SNIDANE

AKTIVITA 1. DEN
7MINUTOVY RANNI RITUAL

JOGURTOVE CELOZRNNE MUFFINY

S OVOCEM A ZDRAVOU DROBENKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

30 g MILKO maésla / MILKO BIO masla
40 g kokosového oleje

hrst bortvek

300 g celozrnné hladké mouky

40 ml mléka

3 IZzice medu

2 vajicka

2 1zicky kypficiho prasku

SMOOTHIE

Postup:

Aby byly muffiny nadychané, vysleheijte si snih

z bilkd. Zloutky smichejte s medem, MILKO méaslem
a kokosovym olejem. Pridejte mléko a pomalu
prisypavejte mouku smichanou s kypficim praskem.
Potom pomalu zaslehavejte snih do tésta. Na zavér
pridejte bortvky. Tésto vylijte do vymazané formy
na muffiny a dejte do rozpélené trouby. Pecte 30
minut na 170 °C.

Muffiny si vychutnejte s MILKO Reckym jogurtem 0%
a s ovocem.

S LESNIM OVOCEM A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
hrst mrazeného lesniho ovoce
100 ml kokosového mléka
100 ml vody

1 zraly banan

1 Izicka chia seminek

Postup:

V8echny ingredience hodte do mixéru a rozmixujte
dohladka.

KURECI PLATEK SE SALATEM
S BYLINKOVYM DRESSINGEM

Ingredience:
kureci prso

hrst rukoly

hrst polni¢ku

hrst cherry rajcatek
hrst mandli

2 strouzky ¢esneku
Y2 pomerance

Dressing:
1 MILKO Recky jogurt 0%
olivovy olej, Y2 pomerance
sul a pepf

Rano udava tempo celému dni. Je to totiz moment, ktery mizete mit pIné pod svoji

Postup:

Kureci prso opecte na rozpalené panvi. Kdyz je
prso skoro hotové, pfidejte pokrajeny ¢esnek

a cherry rajcatka. Opecte, dokud rajéatka a ¢esnek
nejsou mékke. V mise si vytvofte dressing.
Smichejte 1 MILKO Recky jogurt 0%, tavu z palky
pomerance, sul a pepf. Metlickou pomalu zaslehejte
olivovy olej. Na talif pfidejte polni€ek, rukolu, cherry
raj¢atka a kufeci prso. Mandle si opecte na sucho
na panvi. Pfidejte dilky z druhé pllky pomerance.
Saléat zalijte dressingem a posypte mandlemi.

kontrolou, pfedtim nez zacénete fesit povinnosti nebo komunikovat s ostatnimi. Mit ranni
ritual vam pomUze zvladnout Iépe cely den. Kdyz pro sebe navic hned rano udélate néco
dobrého, muzete jesté pred odchodem do prace oslavit jeden Uspésné splnény ,ukol.

Neni potfeba vstavat v 5 rano a vyhradit si hodinu. Postaci jen 7 minut. Pustte si k tomu
svoji oblibenou hudbu. Protahnéte celé télo, dychejte zhluboka a nastavte si v mysli, jaky
chcete, aby byl vas den. | tak kratké cvi€eni vam pomuze uvolnit endorfiny (,hormony
Stésti“), které vas dobfe naladi.




SNIDANE
2. DEN

SVACINA
2. DEN

AKTIVITA 2. DEN

RECKY JOGURT S KRUPAVOU

DOMACI GRANOLOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g ovesnych vloéek jemnych
30 g zitnych nebo ovesnych vlo¢ek
3 Izice araSidového masla

3 Izice medu

3 IZiCky skofice

40 ml kokosového oleje

3 Izicky himalajské soli

2 |zice suseného kokosu

hrst hrozinek

CUKETOVE HRANOLKY
Z TROUBY S MOJITO
DRESSINGEM

Ingredience:

2 vetsi cukety, 2 vajicka

strouhanka, hladkolista petrzel nebo koriandr
Gerstva mata

30 g parmazéanu

sUl a pepf, olivovy olej

Dressing:

%2 MILKO Recky jogurt 0%

Y2 MILKO Zervé

2 Izicky olivového oleje

2 |1Zzi€ky medu, hrst Cerstvé maty
1 limetka

Postup:

Nebojte se udélat vétsi mnozstvi najednou, granola
vam totiz vydrzi i dva tydny. VSechny suroviny
zamichejte a dejte zapéct na 175 °C na 25 minut,
nebo dokud vam granola nezezlatne. Granolu pak
prisypte ke svému oblibenému MILKO Reckému
jogurtu. ldeéalné pridejte néjaké Cerstvé ovoce
podle svého vybéru. Moje oblibena kombinace je

s granatovym jabliCkem.

Postup:

Z cukety si vykrojte prouzky o délce zhruba 6 cm. Ty pak
rozkrajejte na malé hranolky. Vajicka osolte a rozkvedlejte.
Pripravte si strouhanku k obaleni cuketovych hranolkl — do
strouhanky pridejte pokrajené bylinky, lehce osolte a pfidejte
nastrouhany parmazan. Strouhanku nepfesolte, parmazan je
slany sdm o sobé. Hranolky pfed obalenim nesolte vibec,

aby nepoustély &tavu pfi peceni, nebyly by pak tak kiupavé.
Cuketové hranolky namocte do vajicka, pak do strouhanky,
znovu do vajicka a do strouhanky. Strouhanku pfimacknéte

k hranolkim, aby na nich co nejvic drzela. Plech vymazte
olivovym olejem. PoloZte na néj cuketové hranolky a pokropte

je Stédrym mnozstvim olivového oleje. Klidné si pomozte
maslovackou. Ja olej davam do spreje. Pecte 25 minut pfi 180 °C.
Kazda trouba je ale jind, takze prosté dozlatova. :-)

Na zavér hranolky osolte mofskou hrubozrnnou soli a opeprete.
V jedné mise zamichejte % MILKO Recky jogurt 0% s % MILKO
Zervé, medem a pokrajenou méatou. Pfidejte $tavu z limety,
trochu limetkové kary a metlickou pomalu zaslehejte olivovy olej.
Osolte a opeprete podle chuti.

