mnoha
Zivin.

8 000 KROKU

Deijte si za cil jeden den uijit svizné 8 tisic krok(l v kuse. Nebo alespoii 30 min. v jednom kuse.

VECERE PRO 6. DEN KROTI $PiZ

Suroviny: Postup:
4 kruti prsa bez klize Maso nakrajime na kostky, ochutime peprem, soli a stavou
mlety pept, stil z jednoho citronu a na ptl hodiny ulozime do chladnicky. V misce

smichame MILKO Recky jogurt, zazvor, rozdrceny ¢esnek, kmin
a chilli papri¢ku. Smés primichame k masu a na dalsi ptlhodinu
dame chladit. Zbylé citrony nakrajime na mésicky a stridavé

s kousky masa je napichujeme na Spejle. V predehraté troubé na

3 citrony
1Zicku mletého zazvoru
3 strouzky ¢esneku

pul Izice mletého kminu 200 grilujeme cca 6 min. po kazdé strané. Mezitim si umichejte
zelenou chilli papri¢ku jogurt s worcestrem, $petkou soli a Izickou medu. Jako pfilohu
med doporucuji ledovy salat prelity jogurtovym dresinkem.
worcester .

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Imunotip:

Citrony jsou bohatym zdrojem vitaminu C, pfirodniho
antioxidantu posilujiciho obranyschopnost organismu.
Napomahaiji uzdraveni kliZe a také brani nékterym bunéé¢nym
zmeénam.



SNIDANE PRO 7. DEN

Suroviny:

40 g celozrnného kuskusu
1banan

1jablko

1 mensi hrst piniovych ofechtl

1 hrst bor(ivek

1 Spetka skorice

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
2 polévkové |zice sirupu z agave

SVACINA PRO 7. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
% MILKO polotu¢ného tvarohu
1sardinky v oleji

1 mensi cibule

11zice hofcice

Zitna bageta

&
)

—)

VECERE PRO 7. DEN

Suroviny:

2 MILKO Recké jogurty O % tuku
1 salatova okurka

150 ml vody nebo zeleninového vyvaru

2 strouzky ¢esneku
hrst listki maty

2 Izice olivového oleje
hrst kopru

trocha soli a pepre

SKORICOVY KUSKUS S OVOCEM

Postup:

Kuskus pfipravime tak, Ze jej vloZzime do vrouci osolené vody,
nechame povafrit 10 min. a dalSich 10 min. odlezet. Mezitim
nastrouhame jablko, nakrajime banan a oplachneme bor(ivky.
Veskeré ovoce vmichame do kuskusu, polijeme feckym jogurtem,
posypeme piniovymi ofisky a na zaveér to celé zalijeme sirupem

Z agave a posypeme sKofici.

Tip:

Pokud neseZenete bortivky, pouzijte MILKO Recky

jogurt O % tuku s prichuti bortivka.

Imunotip:

Bortivky patfi mezi nejzdravéjsi druhy ovoce viibec. Pysni se 3
obsahem drasliku, Zeleza, hor¢iku, fosforu, siry a dalsich S — —
mineralnich latek. Dale obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin C

a provitamin A. Maji vyjime¢ny obsah mnoha antioxidantt,

podporuji pfirozenou obranyschopnost organismu.

PROTAZENI TELA

1.MOST

Cvicte vklece, kolena na $ifi boktl a dlané pod rameny. Zada jsou v neutralni roviné s podlahou. Nadech, pohled pred sebe
a vydech, vyhrbte se co nejvice tak, Ze vytvorite ze zad oblouk. Panev tlacte ke kolentim. Pak opét vratte do neutralu. Opakujte 5x.

2.KOBRA

VleZe na briSe oprete dlané pod ramena a s vydechem zvednéte hrudnik od podlahy tak vysoko, jak dokaZete. Cil je protahnout bfisni
svaly a uvolnit oblast panve. Zkuste se vzeprit i z ramen tak, Ze zatlacite lopatky smérem k panvi a prodlouzite maximalné krk.

+STUDENA SPRCHA

TIP: Pokud miiZete, zacnéte do prace a z prace béhat. Napriklad jednou nebo dvakrat v tydnu, kdyZ nemate tak naro¢ny program
nebo si jej mliZete uzplisobit a v praci se miiZete vysprchovat a peviéknout.

SARDINKOVA POMAZANKA

Postup:

Cibulku nakrajejte na jemno a vlozte do velké misy
spolec¢né s jogurtem, tvarohem, hofcici a sardinkami
véetné oleje. Ve dikladné promichejte a smés namazte
bud na Cerstveé pecivo, nebo na nasucho pripravené
tousty.

Imunotip:

Cibule obsahuje aktivni alicin, ktery ma antibakterialni
a protiplisiové ucinky, a proto posiluje nas imunitni
systém.

POSILENI TELA

1. Sthjte na pravé noze, pritahnéte levé koleno k hrudniku a upazte. Pohledem se zamérte na jeden bod pred
sebou a soustredte se, abyste se nedotkli druhou nohou zemé. Vydrzte 10 s a pak vystridejte. Opakujte 3x
na kazdou stranu.

2. POSILENI BRICHA - VleZe na zadech upazte paze do T, zvednéte mirné pokrcené nohy kolmo nad sebe
a cvicte kyvadlovym pohybem ze strany na stranu minimalné 10 opakovani. Cim vice dokazete polozit nohy

blize k podlaze, tim je to tézsi. Nesmite ovsem zvedat ramena. Pomahejte si zaprfenymi pazemi.

3.Zlehu na zadech s natazenyma nohama se pomalu zvedeijte silou pres kulata zada do sedu, soucasné pred-
pazte a méjte natazené paze pred sebou. Potom pomalu lehejte zpatky. Celou dobu tlacte patami do podlozky.

Opakujte 5x.

JOGURTOVA KOPROVKA

Postup:

V mixéru rozmixujeme véechny suroviny (kromé
olivového oleje) a dame vychladit do lednice. Polévku
podavame vychlazenou, pokapanou olivovym olejem.

Imunotip:

MILKO Recky jogurt obsahuje probiotické kultury, které
prispivaji k silngjsi imunité. Navic je dobrym zdrojem
proteint a obsahuje i vitamin A a zinek, coz jsou Ziviny,
které nas imunitni systém potrebuje.



SNIDANE PRO 8. DEN JOGURTOVO MLECNA RYZE S PROTEINEM

Suroviny: Postup:
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Zaklad vytvoreny z jogurtu a ryze promichame a vlozime
1 hrnecek uvarené a vychladlé ryze, na noc do lednice. Rano jen dosladime dle potreby bud
idedlné celozrnné medem, nebo stévii. Nakonec dozdobime zvolenou E F . o - .
1lzice syrovatkového proteinu prisadou na ochuceni, kterou posypeme celou plochu. M@
11zice medu nebo stévie e
ingredience na ochuceni dle fantazie Imunotip: ﬁ
(95% Cokolada, strouhany kokos, Syrovatka obsahuje vitaminy B,, By, B,, By, By, By, By, H, C - S
mandlové stripsy atd.) a E. Z mineralnich Iatek to jsou hlavné hofcik, fosfor, ﬁg‘“’r‘* a,

vapnik, draslik, sodik, zinek. Dale obsahuje bilkoviny ﬁg "*

a také laktozu. Je efektivnim zdrojem benefitti i pro lidské ‘“--'r"-\!g /

zdravi. Mnoho studii potvrzuje, Ze syrovatka mize \d

potencialné zlepsit imunitu nebo redukovat zanéty.

DECHOVA ROZCVICKA

Schopnost kvalitniho nadechu a vydechu je zakladem pro aktivni a zdravy zivot. Jelikoz ale dychame
automaticky a ¢asto vlastnimu dechu viibec nevénujeme pozornost, je dobré si obcas cilené dech
UVEDOMIT a procvicit. Cvicte NADECH nosem 4 s, VYDRZ 3 s, VYDECH usty 5 s. Cyklus opakujte 5-10x.
CILEM je uklidnit si mysl, soustfedit se na sebe a vnimat tady a ted. Je to kratka, ale u¢inna meditace.

Z FUNKCNIHO fyziologického pohledu vyrazné procvié¢ime mezizeberni svalstvo, které je éasto velice
zkracené a dasledkem je snizena dechova kapacita.

TIP:

KAZDODENNI OTUZOVANI zahajte kazdé rano studenou sprchou.
Minimum je 10 s a kazdy den protahujte 0 3az5s.

SVACINA PRO 8. DEN ORECHOVY BREAK

Suroviny: Postup: .

40 g ovesnych vloc¢ek / domdci granoly Do misky nasypeme ovesné vlocky a ofechy.

40¢g vIa§§kych ofech(l Pridame jogurt, jablko a zasypeme skofici.

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 mensi jablko Imunotip: ﬁf -

11Zicka skofice Ovesné vlo¢ky jsou velmi bohaté na snadno rozpustné focs
sacharidy, které podporuiji traveni. Jsou bohatym zdrojem Reeky jogurt

vlakniny, tim také pomahaji vylepSovat traveni a snizovat
hladinu cholesterolu v krvi.

POSILOVANI PAZI S PETKOU

1. BICEPSY - Pouzijte dvé 1,51 PET lahve misto Cinek a cvicte bicepsové zdvihy.
Zacnéte s natazenymi pazemi a ohybejte je v loktech smérem k ramentim. Cvic¢te 10-20 opakovani.
Zaroven soucasné ve stejném rytmu cvicte podrepy pro zapojeni dolnich koncetin a zvysSeni vydeje energie.

2. TRICEPSY - PET lahev uchopte mezi dlané nad hlavu s natazenymi pazemi a ohybejte v loktech za hlavou
a natahuijte zpét nad hlavu. Opét mizete zpestiit podiepy, tentokrat v Sirokém stoji na zpevnéni vnitinich
stran stehen a hyzdi. Cvicte 10 az 20 opakovani.

TIP:

Pustte si oblibenou tane¢ni muziku, a kdykoli budete mit naladu, zatancujte si minimalné 5 min. v kuse. Je to
intenzivni aerobni pohyb, ktery vam navic vylepsi naladu. Je jedno, jestli je to latina v rytmu chacha nebo disco.

VECERE PRO 8. DEN KURECH RIZKY V ORISKOVE KRUSTE

Suroviny: Postup:

4 Kureci fizky Omyté a osusené fizky naklepeme, potieme

200 g namletych vlasskych orech prolisovanym ¢esnekem, osolime a opeprime.
mlety pepr a stl Obalime v rozslehanych bilcich a jogurtu a nakonec
strouzek ¢esneku obalime v drti z mletych vlasskych ofech.

2 bilky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Imunotip:

O Cesheku se ¢asto mluvi jako o pfirodnim antibiotiku
a antivirotiku. Pomaha proti infekcim, ma protisrazlivé
vlastnosti, snizuje krevni tlak a cholesterol.




SNIDANE PRO 9. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku s prichuti ¢okolady

1banan

50 g bezlepkovych viocek / pohanka, jahly, zito

10 g 95% cokolady na vareni

SVACINA PRO 9. DEN

Suroviny:

100 g salatové okurky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1 mensi svazek kopru

1-2 strouzky ¢esneku

40 g olivového oleje

trocha citronové stavy

trocha soli a pepre

N = 0N

VECERE PRO 9. DEN

Suroviny:

120 g pohanky

1dl suchého bilého vina

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
Cerstva bazalka

11zice plnotucné hofcice

4 vétsi rajcata

BANANOVO COKOLADOVA POCHOUTKA

Postup:

MILKO Recky jogurt promichame s ¢okolddou na dné
kelimku. Do misky navrstvime vlocky jako podklad,

jogurt, nakrajeny banan a takto opakujeme jesté jednou. < »

Posledni vrstva je opét jogurt, ktery posypeme

nastrouhanou ¢okoladou, a dame ulezet do chladu.

Imunotip: _— 5

Banany jsou nejen chutné, ale hlavné velmi zdravé. Rectey ot

Obsahuiji celou Fadu ddleZitych vitamin( (napf. B, a C) | o =

a 7ivin (draslik, hot¢ik, méd; vidkninu) a kladné ovliviuji = _-—

traveni, zdravi srdce a hubnuti.

RANNi ROZHYBANI KLOUBU NA POSTELI

Po probuzeni je dllezité obzvlast pro starsi ro¢niky rozhybat si hlavni kloubni spojeni jako ky¢le a meziobratlova spojeni.
1. Zacnéte vleZe na zadech obejmutim obou pokréenych kolen, ktera pritahnete k hrudniku, a 3x opisujete malé kruhy

s pokr¢enymi koleny zleva doprava a 3x doleva. Pak poloZte pokréenou levou dolni koncetinu smérem k pravému
rameni a hlavou se podivejte doleva. Vydrzte, prodychejte par vterin a opakujte zrcadlové na druhou stranu.

2. Pokrcte obé kolena a poloZte je stfidavé doprava a potom doleva. U tohoto cviku, pokud mUizZete, upazte

a hlavou se otacejte do protipohybu, abyste rotovali pateri v celém rozsahu od kréni az po bederni ¢asti.
Opakujte alespon 6x tam a zpét.

3. Posadte se na kraj postele, nohy spustte doltl tak, aby byla v pravém thlu stehna a lytka, a pomalu se
predklanéijte a spustte ruce dol(. Pak se narovnejte a opakujte 3x.

+STUDENA SPRCHA

LEHKE TZATZIKI

Postup:

Okurku oloupeme a nakrajime ¢i nastrouhame. Jogurt
smichame s prolisovanym ¢esnekem, nakrajenym
koprem a zbylymi surovinami. Smés promichame

s okurkami. Mizeme podavat s celozrnnym chlebem
nebo knackebrotem.

S

Imunotip:
Kopr podporuje tvorbu Zaludecnich stav, zlepSuje traveni,

a Cistici ucinky pro streva, mocové cesty a ledviny. Je
dobry na nespavost, bolest hlavy a psychické vypéti. Pri
pravidelné konzumaci zlepsuje imunitu.

MALY KRUHAC

Zkombinujeme 5 zakladnich cvikd, kterymi spravné a komplexné procvicite celé télo. Cvicte minimalné 1 sérii, a to podle
nasledujiciho poradi, vzdy minimalné 10 s jeden cvik a potom si dejte maximalné 20 s pauzu:

1. Hluboké drepy / nebo alespor podiepy.

2. Prkno - zdatnéjsi s natazenymi koleny.

3. Capi postoj s minimalni vydrzi 5 s na pravé a5 s na levé.

4. Kliky / méné zdatni vklece.

5. Kolibky vlezZe na zadech - zpevnéte télo do tvaru misky a kolibejte se minimalné 5x tam a zpét od podloZky, aniz byste se
posadili a v druhé poloze dotkli patami podlozky.

+STUDENA SPRCHA

BAZALKOVA POHANKA

Postup:

Pohanku dejte do hrnce a zalijte osolenou vodou cca1cm
pod okraj nadoby. Privedte do varu. Varte 6 min. a nechte
ve vodé nabobtnat a vychladnout. Tim neztrati Zadné
dilezité minerdlni a vyzivné latky. Potom ji smichejte

s jogurtem, vinem a hofrcici. Naporcujte do misek

a ozdobte listky bazalky a ¢erstvymi platky rajcat.

S i

L=

Imunotip:

Pohanka ma vysoky obsah zinku, ktery posiluje
obranyschopnost sliznic. Takeé snizuje tlak, hladinu
cholesterolu a zmirfiuje problémy krecovych zil.




SNIDANE PRO 10. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

2 vejce

6 Izic kvalitni nezapékané smési musli (doporucuji
si vyrobit svou variantu doma)

% dl olivového oleje

lesni med nebo javorovy sirup

Spetka skorfice

listek maty

>

SNEHOVE MOSLI

Postup:

Smeés musli vsypejte do misky. Uslehejte vajecné bilky

s olivovym olejem do snéhu a spojte s jogurtem. Celou
smés peclivé promichejte a nalijte na musli. Potom polejte
javorovym sirupem nebo medem. Nakonec ozdobte
skofici a listkem maty.

Imunotip:

Slazeni medem méneé zatézuje organismus, jeho proces
v téle je pozvolnéjsi, nez je to u jinych cukru.

SAUNA

| v zimé je dllezita ocista naseho téla, podpora imunity a otuzovani. Vhodnou volbou je saunovani.
Stridani vysokych a nizkych teplot dokaze prokrvit celé vase télo. Pfi vysokych teplotach vyplavite

a dokaze skvéle procistit mysl. Vyzkousejte tento zplisob relaxace idealné jednou do tydne. Co si tfeba
o vikendu udélat saunovy ceremonial s rodinou nebo prateli?

//i“;} \ Skodliviny z téla. Nizké teploty naopak stahuiji a posiluji nase cévy. Saunovani urychluje regeneraci svaltl
I/ |,
e S

SVACINA PRO10. DEN

Suroviny:

40 g ovesnych vloc¢ek / domdci granoly

30 g smeési seminek (slunec¢nicova, sezamova,
dynova, Inéna, chia)

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 mensi jablko

11zicka skofrice

VECERE PRO 10. DEN

Suroviny:

200 g kratich prsou nalozenych v marinadé
/olivovy olej, nakrajeny ¢esnek/

200 g nakrajené duzniny dyné Hokkaido

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

stl, pepr

mleta sladka paprika

2 vétsi cibule

SEMINKOVY BREAK

Postup:

Do misky nasypeme ovesné vlo¢ky a seminka.
Pridame jogurt, jablko a zasypeme skofici.