BUDDHA BOWL S LOSOSEM A S ARASIDOVOU ZALIVKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
100 g uvarené ryze

20 dkg lososa

araSidové maslo

sb6jova omacka

1zicka medu

Y2 zralého avokada

Y2 cukety

sezamova seminka

§tava z pulky citronu

olivovy olej, Cerstvy koriandr
jakakoli jina zelenina, ktera vam zbyla v lednici

TMINUTOVA PRIPRAVA PRO LUXUSNI SPANEK

Asi nemGzu dost ocenit hodnotu spanku v zivoté. Spanek je ta nejlepsi regenerace,
kterou mizeme svému télu dat. Pokud chcete byt produktivni a zdravi, je potfeba brat
spanek jako prioritu. Ma silny vliv na funkci naseho mozku i na imunitu.

Kromé délky spanku také zalezi na jeho kvalité. Pfiprava na druhy den totiz zacina jiz
vecer predchozi den. Proto si vecCer udélejte ¢as na zklidnéni, na to, abyste zpracovali

cely den a vycistili si hlavu.

Pro optimalni spanek snizte teplotu v pokoji a spéte v Uplné tmé. Vecer ztlumte vSechna
svétla v pokoji a na monitorech nastavte vecerni rezim. Svétlo totiz blokuje produkci
melatoninu, ktery signalizuje naSemu télu, aby se pfipravilo na spanek.

Vyvétrejte pokoj a ustelte si postel tak, aby vypadala co nejlakaveiji.

Mam rada, kdyz miska obsahuje vSechny moje oblibené dobroty.
Poskladeite si buddha bowl podle toho, co mate radi a pfidejte
jakoukoli barevnou zeleninu. Spravna buddha bowl je pIné barev
a chuti a hlavné je délana v dobrém rozpolozeni. Nezapomerite,
Ze vareni je radost a je to zplsob sebepéce.

Postup:

Nejprve uvarte ryZi. Lososa nakrajejte na kousky a osmahnéte.

V mise smichejte arasidové maslo, s6jovou omacku, MILKO Recky
jogurt 0%, med a citronovou $tavu. Pofadné zamichejte metlickou.
Cuketu nakrajejte na platky a rychle orestujte na olivovém oleji.
Nezapomerite olej na panvi nejdfive zahrat. Cuketu osolte

a v momenté, kdy je mékka, pridejte par kapek citronové §tavy.
Pridejte platky pokrajeného avokada. Svou buddha bowl pak zalijte
araSidovo-jogurtovou zalivkou. Dozdobte koriandrem nebo jinou
oblibenou bylinkou a posypte sezamovym seminkem.




SNIDANE

SVACINA
3. DEN

AKTIVITA 3. DEN

14 MINUT VASI
OBLIBENE AKTIVITY

Neni potieba travit hodiny v posilovné.

kazdy den cvicit trochu nez jednou za tyden
nékolik hodin. Pokud véas nebavi cvic¢eni,
najdéte si jinou aktivitu, kterou dokazete
délat pravidelné a dlouhodobé. Pro mé je
to tfeba tancovéani. Rano si pustim svoji
oblibenou hudbu a chvilku tancuju. Nejenze
se poradné zadycham a protahnu, ale
hlavné mam neskute¢né dobrou naladu.

BATATOVE LIVANCE S ZERVE

A JAVOROVYM SIRUPEM

Ingredience:

1 stfedni batéat

2 vajicka

200 g celozrnné hladké mouky

50 ml mléka

javorovy sirup, 2 1Zicky kypficiho prasku
Spetka skofice, olivovy olej, sul

Dip:

%2 MILKO Reckého jogurtu 0%
Y2 MILKO Zervé

1 Izice javorového sirupu

1 limetka

SLANE MUFFINY
S DYNI A ROZMARYNEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
1 MILKO Zervé

250 g celozrnné mouky
40 g Cedaru

2 vajicka

150 g dyné hokkaido
trocha €erstvého rozmarynu
50 ml mléka

50 ml olivového oleje

3 Izicky kypficiho prasku
dvé Izicky soli, pepft

IZice tftinového cukru

FAZOLOVY STEW
S JOGURTOVYM DIPEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g uvarenych ¢ernych fazoli

150 g mletého krdtiho masa

1 plechovka pokrajenych rajcat

IZice kofeni — paprika a fimsky kmin

2 strouzky Cesneku, 1 stfedné velka cibule
bobkovy list, kousek hotké ¢okolady

hrst ¢erstvého koriandru, olej, sul

Dip:

1 MILKO Recky jogurt 0%, trocha citronové
gtavy, hrst ¢erstvého koriandru, sdl a pepf

Postup:

Batat zakapnéte olivovym olejem a peéte

20 minut na 180 °C, nebo dokud Uplné nezmékne.

Bilky oddélte od Zloutkl a vyslehejte z nich tuhy snih.

V mise smichejte zloutky, mouku, kypfici prasek, skofici,
sll a mléko a peceny batat. Pomalu zaslehejte do tésta
snih. Do panve s horkym olejem Izici nalijte malé livance
a opecte z obou stran. V mise smichejte %> MILKO
Reckého jogurtu, %2 MILKO Zervé, javorovy sirup a Stavu
z limetky. Pfidejte limetkovou kdru. Livanec namazte
dipem a postupné takto vrstvéte, dokud vam nevznikne
~kominek®. Na zaveér livance s dipem zalijte javorovym
sirupem a dozdobte vasim oblibenym ovocem.

Postup:

Dyni osolte a uvarte domékka s rozmarynem.
Rozmaryn pak vyjméte a varenou dyni rozmixujte
dohladka. Mouku smichejte s kypficim praskem,
cukrem, soli, pepfem, MILKO Reckym jogurtem 0%,
MILKO Zervé, s vajickem, mlékem a olivovym
olejem. Pridejte dyrové pyré, nastrouhany ¢edar

a poradné zamichejte tésto. Plech na muffiny
vymazte olejem a vlijte tésto do tfi Ctvrtin.

Pecte 25 minut pfi 175 °C.

Postup:

Na oleji restujte najemno pokrajenou cibuli, dokud
nezesklovati. Pridejte olej a do oleje pridejte fimsky
kmin a najemno pokrajeny ¢esnek. Pfidejte uvarené
fazole a kriti maso. Zarestujte. Osolte, pfidejte
papriku. Pfidejte pokrajena rajéata a bobkovy

list. Povarte cca 20 minut. Pridejte kousek horké
¢okolady a nechte ji rozpustit. Stahnéte z ohné

a zjemnéte MILKO Reckym jogurtem 0%. Na zavér
pridejte koriandr.