Imunotip:

Ovesné vlocky jsou velmi bohaté na sacharidy a enzymy,
které podporuji traveni. Také pomahaji upravovat hladinu
cholesterolu a stabilizuji hladinu glukézy v krvi.

8 000 KROKU

Deijte si za cil jeden vikendovy den ujit svizné 8 tisic kroktl v kuse. Nebo alespori 30 min. v jednom kuse.

DYNOVY CARDAS
Postup:

Na oleji zpénime cibulku a priddme predem marinovana
krati prsa, ktera zprudka osmazime, osolime a opepfime,
podlijeme troskou vody a podusime. Na oleji zpénime dalsi
cibulku, osolime a opepfime a pfidame na kosti¢ky
nakrdjenou tykev. Zamichame, pridame lIzicku ¢ervené
papriky a do mékka udusime. Pri podavani dozdobime dyni
jogurtem.

Imunotip:

Dyné Hokkaido posiluje imunitni systém, napomaha spravné

¢innosti srdce, snizuje hladinu tukt v krvi, podporuje spravou
funkci slinivky. Dyné je mocopudna, proto ulevuje chorobam

ledvin a detoxikuje organismus. Uklidnuje nervy.




SNIDANE PRO 11. DEN

Suroviny:

2 MILKO Recké jogurty O % tuku
2 vejce

1 kypfici prasek

100 g trtinového cukru

2 dl oleje

200 g pohankoveé nebo zitné polohrubé mouky

100 g strouhaného kokosu

&
)

—)

SVACINA PRO 11, DEN

Suroviny:

Cerstvé ovoce dle chuti

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
20 g pistacii

15 g javorového sirupu

VECERE PRO 11. DEN

Suroviny:

200 g téstovin (vrtule/penne)

4 ks vajec

100 g rukoly

200 g cherry rajcat

1 Zluta paprika

1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo
1 MILKO Recky jogurt O % tuku
11zi¢ka olivového oleje

trocha soli, pepfre, chilli

KOLAC PRO ZDRAV

Postup:

Vejce a cukr utfeme do hladké pény. Pridame jogurt,

olej a postupné vmichame mouku s praskem do peciva.
Formu vymazeme, vysypeme kokosem, vlijeme tésto.
Peceme ve vyhraté troubé (cca 150 °C asi 45 min.).

Do tésta Ize vmichat rozinky, kousky tmavé 95% cokolady
a ¢ast mouky lze nahradit kokosovou mouckou.

Imunotip:

Kokos obsahuje olej, ktery nas chrani pred viry Ci
bakteriemi a dokaze pomoci pri problémech

s mozkovymi funkcemi, srdcem a stitnou zlazou.
Pomaha resit i problémy s travenim.

RANNI WAKE UP ROZCVICKA

1. Stridavé zvedejte vysoka kolena a pridejte pohyb bézeckych pazi (20 s).

2. Lifting - zvedejte stiidavé jen paty, opét pokracujte s bézeckymi pazemi (20 s).
3. Ve stoji hluboky nadech do vzpazeni a vydech do uvolnéni a spusténi pazi pred sebe (opakujte 3x).

4. Rotace v pase v postoji mirné rozkrocném s pokréenymi pazemi v loktech (20x).

+STUDENA SPRCHA

CERSTVY JOGURT

Postup:

. . . v s v . »” A
Libovolné ovoce si oCistime, pfipravime a pokapeme
jogurtem, posypeme pistaciemi a zalijeme javorovym
sirupem.
Imunotip: g ‘
Javorovy sirup je plny antioxidantt, vitamint a mineralt s -
(draslik, vapnik, mangan, zinek, zelezo, fosfor, vitaminy B, Rec gy \ DtV

riboflavin). Pouziva se na srovnani stfevni mikroflory. i

ZPEVNENI TELA

Pevné svaly na hrudniku jsou dlezZité nejen z estetického pohledu, ale také z pohledu vyvazeného svalového rozvoje, spravného
drzeni téla a tim padem lepsiho pocitu ze sebe, coz se miize odrazit na dobrém sebevédomi. Zakladni a variabilni cvik bez naroku

byly procviceny co nejpestieji ze vsech uhlL.
1. KLIKY

Cvicte vklece na kolenou jako leh¢i variantu nebo s natazenymi koleny 3 série po minimalné 5 opakovanich, maximalni pocet
neni omezen :-)

2. Série prokladejte 20x poskoky jumping jacks na misté s pohybem pazi nad hlavou.

TIP: Pokud jezdite MHD do prace, vystupte o dvé zastavky dfive a dojdéte si pesky.

TESTOVINY $ VEICI

Postup: ; .

Téstoviny uvafime dle navodu. Uvarena vejce na tvrdo <R o
nakrajime a smichame s téstovinami. Pfiddme i pokrdjend - "
raj¢ata a papriku, rukolu, jogurt, olivovy olej a dochutime E “‘f‘:"g
korenim. .
Imunotip:

Vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin a maji vysoky
obsah cholinu - latky prospésné pro spravnou funkci
mozku. Podle statistik trpi nedostatkem cholinu az 90 %
populace. Také mimo jiné obsahuiji vitaminy skupiny B, A,
D, E, draslik, siru, zelezo, méd, selen a zinek.




SNIDANE PRO 12. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo
1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 vanilkovy puding

mléko

1banan

2 IZice nezapékaného miisli

Spetka skorfice

polévkova IZice javorového sirupu

SVACINA PRO12. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1banan

1jablko

10 ks vétsich hroznovych kulicek
1 kiwi

11zice citronové stavy

2 |zice javorového sirupu

N

f{)i
—
VECERE PRO 12. DEN

Suroviny:

1avokado

trocha citronové stavy

2 vejce

1 &ervena cibule

100 g uvarené cizrny

11Zice dijonské hoicice

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
trocha soli, pepre a Cerstvé petrzelky

JOGURTOVO PUDINKOVA POCHOUTKA

Postup:

Uvarte pudink a po vychladnuti spole¢né s jogurtem
proslehejte metlickou. Krém rozdélte do misek a pridejte
na platky nakrajeny banan, ktery opét prelejte krémem.
Krém posypejte misli, skofici a pokapejte javorovym

sirupem.

Imunotip:

Skofrice je nabita lé¢ivymi latkami a antioxidanty. Mize
pomoci v boji proti bakterialnim a plisfiovym infekcim.

PROTAHNETE SE S RUCNIKEM

1. Zacnéte ve vzpazeni, chytnéte se na krajich ru¢niku a pomalu protahnéte ramena pohybem dozadu za hlavu, kam az

dokazete udrzet natazené lokty. Setrvejte 10 s a vratte zpatky.

2. Oprete si natazeny rucnik za krkem, rozkrocte se a cvicte rotace trupem a pazemi zprava doleva. Opakuijte 10x.
3. Ru¢nik zaprete pod chodidla, méjte mirné pokréena nebo natazena kolena a pritahnéte se brichem ke stehntim,

setrvejte 5 s a povolte.

4. Zaprete si ru¢nik za kliku od dveri a pfitahujte pokréenymi pazemi bicepsy. Drzte staticky v napéti cca 10 s, co nejvétsi silou

dokdzete.
Opakujte 3x. Mezi sériemi si poklusejte na misté 30 s.
+STUDENA SPRCHA

VITAMINOVA BOMBA

Postup:

Oloupejte a nakrajejte na kosticky kiwi, banan

a jablko zbavené jadrince, hroznoveé kulicky vypeckujte.
Nakrajenou smés ovoce vilozZte do vétsi misky

a promichejte. Polejte postupné jogurtem a opét
promichejte. Takto smés nechejte 20 min. vychladit

v lednici. Porcujte do mensich misek a kazdou porci
polejte nejprve javorovym sirupem a citronovou stavou.

Imunotip:

Kiwi - jediné kiwi pokryje denni doporuc¢enou davku
vitaminu C. Seminka z kiwi jsou jedla a bohata na Ziviny.
Obsahuji zejména omega-3 mastné kyseliny, vliakninu,
bilkoviny a antioxidanty.

PROTAZENI TELA

Protahnout se kazdou hodinu pfi prdci v kancelai, pokud dlouho sedite, nebo pfi home office, je velice dllezité pro udrzeni
pozornosti a kompenzaci dlouhého sezeni v jedné poloze. Proto nabizime pfiklady na CVICENI NA ZIDLI.

1. Cvicte ze sedu vztyk a sed. Opakujte 10x.

S

2. Vsedé stridavé zvedejte kolena, sedte s rovnymi zady a drzte se sedatka pod stehny. Opakuijte 10x.

3. Oprete se za hlavou, rozkrocte a uklanéjte se stranou stfidavé P, L. Opakuijte 10x.
4. Oprete si dlané na celo a predklanéjte se s rovnymi zady dol(i hrudnikem ke stehn(im. Opakujte 10x.

TIP: CHUZE DO SCHODU

Dejte si za cil vyjit 1x do 5. patra, tzn. minimdlné 50 schod(. Ti zdatnéjsi poklusem. Dol(i radéji vytahem kvdili kolentim. :-)

VAJICKOVY SALAT S AVOKADEM A CIZRNOU

Postup:

Vejce uvarime na tvrdo, nechame vychladnout

a oloupané nakrajime na kostky. Avokado zbavime pecky,
oloupeme, rozmackame vidlickou a pokapeme

citronovou stavou. Cibuli oloupeme a nasekame na drobno.
Tyto suroviny smichame v mise, pfidame proplachnutou cizrnu,
hofr¢ici, jogurt a dochutime soli, pepfem, ozdobime petrzelkou.
Salat podavame s opec¢enym celozrnnym chlebem.

Imunotip:

Avokado se fadi mezi ovoce s nejnizsim podilem vody

a nejvyssim podilem zdravych tukd, které snizuji cholesterol.
Nenasycené mastné tuky, které avokado obsahuje, se neukladaji
do télesnych tuk(, a naopak pomahaji pri spalovani.

4




SNIDANE PRO 13. DEN SNIDANE SAMPION

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Na suché panvi orestujeme smés nakrajenych orech
1 polévkova IZice rozdrcenych vlasskych a liskovych ~ a vlocek. Do misky vlozime jogurt, ktery posypeme smési

ofechu orestovanych ofechtl a viocek. Zalijeme medem dle chuti,
lesni med posypeme skofrici a dozdobime bananem. K tomu si, pokud
1 ks bananu zrovna nebudete Fidit, doprejte 1 dl kvalitniho Sampanského.

4-6 polévkovych IZic jemnych vliocek / ovesnych, I :
. P . munotip:

pohankovych, ryzovych, jahlovych .

& e Vlasské orechy - pouhych 80 g vlasskych orechti denné

Spetka skorice 3c L 1
postaci k tomu, aby se snizila hladina ,,zlIého“ cholesterolu
(LDL) v krvi 0 16 %! Az 70 % plodu tvori velmi kvalitni,
nutri¢né cenné a zdravi prospésné nenasycené tuky
(nenasycené mastné kyseliny), zhruba 18 % kvalitni bilkoviny
a 3 % sacharidy. Ofechy jsou bohatym zdrojem vitaminu E, B,
B, kyseliny listové a casto deficitniho hofciku a zinku.

MALY KRUHAC

Zkombinujeme 5 zakladnich cviku, kterymi spravné a komplexné procvicite celé télo. Cvicte minimalné 1 sérii, a to podle
nasledujiciho poradi, vzdy minimalné 10 s jeden cvik a potom si dejte maximalné 20 s pauzu:

3 1. Hlubokeé drepy / nebo alespori podrepy.
k(cs.‘ -> Aas 2. Prkno - zdatnéjsi s natazenymi koleny.
liﬁ 3. Capi postoj s minimalni vydrzi 5 s na pravé a5 s na levé.

4. Kliky / méné zdatni vklece.

5. Kolibky vleze na zadech - zpevnéte télo do tvaru misky a kolibejte se minimalné 5x tam a zpét od podlozky, aniz byste se
posadili a v druhé poloze dotkli patami podlozky.

+STUDENA SPRCHA

SVACINA PRO 13. DEN POHANKA S OVOCEM A CHIA SEMINKY

Suroviny: Postup:

40 g pohanky (neloupané, nevarené) Pohanku, chia seminka a nasekané mandle vsypeme do
1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo kastr(lilku a zalijeme cca 150 ml horké vody. Priklopime
1 MILKO Recky jogurt O % tuku poklickou a nechame pres noc odstat. Smés neni tfeba
cerstvé ovoce dle libosti slévat ani déle varit. Smeés si rozdelime do misticky.

20 g mandli Pridame trochu jogurtu, ¢erstvého ovoce, mandli,
10 g chia seminek posypeme skofici a zalijeme medem.

11zice medu

trocha skorice Imunotip:

Chia seminka vynikaji vysokym obsahem velmi dobre
vstrebatelného vapniku, drasliku, Zeleza, zinku, hor¢iku,
boru, fosforu a vitamint A, B, C, D, E, K a dalsich mnoha
Zivin.

TVAROVANI DOLNICH KONCETIN

1. HLUBOKE DREPY

Hmotnost rozlozZte na celou plochu chodidel, rovhomérné mezi paty a Spicky, pravou a levou nohu. Rozkrocte se lehce vice nez
na Sirku ramen. Ze vzprimeného postoje se nejprve mirné prohnéte a protahnéte do zaklonu a poté prejdéte do pomalého drepu,
tak abyste nezvedli paty. Setrvejte co nejnize 2-3 s, pritlacte hrudnik mezi kolena a kostr¢ co nejniZe k patam a poté se zvedejte
vzhUru. Pocitové pfi zvedani vzhiru tlacte silou do chodidel proti podloZce co nejvice. Tim zintenzivnite procviceni viech svalti
dolnich koncetin. Cvi¢te minutu v kuse. Zdatnéjsi mlizete opakovat 2x minutu.

2. PROTAZENI PREDNI STRANY DOLNICH KONCETIN
Oprete se o sténu, zanozte pravou nohu tak 1 m az 1,5 m podle rozsahu pohybu a pfitlacte panev co nejnize. Protdhnéte panev
a predni stranu stehna, setrvejte 10 s a narovnejte se. Poté vyméiite, levou nohou zakrocte a opakuijte stejnym zplsobem.

TIP: Pokud jezdite MHD do prace, vystupte o dvé zastavky dfive a dojdéte si pesky.

VECERE PRO 13. DEN KROTI $PiZ

Suroviny: Postup:
4 kruti prsa bez klize Maso nakrajime na kostky, ochutime peprem, soli a stavou

mlety pepf, sl

3 citrony

1Zicku mletého zazvoru

3 strouzky ¢esneku

pul 1Zice mletého kminu
zelenou chilli papricku

med

worcester

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

z jednoho citronu a na pul hodiny ulozime do chladnicky. V misce
smichame MILKO Recky jogurt, zazvor, rozdrceny ¢esnek, kmin

a chilli papri¢ku. Smés primichame k masu a na dalsi ptlhodinu
dame chladit. Zbylé citrony nakrajime na mésicky a stridavé

s kousky masa je napichujeme na Spejle. V predehraté troubé na
200 grilujeme cca 6 min. po kazdé strané. Mezitim si umichejte
jogurt s worcestrem, Spetkou soli a 1Zickou medu. Jako pfilohu
doporucuji ledovy salat prelity jogurtovym dresinkem.

Imunotip:

Citrony jsou bohatym zdrojem vitaminu C, pfirodniho
antioxidantu posilujiciho obranyschopnost organismu.
Napomahaiji uzdraveni kliZe a také brani nékterym bunéé¢nym
zmeénam.




SNIDANE PRO 14. DEN

Suroviny:

40 g celozrnného kuskusu
1banan

1jablko

1 mensi hrst piniovych ofechtl

1 hrst bor(ivek

1 Spetka skorice

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
2 polévkové |zice sirupu z agave

SVACINA PRO 1&. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
% MILKO polotu¢ného tvarohu
1sardinky v oleji

1 mensi cibule

11zice hofcice

Zitna bageta

&
)

—)

VECERE PRO 14. DEN

Suroviny:

2 MILKO Recké jogurty O % tuku

1 salatova okurka

150 ml vody nebo zeleninového vyvaru
2 strouzky ¢esneku

hrst listki maty

2 Izice olivového oleje

hrst kopru

trocha soli a pepre

SKORICOVY KUSKUS S OVOCEM

Postup:

Kuskus pfipravime tak, Ze jej vloZzime do vrouci osolené vody,
nechame povafrit 10 min. a dalSich 10 min. odlezet. Mezitim
nastrouhame jablko, nakrajime banan a oplachneme bor(ivky.
Veskeré ovoce vmichame do kuskusu, polijeme feckym jogurtem,
posypeme piniovymi ofisky a na zaveér to celé zalijeme sirupem

Z agave a posypeme sKofici.

Tip:

Pokud neseZenete bortivky, pouzijte MILKO Recky

jogurt O % tuku s prichuti bortivka.

Imunotip:

Bortivky patfi mezi nejzdravéjsi druhy ovoce viibec. Pysni se 3
obsahem drasliku, Zeleza, hor¢iku, fosforu, siry a dalsich S — —
mineralnich latek. Dale obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin C

a provitamin A. Maji vyjime¢ny obsah mnoha antioxidantt,

podporuji pfirozenou obranyschopnost organismu.

PROTAZENI TELA

1.MOST

Cvicte vklece, kolena na $ifi boktl a dlané pod rameny. Zada jsou v neutralni roviné s podlahou. Nadech, pohled pred sebe
a vydech, vyhrbte se co nejvice tak, Ze vytvorite ze zad oblouk. Panev tlacte ke kolentim. Pak opét vratte do neutralu. Opakujte 5x.