Stew mUzete jist s ryzi nebo jen kusem opeceného
kvaskového chleba.

14MINUTOVA PROCHAZKA KDYKOLI BEHEM DNE

Pokud je tézké si béhem dne najit ¢as na delsi cvi¢eni, kratka prochazka venku je skvéla
alternativa. Svizna chuize venku a soustfedéné dychani je skvéla forma aktivni meditace,
ktera vam rozpumpuje srdce a zarovern vam pomuize se skvéle uvolnit.

Chodit mazete i tehdy, kdyz nemate tolik energie. Chize zlepsSuje okysli¢ovani téla i mozku
a mnohem méné zatézuje klouby nez béh. Udrzuje hormonalni balanc a nezvysuje tolik
hladinu kortizolu (,stresovy hormon®), ktery je spojeny s ukladanim tuku v oblasti bficha.

A nejen to, chtize snizuje hladinu cukru v krvi a zajistuje tak stabilngjsi energii po cely den.
Sviznéa prochazka vas skveéle pfipravi na cely den.

Védeli jste, ze hodinka svizné chlize snizuje riziko diabetu a kognitivnich poruch az o 30 %?




SNIDANE OVESNE PALACINKY

S OVOCNOU NAPLNI A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g ovesné mouky

1 vajicko

50 ml mléka

Spetka skofice

olej

Spetka soli

hrst lesniho ovoce

1 Izice medu nebo datlovy sirup

CHLEBIK S POMAZANKOU
ZE SUSENYCH RAJCAT

Ingredience:

%2 MILKO Reckého jogurtu 0%
1 MILKO Zervé

1 Izice suSenych raj¢at v oleji
stl a pepf

5 ¢ernych oliv

hrst Cerstvé bazalky

stava z pulky citronu

olivovy olej

1 ciabatta

Postup:

V mise smichejte mouku, mléko, vaji¢ko a skofici.
Pridejte Spetku soli. Z tésta na panvi usmazte
paladinky. Palaginky potfete MILKO Reckym
jogurtem, lesnim ovocem a srolujte. Na vrch dejte
dalsi 1zici lesniho ovoce a zakapnéte medem.

Postup:

VSechny suroviny na pomazanku dejte do mixéru
a rozmixujte do hrubsi konzistence. Ciabattu
pokapeijte olivovym olejem a opecte dokfupava
na panvi nebo ve fritéze. Ciabattu namazte
pomazankou a dozdobte bazalkou.

SALAT S GRILOVANYM MILKO PASTEVECKYM SYREM,
PECENOU DYNi A JOGURTOVOU OMACKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
100 g MILKO Pasteveckého syra
nebo feta ¢i balkanského syra
1 cibule

2 strouzky ¢esneku

40 ml vody

hrst petrzele

hrst baby Spenatu

250 g dyné hokkaido

olivovy olej, bily vinny ocet
stl a pepf

15 g mésla

AKTIVITA 4. DEN
7MINUTA MEDITACE

Mnoho lidi si mysli, Ze meditace je jen pro joginy nebo vyvolené. Ve skute¢nosti je ale
meditace extrémné prospésna pro vSechny z nas. | ta Spatna. To znamena, Ze i kdybyste
meéli problém se soustfedit a pfebihaly vam mySlenky sem a tam, pfesto ma pro vas
meditace smysl a poznate jeji U€inky. Na zacatek si mlizete pustit vedenou meditaci.
Nebo si jen pustit oblibenou hudbu, vypnout vSe a jen se soustiedit na svij dech.
Postaci 7 minut.

Védéli jste, dlouhodoba meditace zplsobuje rdst Sedé mozkové kilry v oblastech mozku,
které se podileji na ovladani pocitt, uéeni a paméti?

Postup:

Dyni pokrajejte na asi 1 cm tlusté platky, osolte,
opeprete, zalijte olivovym olejem a pecte 15 minut pfi
175 °C. MILKO Pastevecky syr pokrajejte na platky

a opecte na olivovém oleji dokfupava. Na panvi zpérite
cibuli a ¢esnek. Zakapnéte bilym vinnym octem

a nechte ho vyvarit. Pfidejte 40 ml vody. Stahnéte

z ohné, pridejte MILKO Recky jogurt 0% a zaslehejte
metlickou. Pridejte 15 g masla a zaslehejte do omacky.
Na zavér pridejte pokrajenou petrzel. Na talif dejte
baby Spenat, platky MILKO Pasteveckého syra

a zallijte jogurtovou oméackou. MILKO Pastevecky syr
je k dostani pouze v MILKO Mié¢nych barech.




SN I’DANE VOLSKA OKA SE SLANYM JOGURTEM

A DOMACI CHILLI PASTOU
9. DEN

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
2 Cerstva velka vejce
kousek kifupavého chleba

Chilli pasta:

1 chilli cayenne, hrst susenych rajcat

kus zazvoru, 1 Salotka

1 rajcatovy protlak, 2 1zice s6jové omacky
2 strouzky ¢esneku

1 citron, sul a peprt

2 Izicky datlového sirupu

Postup:

V mise smichejte MILKO Recky jogurt,
prolisovany ¢esnek a §tavu z plky citronu.
Dochutte soli a peptem. V rendliku si zpérite
najemno pokrajenou Salotku, zazvor, hrst suSenych
rajéat a pokrajenou chilli papri¢ku. Pfidejte stl

a datlovy sirup. Pfidejte raj¢atovy protlak, s6jovou
omacku a kratce povafte. Pak pastu rozmixujte
dohladka. Na panvi pfipravte volskeé oko. Na talif
dejte nejdfiv MILKO Recky jogurt 0%, volska oka
a pak domaci chilli pastu. Podavejte s kouskem
kfupavého chleba.