2.KOBRA

VleZe na briSe oprete dlané pod ramena a s vydechem zvednéte hrudnik od podlahy tak vysoko, jak dokaZete. Cil je protahnout bfisni
svaly a uvolnit oblast panve. Zkuste se vzeprit i z ramen tak, Ze zatlacite lopatky smérem k panvi a prodlouzite maximalné krk.

+STUDENA SPRCHA

TIP: Pokud miiZete, zacnéte do prace a z prace béhat. Napriklad jednou nebo dvakrat v tydnu, kdyZ nemate tak naro¢ny program
nebo si jej mliZete uzplisobit a v praci se miiZete vysprchovat a peviéknout.

SARDINKOVA POMAZANKA

Postup:

Cibulku nakrajejte na jemno a vlozte do velké misy
spolec¢né s jogurtem, tvarohem, hofcici a sardinkami
véetné oleje. Ve dikladné promichejte a smés namazte
bud na Cerstveé pecivo, nebo na nasucho pripravené
tousty.

Imunotip:

Cibule obsahuje aktivni alicin, ktery ma antibakterialni
a protiplisiové ucinky, a proto posiluje nas imunitni
systém.

POSILENI TELA

1. Sthjte na pravé noze, pritahnéte levé koleno k hrudniku a upazte. Pohledem se zamérte na jeden bod pred
sebou a soustredte se, abyste se nedotkli druhou nohou zemé. Vydrzte 10 s a pak vystridejte. Opakujte 3x
na kazdou stranu.

2. POSILENI BRICHA - VleZe na zadech upazte paze do T, zvednéte mirné pokrcené nohy kolmo nad sebe
a cvicte kyvadlovym pohybem ze strany na stranu minimalné 10 opakovani. Cim vice dokazete polozit nohy

blize k podlaze, tim je to tézsi. Nesmite ovsem zvedat ramena. Pomahejte si zaprfenymi pazemi.

3.Zlehu na zadech s natazenyma nohama se pomalu zvedeijte silou pres kulata zada do sedu, soucasné pred-
pazte a méjte natazené paze pred sebou. Potom pomalu lehejte zpatky. Celou dobu tlacte patami do podlozky.

Opakujte 5x.

JOGURTOVA KOPROVKA

Postup:

V mixéru rozmixujeme véechny suroviny (kromé
olivového oleje) a dame vychladit do lednice. Polévku
podavame vychlazenou, pokapanou olivovym olejem.

Imunotip:

MILKO Recky jogurt obsahuje probiotické kultury, které
prispivaji k silngjsi imunité. Navic je dobrym zdrojem
proteint a obsahuje i vitamin A a zinek, coz jsou Ziviny,
které nas imunitni systém potrebuje.



SNIDANE PRO 15. DEN JOGURTOVO MLECNA RYZE S PROTEINEM

Suroviny: Postup:
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Zaklad vytvoreny z jogurtu a ryze promichame a vlozime
1 hrnecek uvarené a vychladlé ryze, na noc do lednice. Rano jen dosladime dle potreby bud
idedlné celozrnné medem, nebo stévii. Nakonec dozdobime zvolenou E F . o - .
1lzice syrovatkového proteinu prisadou na ochuceni, kterou posypeme celou plochu. M@
11zice medu nebo stévie e
ingredience na ochuceni dle fantazie Imunotip: ﬁ
(95% Cokolada, strouhany kokos, Syrovatka obsahuje vitaminy B,, By, B,, By, By, By, By, H, C - S
mandlové stripsy atd.) a E. Z mineralnich Iatek to jsou hlavné hofcik, fosfor, ﬁg‘“’r‘* a,

vapnik, draslik, sodik, zinek. Dale obsahuje bilkoviny ﬁg "*

a také laktozu. Je efektivnim zdrojem benefitti i pro lidské ‘“--'r"-\!g /

zdravi. Mnoho studii potvrzuje, Ze syrovatka mize \d

potencialné zlepsit imunitu nebo redukovat zanéty.

DECHOVA ROZCVICKA

Schopnost kvalitniho nadechu a vydechu je zakladem pro aktivni a zdravy zivot. Jelikoz ale dychame
automaticky a ¢asto vlastnimu dechu viibec nevénujeme pozornost, je dobré si obcas cilené dech
UVEDOMIT a procvicit. Cvicte NADECH nosem 4 s, VYDRZ 3 s, VYDECH usty 5 s. Cyklus opakujte 5-10x.
CILEM je uklidnit si mysl, soustfedit se na sebe a vnimat tady a ted. Je to kratka, ale u¢inna meditace.

Z FUNKCNIHO fyziologického pohledu vyrazné procvié¢ime mezizeberni svalstvo, které je éasto velice
zkracené a dasledkem je snizena dechova kapacita.

TIP:

KAZDODENNI OTUZOVANI zahajte kazdé rano studenou sprchou.
Minimum je 10 s a kazdy den protahujte 0 3az5s.

SVACINA PRO 15. DEN ORECHOVY BREAK

Suroviny: Postup: .

40 g ovesnych vloc¢ek / domdci granoly Do misky nasypeme ovesné vlocky a ofechy.

40¢g vIa§§kych ofech(l Pridame jogurt, jablko a zasypeme skofici.

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 mensi jablko Imunotip: ﬁf -

11Zicka skofice Ovesné vlo¢ky jsou velmi bohaté na snadno rozpustné focs
sacharidy, které podporuiji traveni. Jsou bohatym zdrojem Reeky jogurt

vlakniny, tim také pomahaji vylepSovat traveni a snizovat
hladinu cholesterolu v krvi.

POSILOVANI PAZI S PETKOU

1. BICEPSY - Pouzijte dvé 1,51 PET lahve misto Cinek a cvicte bicepsové zdvihy.
Zacnéte s natazenymi pazemi a ohybejte je v loktech smérem k ramentim. Cvic¢te 10-20 opakovani.
Zaroven soucasné ve stejném rytmu cvicte podrepy pro zapojeni dolnich koncetin a zvysSeni vydeje energie.

2. TRICEPSY - PET lahev uchopte mezi dlané nad hlavu s natazenymi pazemi a ohybejte v loktech za hlavou
a natahuijte zpét nad hlavu. Opét mizete zpestiit podiepy, tentokrat v Sirokém stoji na zpevnéni vnitinich
stran stehen a hyzdi. Cvicte 10 az 20 opakovani.

TIP:

Pustte si oblibenou tane¢ni muziku, a kdykoli budete mit naladu, zatancujte si minimalné 5 min. v kuse. Je to
intenzivni aerobni pohyb, ktery vam navic vylepsi naladu. Je jedno, jestli je to latina v rytmu chacha nebo disco.

VECERE PRO 15. DEN KURECI RIZKY V ORISKOVE KRUSTE

Suroviny: Postup:

4 Kureci fizky Omyté a osusené fizky naklepeme, potieme

200 g namletych vlasskych orech prolisovanym ¢esnekem, osolime a opeprime.
mlety pepr a stl Obalime v rozslehanych bilcich a jogurtu a nakonec
strouzek ¢esneku obalime v drti z mletych vlasskych ofech.

2 bilky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Imunotip:

O Cesheku se ¢asto mluvi jako o pfirodnim antibiotiku
a antivirotiku. Pomaha proti infekcim, ma protisrazlivé
vlastnosti, snizuje krevni tlak a cholesterol.




SNIDANE PRO 16. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku s prichuti ¢okolady MILKO Recky jogurt promichdme s ¢okolddou na dné

BANANOVO COKOLADOVA POCHOUTKA

Postup:

1banan kelimku. Do misky navrstvime vlocky jako podklad, _
50 g bezlepkovych viocek / pohanka, jahly, zito jogurt, nakrajeny banan a takto opakujeme jesté jednou. < »
10 g 95% cokolady na vareni Posledni vrstva je opét jogurt, ktery posypeme
nastrouhanou ¢okoladou, a dame ulezet do chladu.
Imunotip: - o
Banany jsou nejen chutné, ale hlavné velmi zdravé. Rectey ot
Obsahuiji celou Fadu ddleZitych vitamin( (napf. B, a C) i e =
a zivin (draslik, hoféik, méd, vidkninu) a kladné ovlivuii = _

SVACINA PRO 16. DEN

Suroviny:

100 g salatové okurky

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1 mensi svazek kopru

1-2 strouzky ¢esneku

40 g olivového oleje

trocha citronové stavy

trocha soli a pepre

N = 0N

VECERE PRO 16. DEN

Suroviny:

120 g pohanky

1dl suchého bilého vina

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
Cerstva bazalka

11zice plnotucné hofcice

4 vétsi rajcata

traveni, zdravi srdce a hubnuti.