VA C INA CHLEBIK S BRYNZOVOU POMAZANKOU
Es) D(E:N A PECENYMI RAJCATY S BAZALKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

40 g brynzy

hrstka cherry rajéatek cca 150 g
hrstka Cerstvé bazalky

3 Izice olivového oleje
citronova stava

sul a pepf

celozrnny chléb dle vybéru

SLANE MUFFINY
SE SYREM A CUKETOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

50 g syru MILKO Eidam

250 g celozrnné mouky hladké
2 vajicka

Spetka tymianu

Izicka kypriciho prasku

100 ml polotuéného mléka
Spetka soli a pepfe

50 ml olivového oleje

1 mensi cuketa

AKTIVITA 5. DEN
7 MINUT POMALEHO DYCHANI

,Dychani? Vzdyt je to néco, co délam pofad!“ si asi fikate. Ale ne v§ichni dychame
spravne. Soustfedené dychani dokaze s vasim télem zazraky. To, jak dychate (pusou
nebo nosem, tempo), ovliviiuje, kolik kysliku pfijme na§ mozek a jak bude fungovat.
Dychani také ovliviiuje nase traveni, imunitu, kvalitu spanku, stres.

Zkuste si vy€lenit 7 minut svého ¢asu, sednout si a pomalu dychat. Primérné mame az
20 nadechu za minutu, kdy vyuzijeme pouze 50 % vdechovaného vzduchu. Snazte se
0 12 nadechtd za minutu, vyuZijete tak 70 % vzduchu. Snazte se dychat co nejvice nosem.

Dychejte hluboce, zapojte svaly bficha a hrudniku (nehybejte krkem a rameny) a pomalu
vydechujte veSkery vzduch.

Vite, ze rytmus dychani ovliviiuje nasi pamét a vniméani strachu?

Postup:

Cherry raj¢atka zalijte olivovym olejem a posolte.
Pecte na 180 °C na 12 minut. Brynzu pofadné
rozmichejte s MILKO Reckym jogurtem, pfidejte
IZicku olivového oleje, citronovou $tavu, sl a pept.
Chlebik si opecte dokfupava v troubé nebo na
panvi, pfidejte vrstvu pomazanky, na to vychladla
cherry rajcatka a pridejte listky Cerstvé bazalky.

Postup:

Mouku smichejte s kypficim praskem, soli, pepfem
a tymianem. Pfidejte nahrubo nastrouhanou cuketu.
Ptideijte olivovy olej, mléko, MILKO Recky jogurt,
vajicka a nastrouhany syr MILKO Eidam. Vymazte
plech na muffiny a pecte pfi 170 °C na 25 minut.




SNIDANE
6. DEN

SVACINA
6. DEN

AKTIVITA 6. DEN
7 MINUT PSANi

CHIA PUDINK S JOGURTEM
A PECENYMI JABLICKY

Ingredience:

% MILKO Reckého jogurtu 0%
2 |zice chia seminek

150 ml mléka

1 jablko vaseho vybeéru

Spetka skofice

1 Izice medu

hrst vlaSskych ofecht

30 g masla

Postup:

Chia seminka zamichejte v mléce, MILKO Reckém
jogurtu 0% a nechte v lednici alespon hodinu,

aby vznikl pudink. Jabli¢ko oloupejte, pokrajejte

a opecte na masle. Pak pridejte med a skofici.
Vla$ské ofechy si hasucho opecte. Na chia pudink
pridejte Stédré mnozstvi pokrajeného a opeceného
jablka a navrch dejte ofechy.

OVESNA KASE PRES NOC SE SUSENYM OVOCEM
A ORECHY ZE 7 INGREDIENCI

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

50 g ovesnych viocek jemnych
3 susené merunky

hrst suSenych tfesni

hrst keSu ofiskd

150 ml mléka

Spetka skofice

CIZRNOVE KARI

Zkuste ovesnou kasi jinak. Je sladka po suseném
ovoci a krasné stravitelna.

Postup:

Ve sklenici zamichejte ovesné vlocky, mléko,
MILKO Recky jogurt, pokrajené suSené ovoce,
ofechy a Spetku skofice. Nechte pres noc v lednici
a rano si kasi dejte jen tak nebo s vasim oblibenym
Cerstvym ovocem.

S KOKOSOVYM MLEKEM A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

1 plechovka cizrny

200 ml jable¢ného mostu

1 plechovka kokosového miléka
1 plechovka pokrajenych rajcat
1 cibule

2 strouzky ¢esneku

2 |zi€ky drceného fimského kminu
IZice kari kofeni

hrst ¢erstvého koriandru

stl, olej

Postup:

Na oleji zpérite najemno pokrajenou cibuli.
Pfidejte okapanou cizrnu, najemno nakrajeny
Cesnek. Osolte, pridejte kari kofeni a fimsky kmin.
Pridejte plechovku pokrajenych rajcat, jablec¢ny
most a povarte 15 minut. Na zaveér pfidejte
plechovku kokosového miéka a kratce povaite.
Kari podavejte s MILKO Reckym jogurtem 0%

a s Cerstvym koriandrem.

Mozné psani do deni¢ku vnimate jako aktivitu pro déti, ale ve skute¢nosti vam mize
pomoct v jakémkoli véku. V ruchu kazdodenniho Zivota se ¢asto vénujeme urgentnim
zalezitostem a zapominame na sebe. Mentalni hygiena je nesmirné dllezitou soucéasti
nasi celkové pohody i zdravi. NefeSte jen urgentni zalezitosti, ale také ty dulezité.
Vezmeéte si kousek papiru a piSte. Mzete psat o svém dni, o tom, co vas trapi, o cem
snite. Nemusite psat ani celé véty, staci jen hesla. NepiSete, abyste nékoho ohromili,
piSete to Cisté jen pro sebe.




SNIDANE JOGURTOVY PARFAIT
VE SKLENICI

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

Izice MILKO masla / MILKO BIO masla
30 g vlasskych ofecht

2 |zice strouhaného kokosu

3 dia suSenky

2 Izice medu

Cerstvé jahody

CHLEBIK S ODLEHCENOU

VAJICKOVOU POMAZANKOU

Ingredience:

1 MILKO Zervé

Y2 MILKO Polotu¢ného tvarohu
3 vajicka

2 |1zi€ky kremzZské hotcice
hrstka petrzele

sul a pepf

chlebik

VECERE PLNENE PECENE BATATY _ ’
7 DEN S MILKO PASTEVECKYM SYREM A S AVOKADEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
1 MILKO Pastevecky syr
nebo feta ¢i balkansky syr
1 velky batat