RANNi ROZHYBANI KLOUBU NA POSTELI

Po probuzeni je dllezité obzvlast pro starsi ro¢niky rozhybat si hlavni kloubni spojeni jako ky¢le a meziobratlova spojeni.
1. Zacnéte vleZe na zadech obejmutim obou pokréenych kolen, ktera pritahnete k hrudniku, a 3x opisujete malé kruhy

s pokr¢enymi koleny zleva doprava a 3x doleva. Pak poloZte pokréenou levou dolni koncetinu smérem k pravému
rameni a hlavou se podivejte doleva. Vydrzte, prodychejte par vterin a opakujte zrcadlové na druhou stranu.

2. Pokrcte obé kolena a poloZte je stfidavé doprava a potom doleva. U tohoto cviku, pokud mUizZete, upazte

a hlavou se otacejte do protipohybu, abyste rotovali pateri v celém rozsahu od kréni az po bederni ¢asti.
Opakujte alespon 6x tam a zpét.

3. Posadte se na kraj postele, nohy spustte doltl tak, aby byla v pravém thlu stehna a lytka, a pomalu se
predklanéijte a spustte ruce dol(. Pak se narovnejte a opakujte 3x.

+STUDENA SPRCHA

LEHKE TZATZIKI

Postup:

Okurku oloupeme a nakrajime ¢i nastrouhame. Jogurt
smichame s prolisovanym ¢esnekem, nakrajenym
koprem a zbylymi surovinami. Smés promichame

s okurkami. Mizeme podavat s celozrnnym chlebem
nebo knackebrotem.

——

Imunotip:
Kopr podporuje tvorbu Zaludecnich stav, zlepSuje traveni,

a Cistici ucinky pro streva, mocové cesty a ledviny. Je
dobry na nespavost, bolest hlavy a psychické vypéti. Pri
pravidelné konzumaci zlepsuje imunitu.

STATICKE POSILENI CELEHD TELA

1. STATICKE POSILENI CELEHO TELA

Cvicte PRKNO v poloze vklece ¢elem k podloZce s oporou na predlokti a kolenech. Zaprete se na Spicky

a zvednéte kolena 2 cm nad podlozku. Mezi stehny a hrudnikem udrzujte pravy uhel. Vydrzte minimalné

10 s a kleknéte si zpatky. Idedlni je vydrz 20-45 s. Narocnéjsi je to s oporou na natazenych pazich. Tento cvik

je maximalné efektivni, nenaro¢ny na prostor a je vyborny na zpevnéni a procviceni hlavnich svalovych skupin.

2. PROTAZENI ZAD VLEZE NA BRISE

Polozte hlavu na levou tvar, pomalu se pretacejte na levy bok, zvedejte pokréenou pravou dolni koncetinu
v koleni tak, Ze dosahnete palcem prave nohy na podlahu. Vydrzte, prodychejte a celé to zrcadloveé cvicte
na druhou stranu s levou dolni koncetinou a hlavou oto¢enou a poloZzenou na pravé ucho.

+STUDENA SPRCHA

BAZALKOVA POHANKA

Postup:

Pohanku dejte do hrnce a zalijte osolenou vodou cca1cm
pod okraj nadoby. Privedte do varu. Varte 6 min. a nechte
ve vodé nabobtnat a vychladnout. Tim neztrati Zadné
dilezité minerdlni a vyzivné latky. Potom ji smichejte

s jogurtem, vinem a hofrcici. Naporcujte do misek

a ozdobte listky bazalky a ¢erstvymi platky rajcat.

—— o

L=

Imunotip:

Pohanka ma vysoky obsah zinku, ktery posiluje
obranyschopnost sliznic. Takeé snizuje tlak, hladinu
cholesterolu a zmirfiuje problémy krecovych zil.




SNIDANE PRO 17. DEN KOKOSOVA BUBLANINA $ BORGVKAMI

Suroviny: Postup:

200 g celozrnné mouky V mise si smichame vSechny suroviny. Tésto dame

20 g mletého kokosu na plech vylozeny pecicim papirem. Tésto rovhomeérné
40 g kokosového oleje posypeme bortivkami. PeCeme v predehfaté troubé

2 vejce na 180 °C cca 35 min.

60 g Cekankového sirupu nebo medu

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Imunotip:

1kyprici prasek Bortivky patfi mezi nejzdravéjsi druhy ovoce viibec.
400gbordvek Py3ni se obsahem drasliku, Zeleza, hofiku, fosforu, siry
trocha mieka na dofedéni a dalgich mineralnich latek. Dale obsahuiji vitaminy

skupiny B, vitamin C a provitamin A. Maji vyjimecny obsah
mnoha antioxidanttl, podporuji pfirozenou
obranyschopnost organismu.

TIPY NA RELAX

TIPY NA RELAX:

Pokud se citite unaveni, je diilezité umét vypnout a nedélat NIC. Jen tak odpocivat bez vycitek. Velice dllezité
je spat pravidelné idealné 8 h. Najit si pravidelné ¢as jen sam pro sebe, vénovat se oblibené ¢innosti - konicku,
kde mizete vypnout hlavu od vsednich starosti.

KOMUNITA A VZTAHY:
Dulezité je byt v kontaktu s prateli, néco spole¢né absolvovat a setkavat se.

A NAVIC:
Sekani a ukladani dieva, tla¢eni voziku, zametani chodnikd, vytirani chodby - toto jsou vse prirozené ¢innosti,
u kterych sice musite vynaloZit enerdgii, ale zarover nabizi urcity psychicky odpocinek.

SVACINA PRO 17. DEN ZELENINOVE SMOOTHIE

Suroviny: Postup: A

~ 1
400 g varené cizrny Veskeré suroviny diikladné rozmixujeme do krémové
1 MILKO Recky jogurt O % tuku konzistence. Podavame s nakrajenou zeleninou nebo
stava z pulky citronu si hummus namazeme na celozrnné pecivo.
2 Izice olivového oleje
1strouzek ¢esneku Imunotip: =
trochasoli pepre Olivovy olej tvofi triglyceridy a volné mastné kyseliny. Rocis Fopmirs
Dle chuti pridejte listy Spenatu, bazalky a dva Olivovy olej je tak nejbohatsim prirodnim zdrojem T =
stonky fapikatého celeru. mononenasycenych kyselin a obsahuje velké mnozstvi -

antioxidantu, které blahodarné ptisobi na nas organismus.

TVAROVANI DOLNICH KONCETIN

1. HLUBOKE DREPY

Hmotnost rozlozte na celou plochu chodidel, rovhomérné mezi paty a $picky, pravou a levou nohu. Rozkrocte se lehce,
vice nez na Sifku ramen. Ze vzpfimeného postoje se nejprve mirné prohnéte a protahnéte do zaklonu a poté prejdéte
do pomalého diepu tak, abyste nezvedli paty. Setrvejte co nejnize 2-3 s, pritlacte hrudnik mezi kolena a kostrc co
nejnize k patam a poté se zvedejte vzhtiru. Pocitové pfi zvedani vzhiiru tlacte silou do chodidel proti podlozce co
nejvice. Tim zintenzivnite procvic¢eni véech sval( dolnich koncetin. Cvi¢te minutu v kuse. Zdatnéjsi miZzete opakovat
2x minutu.

2. PROTAZENI PREDNI STRANY DOLNICH KONCETIN
Oprete se o sténu, zanozte pravou nohu tak 1 m az 1,5 m podle rozsahu pohybu a pritlac¢te panev co nejnize. Protahnéte
panev a predni stranu stehna, setrvejte 10 s a narovnejte se. Poté vyménite, levou nohou zakrocte a opakujte stejnym

4

zpusobem.
w w

VECERE PRO 17. DEN ZAZVOREM NASTAVENA BROKOLICE
Suroviny: Postup: g

v p q 9 - A A A i,
1 vétsi brokolice Brokolici uvarte do kifupava. Do vrouci osolené vody nasypte e =
1 nastrouhana polévkova IZice zazvoru kousky brokolice a nastrouhaného zazvoru a nechejte prejit o
olivovy olej varem. Po minuté varu scedte. Do hrnce nalijte olivovy
sal olej, osolte jej a pridejte na platky nakrajeny cesnek, tak tfi
esnek strouzky. Osmazte to vse do zlatova. Popraste mletym
mlety rozmaryn rozmarynem a odstavte. Pfidejte uvarenou brokolici
2 vejce a promichejte. Na zavér pridejte nakrajené vejce a prelijte
1MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo Jogurtem die chuti
MILKO Recky jogurt O % tuku Imunotip:

Zazvor je Uzce spojen s kurkumou. Pouziva se ha pomoc
traveni, snizeni nevolnosti a boj proti chfipce a nachlazeni.
Gingerol, ucinna latka v €erstvém zazvoru, navic pomaha
snizit riziko infekce.