30 g ¢edaru

zralé avokado

citron

3 Zampiony

hrst ¢erstvého koriandru
sul a pepf

olivovy olej

AKTIVITA 7. DEN
7x 21 CVIKU PRO LEPSI FYZICKU I VOLI

Nepottebujete specialni naradi ani posilovnu k tomu, abyste si dali do téla. Bohaté staci
vaha vaseho vlastniho téla. 7 cvikid a 21 opakovani a jste hotovi. Cviky si rozdélte do

3 kol po 7 opakovanich nebo 2 kol po 14 opakovani. Vybrala jsem vam zakladni cviky,
které délam se svym tymem béhem fotbalové sezony i mimo ni. Cviky mGzete provadét
kdykoli béhem dne, ja preferuju rano, protoZe prosté miluju ten ranni pocit mini uspéchu,
a diky tomu se taky mnohem vic téSim na snidani. :-)

kliky vypady plank

dfepy sedy/lehy

skoky pres Svihadlo anglicaky

Postup:

Do mixéru pridejte ofechy, kokos, susenky,

med a rozpusténé MILKO maslo a lehce
rozmixujte. MILKO Recky jogurt dochutte Zici
medu. Do sklenice dejte drobenku, MILKO Recky
jogurt a navrch ovoce. Takto vrstvéte, dokud
nenaplnite sklenici. Parfait si klidné mizete udélat
i den pfedem a nechat ho v lednici pfes noc.

Vajicka uvarte natvrdo. Pak je rozmackejte
vidli¢kou, pfidejte MILKO Zervé, hoféici, % MILKO
Polotuéného tvarohu, pokrajenou petrzel. Osolte
a opeprete. Chlebik opecte dokfupava a namazte
vajickovou pomazankou.

Postup:

Batat ve slupce zalijte olivovym olejem a pecte
15 minut pfi 180 °C. Pe€eny batat rozkrojte
napul, pfidejte pokrajeny MILKO Pastevecky syr,
pokrajené zampiony a zasypte nastrouhanym
¢edarem. Zapecte na dalSich 10 minut. Vedle

si v mise rozmackejte zralé avokado, pridejte
citronovou $tavu, pokrajeny koriandr, stil a pept.
V dal$i mise smichejte MILKO Recky jogurt 0%
se soli a pepfem a trochou citronové stavy. Batat
podavejte s avokadovym mashem a MILKO
Recky jogurtem. MILKO Pastevecky syr je k dostani
pouze v MILKO Mlé¢nych barech.




SNIDANE

AKTIVITA 8. DEN
7MINUTOVY RANNI RITUAL

JOGURTOVE CELOZRNNE MUFFINY

S OVOCEM A ZDRAVOU DROBENKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

30 g MILKO maésla / MILKO BIO masla
40 g kokosového oleje

hrst bortvek

300 g celozrnné hladké mouky

40 ml mléka

3 IZzice medu

2 vajicka

2 1zicky kypficiho prasku

SMOOTHIE

Postup:

Aby byly muffiny nadychané, vysleheijte si snih

z bilkd. Zloutky smichejte s medem, MILKO méaslem
a kokosovym olejem. Pridejte mléko a pomalu
prisypavejte mouku smichanou s kypficim praskem.
Potom pomalu zaslehavejte snih do tésta. Na zavér
pridejte bortvky. Tésto vylijte do vymazané formy
na muffiny a dejte do rozpélené trouby. Pecte 30
minut na 170 °C.

Muffiny si vychutnejte s MILKO Reckym jogurtem 0%
a s ovocem.

S LESNIM OVOCEM A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
hrst mrazeného lesniho ovoce
100 ml kokosového mléka
100 ml vody

1 zraly banan

1 Izicka chia seminek

Postup:

V8echny ingredience hodte do mixéru a rozmixujte
dohladka.

KURECI PLATEK SE SALATEM
S BYLINKOVYM DRESSINGEM

Ingredience:
kureci prso

hrst rukoly

hrst polni¢ku

hrst cherry rajcatek
hrst mandli

2 strouzky ¢esneku
Y2 pomerance

Dressing:
1 MILKO Recky jogurt 0%
olivovy olej, Y2 pomerance
sul a pepf

Rano udava tempo celému dni. Je to totiz moment, ktery mizete mit pIné pod svoji

Postup:

Kureci prso opecte na rozpalené panvi. Kdyz je
prso skoro hotové, pfidejte pokrajeny ¢esnek

a cherry rajcatka. Opecte, dokud rajéatka a ¢esnek
nejsou mékke. V mise si vytvofte dressing.
Smichejte 1 MILKO Recky jogurt 0%, tavu z palky
pomerance, sul a pepf. Metlickou pomalu zaslehejte
olivovy olej. Na talif pfidejte polni€ek, rukolu, cherry
raj¢atka a kufeci prso. Mandle si opecte na sucho
na panvi. Pfidejte dilky z druhé pllky pomerance.
Saléat zalijte dressingem a posypte mandlemi.

kontrolou, pfedtim nez zacénete fesit povinnosti nebo komunikovat s ostatnimi. Mit ranni
ritual vam pomUze zvladnout Iépe cely den. Kdyz pro sebe navic hned rano udélate néco
dobrého, muzete jesté pred odchodem do prace oslavit jeden Uspésné splnény ,ukol.

Neni potfeba vstavat v 5 rano a vyhradit si hodinu. Postaci jen 7 minut. Pustte si k tomu
svoji oblibenou hudbu. Protahnéte celé télo, dychejte zhluboka a nastavte si v mysli, jaky
chcete, aby byl vas den. | tak kratké cvi€eni vam pomuze uvolnit endorfiny (,hormony
Stésti“), které vas dobfe naladi.




SNIDANE
9. DEN

SVACINA
9. DEN

AKTIVITA 9. DEN

RECKY JOGURT S KRUPAVOU

DOMACI GRANOLOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g ovesnych vloéek jemnych
30 g zitnych nebo ovesnych vlo¢ek
3 Izice araSidového masla

3 Izice medu

3 IZiCky skofice

40 ml kokosového oleje

3 Izicky himalajské soli

2 |zice suseného kokosu

hrst hrozinek

CUKETOVE HRANOLKY
Z TROUBY S MOJITO
DRESSINGEM

Ingredience:

2 vetsi cukety, 2 vajicka

strouhanka, hladkolista petrzel nebo koriandr
Gerstva mata

30 g parmazéanu

sUl a pepf, olivovy olej

Dressing:

%2 MILKO Recky jogurt 0%

Y2 MILKO Zervé

2 Izicky olivového oleje

2 |1Zzi€ky medu, hrst Cerstvé maty
1 limetka

Postup:

Nebojte se udélat vétsi mnozstvi najednou, granola
vam totiz vydrzi i dva tydny. VSechny suroviny
zamichejte a dejte zapéct na 175 °C na 25 minut,
nebo dokud vam granola nezezlatne. Granolu pak
prisypte ke svému oblibenému MILKO Reckému
jogurtu. ldeéalné pridejte néjaké Cerstvé ovoce
podle svého vybéru. Moje oblibena kombinace je

s granatovym jabliCkem.