SNIDANE PRO 18. DEN

Suroviny:

2 MILKO Recké jogurty O % tuku
2 vejce

1 kypfici prasek

100 g trtinového cukru

2 dl oleje

200 g pohankoveé nebo zitné polohrubé mouky

100 g strouhaného kokosu

&
)

—)

SVACINA PRO18. DEN

Suroviny:

Cerstvé ovoce dle chuti

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
20 g pistacii

15 g javorového sirupu

VECERE PRO 18. DEN

Suroviny:

200 g téstovin (vrtule/penne)

4 ks vajec

100 g rukoly

200 g cherry rajcat

1 Zluta paprika

1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo
1 MILKO Recky jogurt O % tuku
11zi¢ka olivového oleje

trocha soli, pepfre, chilli

KOLAC PRO ZDRAV

Postup:

Vejce a cukr utfeme do hladké pény. Pridame jogurt,
olej a postupné vmichame mouku s praskem do peciva.
Formu vymazeme, vysypeme kokosem, vlijeme tésto.
Peceme ve vyhraté troubé (cca 150 °C asi 45 min.). Do
tésta Ize vmichat rozinky, kousky tmavé 95% ¢okolady
a ¢ast mouky lze nahradit kokosovou mouckou.

Imunotip:

Kokos obsahuje olej, ktery nas chrani pred viry Ci
bakteriemi a dokaze pomoci pri problémech

s mozkovymi funkcemi, srdcem a stithou zlazou. Pomaha
resit i problémy s travenim.

RANNI WAKE UP ROZCVICKA

1. Stridavé zvedejte vysoka kolena a pridejte pohyb bézeckych pazi (20 s).

2. Lifting - zvedejte stiidavé jen paty, opét pokracujte s bézeckymi pazemi (20 s).
3. Ve stoji hluboky nadech do vzpazeni a vydech do uvolnéni a spusténi pazi pred sebe (opakujte 3x).

4. Rotace v pase v postoji mirné rozkrocném s pokréenymi pazemi v loktech (20x).

+STUDENA SPRCHA

CERSTVY JOGURT

Postup:

. . . v s v . »” A
Libovolné ovoce si oCistime, pfipravime a pokapeme
jogurtem, posypeme pistaciemi a zalijeme javorovym
sirupem.
Imunotip: g ‘
Javorovy sirup je plny antioxidantt, vitamint a mineralt s -
(draslik, vapnik, mangan, zinek, zelezo, fosfor, vitaminy B, Rec gy \ DtV

riboflavin). Pouziva se na srovnani stfevni mikroflory. i

ZPEVNENI TELA

Pevné svaly na hrudniku jsou dlezZité nejen z estetického pohledu, ale také z pohledu vyvazeného svalového rozvoje, spravného
drzeni téla a tim padem lepsiho pocitu ze sebe, coz se miize odrazit na dobrém sebevédomi. Zakladni a variabilni cvik bez naroku

byly procviceny co nejpestieji ze vsech uhlL.
1. KLIKY

Cvicte vklece na kolenou jako leh¢i variantu nebo s natazenymi koleny 3 série po minimalné 5 opakovanich, maximalni pocet
neni omezen :-)

2. Série prokladejte 20x poskoky jumping jacks na misté s pohybem pazi nad hlavou.

TIP: Pokud jezdite MHD do préce, vystupte o dvé zastavky drive a dojdéte si pésky.

TESTOVINY $ VEICI

Postup: ; .

Téstoviny uvafime dle navodu. Uvarena vejce na tvrdo <R o
nakrajime a smichame s téstovinami. Pfiddme i pokrdjend - "
raj¢ata a papriku, rukolu, jogurt, olivovy olej a dochutime E “‘f‘:"g
korenim. .
Imunotip:

Vejce jsou vybornym zdrojem bilkovin a maji vysoky
obsah cholinu - latky prospésné pro spravnou funkci
mozku. Podle statistik trpi nedostatkem cholinu az 90 %
populace. Také mimo jiné obsahuiji vitaminy skupiny B, A,
D, E, draslik, siru, zelezo, méd, selen a zinek.




SNIDANE PRO 19. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo
1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 vanilkovy puding

mléko

1banan

2 IZice nezapékaného miisli

Spetka skorfice

polévkova IZice javorového sirupu

SVACINA PRO19. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1banan

1jablko

10 ks vétsich hroznovych kulicek
1 kiwi

11zice citronové stavy

2 |zice javorového sirupu

N

f{)i
—
VECERE PRO 19. DEN

Suroviny:

1avokado

trocha citronové stavy

2 vejce

1 &ervena cibule

100 g uvarené cizrny

11Zice dijonské hoicice

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
trocha soli, pepre a Cerstvé petrzelky

JOGURTOVO PUDINKOVA POCHOUTKA

Postup:

Uvarte pudink a po vychladnuti spole¢né s jogurtem
proslehejte metlickou. Krém rozdélte do misek a pridejte
na platky nakrajeny banan, ktery opét prelejte krémem.
Krém posypejte misli, skofici a pokapejte javorovym
sirupem.

Imunotip:
Skofrice je nabita lé¢ivymi latkami a antioxidanty. Mize
pomoci v boji proti bakterialnim a plisfiovym infekcim.

PROTAHNETE SE S RUCNIKEM

1. Za€néte ve vzpaZeni, chytnéte se na krajich ru¢niku a pomalu protahnéte ramena pohybem dozadu za hlavu, kam az

dokazete udrzet natazené lokty. Setrvejte 10 s a vratte zpatky.

2. Oprete si natazeny rucnik za krkem, rozkrocCte se a cvicte rotace trupem a pazemi zprava doleva. Opakuijte 10x.
3. Rucnik zaprete pod chodidla, méjte mirné pokrcena nebo natazena kolena a pritahnéte se brichem ke stehntim,

setrvejte 5 s a povolte.

4. Zaprete si ru¢nik za kliku od dveri a pritahujte pokréenymi pazemi bicepsy. Drzte staticky v napéti cca 10 s, co nejvétsi silou

dokdzete.
Opakujte 3x. Mezi sériemi si poklusejte na misté 30 s.
+STUDENA SPRCHA

VITAMINOVA BOMBA

Postup:

Oloupejte a nakrajejte na kosticky kiwi, banan

a jablko zbavené jadrince, hroznoveé kulicky vypeckujte.
Nakrajenou smés ovoce vilozZte do vétsi misky

a promichejte. Polejte postupné jogurtem a opét
promichejte. Takto smés nechejte 20 min. vychladit

v lednici. Porcujte do mensich misek a kazdou porci
polejte nejprve javorovym sirupem a citronovou stavou.

Imunotip:

Kiwi - jediné kiwi pokryje denni doporuc¢enou davku
vitaminu C. Seminka z kiwi jsou jedla a bohata na Ziviny.
Obsahuji zejména omega-3 mastné kyseliny, vliakninu,
bilkoviny a antioxidanty.

PROTAZENI TELA

Protahnout se kazdou hodinu pfi prdci v kancelai, pokud dlouho sedite, nebo pfi home office, je velice dllezité pro udrzeni
pozornosti a kompenzaci dlouhého sezeni v jedné poloze. Proto nabizime pfiklady na CVICENI NA ZIDLI.

1. Cvicte ze sedu vztyk a sed. Opakujte 10x.

S

2. Vsedé stridavé zvedejte kolena, sedte s rovnymi zady a drzte se sedatka pod stehny. Opakuijte 10x.

3. Oprete se za hlavou, rozkrocte a uklanéjte se stranou stfidavé P, L. Opakuijte 10x.
4. Oprete si dlané na celo a predklanéjte se s rovnymi zady dol(i hrudnikem ke stehn(im. Opakujte 10x.

TIP: CHUZE DO SCHODU

Dejte si za cil vyjit 1x do 5. patra, tzn. minimdlné 50 schod(. Ti zdatnéjsi poklusem. Dol(i radéji vytahem kvdili kolentim. :-)

VAJICKOVY SALAT S AVOKADEM A CIZRNOU

Postup:

Vejce uvarime na tvrdo, nechame vychladnout

a oloupané nakrajime na kostky. Avokado zbavime pecky,
oloupeme, rozmackame vidlickou a pokapeme

citronovou stavou. Cibuli oloupeme a nasekame na drobno.
Tyto suroviny smichame v mise, pfidame proplachnutou cizrnu,
hofr¢ici, jogurt a dochutime soli, pepfem, ozdobime petrzelkou.
Salat podavame s opec¢enym celozrnnym chlebem.

Imunotip:

Avokado se fadi mezi ovoce s nejnizsim podilem vody

a nejvyssim podilem zdravych tukd, které snizuji cholesterol.
Nenasycené mastné tuky, které avokado obsahuje, se neukladaji
do télesnych tuk(, a naopak pomahaji pri spalovani.

4




SNIDANE PRO 20. DEN SNIDANE SAMPION

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Na suché panvi orestujeme smés nakrajenych orech
1 polévkova IZice rozdrcenych vlasskych a liskovych ~ a vlocek. Do misky vlozime jogurt, ktery posypeme smési

ofechu orestovanych ofechtl a viocek. Zalijeme medem dle chuti,
lesni med posypeme skofrici a dozdobime bananem. K tomu si, pokud
1 ks bananu zrovna nebudete Fidit, doprejte 1 dl kvalitniho Sampanského.