Postup:

Z cukety si vykrojte prouzky o délce zhruba 6 cm. Ty pak
rozkrajejte na malé hranolky. Vajicka osolte a rozkvedlejte.
Pripravte si strouhanku k obaleni cuketovych hranolkl — do
strouhanky pridejte pokrajené bylinky, lehce osolte a pfidejte
nastrouhany parmazan. Strouhanku nepfesolte, parmazan je
slany sdm o sobé. Hranolky pfed obalenim nesolte vibec,

aby nepoustély &tavu pfi peceni, nebyly by pak tak kiupavé.
Cuketové hranolky namocte do vajicka, pak do strouhanky,
znovu do vajicka a do strouhanky. Strouhanku pfimacknéte

k hranolkim, aby na nich co nejvic drzela. Plech vymazte
olivovym olejem. PoloZte na néj cuketové hranolky a pokropte

je Stédrym mnozstvim olivového oleje. Klidné si pomozte
maslovackou. Ja olej davam do spreje. Pecte 25 minut pfi 180 °C.
Kazda trouba je ale jind, takze prosté dozlatova. :-)

Na zavér hranolky osolte mofskou hrubozrnnou soli a opeprete.
V jedné mise zamichejte % MILKO Recky jogurt 0% s % MILKO
Zervé, medem a pokrajenou méatou. Pfidejte $tavu z limety,
trochu limetkové kary a metlickou pomalu zaslehejte olivovy olej.
Osolte a opeprete podle chuti.

BUDDHA BOWL S LOSOSEM A S ARASIDOVOU ZALIVKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
100 g uvarené ryze

20 dkg lososa

araSidové maslo

sb6jova omacka

1zicka medu

Y2 zralého avokada

Y2 cukety

sezamova seminka

§tava z pulky citronu

olivovy olej, Cerstvy koriandr
jakakoli jina zelenina, ktera vam zbyla v lednici

TMINUTOVA PRIPRAVA PRO LUXUSNI SPANEK

Asi nemGzu dost ocenit hodnotu spanku v zivoté. Spanek je ta nejlepsi regenerace,
kterou mizeme svému télu dat. Pokud chcete byt produktivni a zdravi, je potfeba brat
spanek jako prioritu. Ma silny vliv na funkci naseho mozku i na imunitu.

Kromé délky spanku také zalezi na jeho kvalité. Pfiprava na druhy den totiz zacina jiz
vecer predchozi den. Proto si vecCer udélejte ¢as na zklidnéni, na to, abyste zpracovali

cely den a vycistili si hlavu.

Pro optimalni spanek snizte teplotu v pokoji a spéte v Uplné tmé. Vecer ztlumte vSechna
svétla v pokoji a na monitorech nastavte vecerni rezim. Svétlo totiz blokuje produkci
melatoninu, ktery signalizuje naSemu télu, aby se pfipravilo na spanek.

Vyvétrejte pokoj a ustelte si postel tak, aby vypadala co nejlakaveiji.

Mam rada, kdyz miska obsahuje vSechny moje oblibené dobroty.
Poskladeite si buddha bowl podle toho, co mate radi a pfidejte
jakoukoli barevnou zeleninu. Spravna buddha bowl je pIné barev
a chuti a hlavné je délana v dobrém rozpolozeni. Nezapomerite,
Ze vareni je radost a je to zplsob sebepéce.

Postup:

Nejprve uvarte ryZi. Lososa nakrajejte na kousky a osmahnéte.

V mise smichejte arasidové maslo, s6jovou omacku, MILKO Recky
jogurt 0%, med a citronovou $tavu. Pofadné zamichejte metlickou.
Cuketu nakrajejte na platky a rychle orestujte na olivovém oleji.
Nezapomerite olej na panvi nejdfive zahrat. Cuketu osolte

a v momenté, kdy je mékka, pridejte par kapek citronové §tavy.
Pridejte platky pokrajeného avokada. Svou buddha bowl pak zalijte
araSidovo-jogurtovou zalivkou. Dozdobte koriandrem nebo jinou
oblibenou bylinkou a posypte sezamovym seminkem.




SNIDANE

SVACINA
10. DEN

AKTIVITA 10. DEN

14 MINUT VASI
OBLIBENE AKTIVITY

Neni potieba travit hodiny v posilovné.

kazdy den cvicit trochu nez jednou za tyden
nékolik hodin. Pokud véas nebavi cvic¢eni,
najdéte si jinou aktivitu, kterou dokazete
délat pravidelné a dlouhodobé. Pro mé je
to tfeba tancovéani. Rano si pustim svoji
oblibenou hudbu a chvilku tancuju. Nejenze
se poradné zadycham a protahnu, ale
hlavné mam neskute¢né dobrou naladu.

BATATOVE LIVANCE S ZERVE

A JAVOROVYM SIRUPEM

Ingredience:

1 stfedni batéat

2 vajicka

200 g celozrnné hladké mouky

50 ml mléka

javorovy sirup, 2 1Zicky kypficiho prasku
Spetka skofice, olivovy olej, sul

Dip:

%2 MILKO Reckého jogurtu 0%
Y2 MILKO Zervé

1 Izice javorového sirupu

1 limetka

SLANE MUFFINY
S DYNI A ROZMARYNEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
1 MILKO Zervé

250 g celozrnné mouky
40 g Cedaru

2 vajicka

150 g dyné hokkaido
trocha €erstvého rozmarynu
50 ml mléka

50 ml olivového oleje

3 Izicky kypficiho prasku
dvé Izicky soli, pepft

IZice tftinového cukru

FAZOLOVY STEW
S JOGURTOVYM DIPEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g uvarenych ¢ernych fazoli

150 g mletého krdtiho masa

1 plechovka pokrajenych rajcat

IZice kofeni — paprika a fimsky kmin

2 strouzky Cesneku, 1 stfedné velka cibule
bobkovy list, kousek hotké ¢okolady

hrst ¢erstvého koriandru, olej, sul

Dip:

1 MILKO Recky jogurt 0%, trocha citronové
gtavy, hrst ¢erstvého koriandru, sdl a pepf

Postup:

Batat zakapnéte olivovym olejem a peéte

20 minut na 180 °C, nebo dokud Uplné nezmékne.