4-6 polévkovych IZic jemnych vliocek / ovesnych, I :
. P . munotip:

pohankovych, ryzovych, jahlovych .

& e Vlasské orechy - pouhych 80 g vlasskych orechti denné

Spetka skorice 3c L 1
postaci k tomu, aby se snizila hladina ,,zlIého“ cholesterolu
(LDL) v krvi 0 16 %! Az 70 % plodu tvori velmi kvalitni,
nutri¢né cenné a zdravi prospésné nenasycené tuky
(nenasycené mastné kyseliny), zhruba 18 % kvalitni bilkoviny
a 3 % sacharidy. Ofechy jsou bohatym zdrojem vitaminu E, B,
B, kyseliny listové a casto deficitniho hofciku a zinku.

MALY KRUHAC

Zkombinujeme 5 zakladnich cviku, kterymi spravné a komplexné procvicite celé télo. Cvicte minimalné 1 sérii, a to podle
nasledujiciho poradi, vzdy minimalné 10 s jeden cvik a potom si dejte maximalné 20 s pauzu:

3 1. Hluboké drepy / nebo alespori podiepy.
k(cs.‘ -> Aas 2. Prkno - zdatnéjsi s natazenymi koleny.
’% 3. Capi postoj s minimalni vydrzi 5 s na pravé a5 s na levé.

4. Kliky / méné zdatni vklece.

5. Kolibky vleze na zadech - zpevnéte télo do tvaru misky a kolibejte se minimalné 5x tam a zpét od podlozky, aniz byste se
posadili a v druhé poloze dotkli patami podlozky.

+STUDENA SPRCHA

SVACINA PRO 20. DEN POHANKA S OVOCEM A CHIA SEMINKY

Suroviny: Postup:

40 g pohanky (neloupané, nevarené) Pohanku, chia seminka a nasekané mandle vsypeme do
1 MILKO Recky jogurt 5 % tuku nebo kastr(lilku a zalijeme cca 150 ml horké vody. Priklopime
1 MILKO Recky jogurt O % tuku poklickou a nechame pres noc odstat. Smés neni tfeba
cerstvé ovoce dle libosti slévat ani déle varit. Smeés si rozdelime do misticky.

20 g mandli Pridame trochu jogurtu, ¢erstvého ovoce, mandli,

10 g chia seminek posypeme skofici a zalijeme medem.

11zice medu

trocha skorice Imunotip:

Chia seminka vynikaji vysokym obsahem velmi dobre
vstrebatelného vapniku, drasliku, Zeleza, zinku, hor¢iku,
boru, fosforu a vitamint A, B, C, D, E, K a dalsich mnoha
Zivin.

8 000 KROKU

Deijte si za cil jeden den uijit svizné 8 tisic krok(l v kuse. Nebo alespoii 30 min. v jednom kuse.

VECERE PRO 20. DEN

Suroviny:

4 kruti prsa bez klize

mlety pepf, sl

3 citrony

1Zicku mletého zazvoru

3 strouzky ¢esneku

pul 1Zice mletého kminu
zelenou chilli papri¢ku

med

worcester

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

KROTi Spiz

Maso nakrajime na kostky, ochutime peprem, soli a stavou

z jednoho citronu a na pul hodiny ulozime do chladnicky. V misce
smichame zazvor, rozdrceny cesnek, kmin a chilli papricku.

Smés primichame k masu a na dalsi palhodinu dame chladit.
Zbylé citrony nakrajime na mésicky a stfidave s kousky masa je
napichujeme na spejle. V predehraté troubé na 200 grilujeme cca
6 min. po kazdé strané. Mezitim si umichejte jogurt s worcestrem,
Spetkou soli a 1Zickou medu. Jako pfilohu doporucuji ledovy salat
prelity jogurtovym dresinkem.

Imunotip:

Citrony jsou bohatym zdrojem vitaminu C, pfirodniho
antioxidantu posilujiciho obranyschopnost organismu.
Napomahaiji uzdraveni kliZe a také brani nékterym bunéé¢nym
zmeénam.




SNIDANE PRO 21. DEN

Suroviny:

40 g celozrnného kuskusu
1banan

1jablko

1 mensi hrst piniovych ofechtl

1 hrst bor(ivek

1 Spetka skorice

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
2 polévkové |zice sirupu z agave

SVACINA PRO 21. DEN

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
% MILKO polotu¢ného tvarohu
1sardinky v oleji

1 mensi cibule

11zice hofcice

Zitna bageta

&
)
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VECERE PRO 21. DEN

Suroviny:

2 MILKO Recké jogurty O % tuku

1 salatova okurka

150 ml vody nebo zeleninového vyvaru
2 strouzky ¢esneku

hrst listki maty

2 Izice olivového oleje

hrst kopru

trocha soli a pepre

SKORICOVY KUSKUS S OVOCEM

Postup:

Kuskus pfipravime tak, Ze jej vloZzime do vrouci osolené vody,
nechame povafrit 10 min. a dalSich 10 min. odlezet. Mezitim
nastrouhame jablko, nakrajime banan a oplachneme bor(ivky.
Veskeré ovoce vmichame do kuskusu, polijeme feckym jogurtem,
posypeme piniovymi ofisky a na zaveér to celé zalijeme sirupem

Z agave a posypeme sKofici.

Tip:

Pokud neseZenete bortivky, pouzijte MILKO Recky

jogurt O % tuku s prichuti bortivka.

Imunotip:

Bortivky patfi mezi nejzdravéjsi druhy ovoce viibec. Pysni se 3
obsahem drasliku, Zeleza, hor¢iku, fosforu, siry a dalsich S — —
mineralnich latek. Dale obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin C

a provitamin A. Maji vyjime¢ny obsah mnoha antioxidantt,

podporuji pfirozenou obranyschopnost organismu.

PROTAZENI TELA

1.MOST

Cvicte vklece, kolena na $ifi boktl a dlané pod rameny. Zada jsou v neutralni roviné s podlahou. Nadech, pohled pred sebe
a vydech, vyhrbte se co nejvice tak, Ze vytvorite ze zad oblouk. Panev tlacte ke kolentim. Pak opét vratte do neutralu. Opakujte 5x.

2.KOBRA

VleZe na briSe oprete dlané pod ramena a s vydechem zvednéte hrudnik od podlahy tak vysoko, jak dokaZete. Cil je protahnout bfisni
svaly a uvolnit oblast panve. Zkuste se vzeprit i z ramen tak, Ze zatlacite lopatky smérem k panvi a prodlouzite maximalné krk.

+STUDENA SPRCHA

TIP: Pokud mUZete, zacnéte do prace a z prace béhat. Napriklad jednou nebo dvakrat v tydnu, kdyz nemate tak naro¢ny program
nebo si jej mliZete uzplisobit a v praci se miiZete vysprchovat a peviéknout.

SARDINKOVA POMAZANKA

Postup:

Cibulku nakrajejte na jemno a vlozte do velké misy
spolec¢né s jogurtem, tvarohem, hofcici a sardinkami
véetné oleje. Ve dikladné promichejte a smés namazte
bud na Cerstveé pecivo, nebo na nasucho pripravené
tousty.

Imunotip:

Cibule obsahuje aktivni alicin, ktery ma antibakterialni
a protiplisiové ucinky, a proto posiluje nas imunitni
systém.

POSILENI TELA

1. Sthjte na pravé noze, pritahnéte levé koleno k hrudniku a upazte. Pohledem se zamérte na jeden bod pred
sebou a soustredte se, abyste se nedotkli druhou nohou zemé. Vydrzte 10 s a pak vystridejte. Opakujte 3x
na kazdou stranu.

2. POSILENI BRICHA - VleZe na zadech upazte paze do T, zvednéte mirné pokrcené nohy kolmo nad sebe
a cvicte kyvadlovym pohybem ze strany na stranu minimalné 10 opakovani. Cim vice dokazete polozit nohy

blize k podlaze, tim je to tézsi. Nesmite ovsem zvedat ramena. Pomahejte si zaprfenymi pazemi.

3.Zlehu na zadech s natazenyma nohama se pomalu zvedeijte silou pres kulata zada do sedu, soucasné pred-
pazte a méjte natazené paze pred sebou. Potom pomalu lehejte zpatky. Celou dobu tlacte patami do podlozky.

Opakujte 5x.

JOGURTOVA KOPROVKA

Postup:

V mixéru rozmixujeme véechny suroviny (kromé
olivového oleje) a dame vychladit do lednice. Polévku
podavame vychlazenou, pokapanou olivovym olejem.

Imunotip:

MILKO Recky jogurt obsahuje probiotické kultury, které
prispivaji k silngjsi imunité. Navic je dobrym zdrojem
proteint a obsahuje i vitamin A a zinek, coz jsou Ziviny,
které nas imunitni systém potrebuje.