Bilky oddélte od Zloutkl a vyslehejte z nich tuhy snih.

V mise smichejte zloutky, mouku, kypfici prasek, skofici,
sll a mléko a peceny batat. Pomalu zaslehejte do tésta
snih. Do panve s horkym olejem Izici nalijte malé livance
a opecte z obou stran. V mise smichejte %> MILKO
Reckého jogurtu, %2 MILKO Zervé, javorovy sirup a Stavu
z limetky. Pfidejte limetkovou kdru. Livanec namazte
dipem a postupné takto vrstvéte, dokud vam nevznikne
~kominek®. Na zaveér livance s dipem zalijte javorovym
sirupem a dozdobte vasim oblibenym ovocem.

Postup:

Dyni osolte a uvarte domékka s rozmarynem.
Rozmaryn pak vyjméte a varenou dyni rozmixujte
dohladka. Mouku smichejte s kypficim praskem,
cukrem, soli, pepfem, MILKO Reckym jogurtem 0%,
MILKO Zervé, s vajickem, mlékem a olivovym
olejem. Pridejte dyrové pyré, nastrouhany ¢edar

a poradné zamichejte tésto. Plech na muffiny
vymazte olejem a vlijte tésto do tfi Ctvrtin.

Pecte 25 minut pfi 175 °C.

Postup:

Na oleji restujte najemno pokrajenou cibuli, dokud
nezesklovati. Pridejte olej a do oleje pridejte fimsky
kmin a najemno pokrajeny ¢esnek. Pfidejte uvarené
fazole a kriti maso. Zarestujte. Osolte, pfidejte
papriku. Pfidejte pokrajena rajéata a bobkovy

list. Povarte cca 20 minut. Pridejte kousek horké
¢okolady a nechte ji rozpustit. Stahnéte z ohné

a zjemnéte MILKO Reckym jogurtem 0%. Na zavér
pridejte koriandr.

Stew mUzete jist s ryzi nebo jen kusem opeceného
kvaskového chleba.

14MINUTOVA PROCHAZKA KDYKOLI BEHEM DNE

Pokud je tézké si béhem dne najit ¢as na delsi cvi¢eni, kratka prochazka venku je skvéla
alternativa. Svizna chuize venku a soustfedéné dychani je skvéla forma aktivni meditace,
ktera vam rozpumpuje srdce a zarovern vam pomuize se skvéle uvolnit.

Chodit mazete i tehdy, kdyz nemate tolik energie. Chize zlepsSuje okysli¢ovani téla i mozku
a mnohem méné zatézuje klouby nez béh. Udrzuje hormonalni balanc a nezvysuje tolik
hladinu kortizolu (,stresovy hormon®), ktery je spojeny s ukladanim tuku v oblasti bficha.

A nejen to, chtize snizuje hladinu cukru v krvi a zajistuje tak stabilngjsi energii po cely den.
Sviznéa prochazka vas skveéle pfipravi na cely den.

Védeli jste, ze hodinka svizné chlize snizuje riziko diabetu a kognitivnich poruch az o 30 %?




SNIDANE OVESNE PALACINKY

S OVOCNOU NAPLNI A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g ovesné mouky

1 vajicko

50 ml mléka

Spetka skofice

olej

Spetka soli

hrst lesniho ovoce

1 Izice medu nebo datlovy sirup

CHLEBIK S POMAZANKOU
ZE SUSENYCH RAJCAT

Ingredience:

%2 MILKO Reckého jogurtu 0%
1 MILKO Zervé

1 Izice suSenych raj¢at v oleji
stl a pepf

5 ¢ernych oliv

hrst Cerstvé bazalky

stava z pulky citronu

olivovy olej

1 ciabatta

Postup:

V mise smichejte mouku, mléko, vaji¢ko a skofici.
Pridejte Spetku soli. Z tésta na panvi usmazte
paladinky. Palaginky potfete MILKO Reckym
jogurtem, lesnim ovocem a srolujte. Na vrch dejte
dalsi 1zici lesniho ovoce a zakapnéte medem.

Postup:

VSechny suroviny na pomazanku dejte do mixéru
a rozmixujte do hrubsi konzistence. Ciabattu
pokapeijte olivovym olejem a opecte dokfupava
na panvi nebo ve fritéze. Ciabattu namazte
pomazankou a dozdobte bazalkou.

SALAT S GRILOVANYM MILKO PASTEVECKYM SYREM,
PECENOU DYNi A JOGURTOVOU OMACKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
100 g MILKO Pasteveckého syra
nebo feta ¢i balkanského syra
1 cibule

2 strouzky ¢esneku

40 ml vody

hrst petrzele

hrst baby Spenatu

250 g dyné hokkaido

olivovy olej, bily vinny ocet
stl a pepf

15 g mésla

AKTIVITA 11. DEN
7MINUTA MEDITACE

Mnoho lidi si mysli, Ze meditace je jen pro joginy nebo vyvolené. Ve skute¢nosti je ale
meditace extrémné prospésna pro vSechny z nas. | ta Spatna. To znamena, Ze i kdybyste
meéli problém se soustfedit a pfebihaly vam mySlenky sem a tam, pfesto ma pro vas
meditace smysl a poznate jeji U€inky. Na zacatek si mlizete pustit vedenou meditaci.
Nebo si jen pustit oblibenou hudbu, vypnout vSe a jen se soustiedit na svij dech.
Postaci 7 minut.

Védéli jste, dlouhodoba meditace zplsobuje rdst Sedé mozkové kilry v oblastech mozku,
které se podileji na ovladani pocitt, uéeni a paméti?

Postup:

Dyni pokrajejte na asi 1 cm tlusté platky, osolte,
opeprete, zalijte olivovym olejem a pecte 15 minut pfi
175 °C. MILKO Pastevecky syr pokrajejte na platky

a opecte na olivovém oleji dokfupava. Na panvi zpérite
cibuli a ¢esnek. Zakapnéte bilym vinnym octem

a nechte ho vyvarit. Pfidejte 40 ml vody. Stahnéte

z ohné, pridejte MILKO Recky jogurt 0% a zaslehejte
metlickou. Pridejte 15 g masla a zaslehejte do omacky.
Na zavér pridejte pokrajenou petrzel. Na talif dejte
baby Spenat, platky MILKO Pasteveckého syra

a zallijte jogurtovou oméackou. MILKO Pastevecky syr
je k dostani pouze v MILKO Mié¢nych barech.




SN I’DANE VOLSKA OKA SE SLANYM JOGURTEM

A DOMACI CHILLI PASTOU
12. DEN

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
2 Cerstva velka vejce
kousek kifupavého chleba

Chilli pasta:

1 chilli cayenne, hrst susenych rajcat

kus zazvoru, 1 Salotka

1 rajcatovy protlak, 2 1zice s6jové omacky
2 strouzky ¢esneku

1 citron, sul a peprt

2 Izicky datlového sirupu

Postup:

V mise smichejte MILKO Recky jogurt,
prolisovany ¢esnek a §tavu z plky citronu.
Dochutte soli a peptem. V rendliku si zpérite
najemno pokrajenou Salotku, zazvor, hrst suSenych
rajéat a pokrajenou chilli papri¢ku. Pfidejte stl

a datlovy sirup. Pfidejte raj¢atovy protlak, s6jovou
omacku a kratce povafte. Pak pastu rozmixujte
dohladka. Na panvi pfipravte volskeé oko. Na talif
dejte nejdfiv MILKO Recky jogurt 0%, volska oka
a pak domaci chilli pastu. Podavejte s kouskem
kfupavého chleba.

VA C INA CHLEBIK S BRYNZOVOU POMAZANKOU
.?2 gEN A PECENYMI RAJCATY S BAZALKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

40 g brynzy

hrstka cherry rajéatek cca 150 g
hrstka Cerstvé bazalky

3 Izice olivového oleje
citronova stava

sul a pepf

celozrnny chléb dle vybéru

SLANE MUFFINY
SE SYREM A CUKETOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

50 g syru MILKO Eidam

250 g celozrnné mouky hladké
2 vajicka

Spetka tymianu

Izicka kypriciho prasku

100 ml polotuéného mléka
Spetka soli a pepfe

50 ml olivového oleje

1 mensi cuketa

AKTIVITA 12. DEN
7 MINUT POMALEHO DYCHANI

,Dychani? Vzdyt je to néco, co délam pofad!“ si asi fikate. Ale ne v§ichni dychame
spravne. Soustfedené dychani dokaze s vasim télem zazraky. To, jak dychate (pusou
nebo nosem, tempo), ovliviiuje, kolik kysliku pfijme na§ mozek a jak bude fungovat.
Dychani také ovliviiuje nase traveni, imunitu, kvalitu spanku, stres.

Zkuste si vy€lenit 7 minut svého ¢asu, sednout si a pomalu dychat. Primérné mame az
20 nadechu za minutu, kdy vyuzijeme pouze 50 % vdechovaného vzduchu. Snazte se
0 12 nadechtd za minutu, vyuZijete tak 70 % vzduchu. Snazte se dychat co nejvice nosem.

Dychejte hluboce, zapojte svaly bficha a hrudniku (nehybejte krkem a rameny) a pomalu
vydechujte veSkery vzduch.

Vite, ze rytmus dychani ovliviiuje nasi pamét a vniméani strachu?

Postup:

Cherry raj¢atka zalijte olivovym olejem a posolte.
Pecte na 180 °C na 12 minut. Brynzu pofadné
rozmichejte s MILKO Reckym jogurtem, pfidejte
IZicku olivového oleje, citronovou $tavu, sl a pept.
Chlebik si opecte dokfupava v troubé nebo na
panvi, pfidejte vrstvu pomazanky, na to vychladla
cherry rajcatka a pridejte listky Cerstvé bazalky.

Postup:

Mouku smichejte s kypficim praskem, soli, pepfem
a tymianem. Pfidejte nahrubo nastrouhanou cuketu.
Ptideijte olivovy olej, mléko, MILKO Recky jogurt,
vajicka a nastrouhany syr MILKO Eidam. Vymazte
plech na muffiny a pecte pfi 170 °C na 25 minut.




SNIDANE
13. DEN

SVACINA
13. DEN

AKTIVITA 13. DEN
7 MINUT PSANi

CHIA PUDINK S JOGURTEM
A PECENYMI JABLICKY

Ingredience:

% MILKO Reckého jogurtu 0%
2 |zice chia seminek

150 ml mléka

1 jablko vaseho vybeéru

Spetka skofice

1 Izice medu

hrst vlaSskych ofecht

30 g masla

Postup:

Chia seminka zamichejte v mléce, MILKO Reckém
jogurtu 0% a nechte v lednici alespon hodinu,

aby vznikl pudink. Jabli¢ko oloupejte, pokrajejte

a opecte na masle. Pak pridejte med a skofici.
Vla$ské ofechy si hasucho opecte. Na chia pudink
pridejte Stédré mnozstvi pokrajeného a opeceného
jablka a navrch dejte ofechy.

OVESNA KASE PRES NOC SE SUSENYM OVOCEM
A ORECHY ZE 7 INGREDIENCI

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

50 g ovesnych viocek jemnych
3 susené merunky

hrst suSenych tfesni

hrst keSu ofiskd

150 ml mléka

Spetka skofice

CIZRNOVE KARI

Zkuste ovesnou kasi jinak. Je sladka po suseném
ovoci a krasné stravitelna.

Postup:

Ve sklenici zamichejte ovesné vlocky, mléko,
MILKO Recky jogurt, pokrajené suSené ovoce,
ofechy a Spetku skofice. Nechte pres noc v lednici
a rano si kasi dejte jen tak nebo s vasim oblibenym
Cerstvym ovocem.

S KOKOSOVYM MLEKEM A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

1 plechovka cizrny

200 ml jable¢ného mostu

1 plechovka kokosového miléka
1 plechovka pokrajenych rajcat
1 cibule

2 strouzky ¢esneku

2 |zi€ky drceného fimského kminu
IZice kari kofeni

hrst ¢erstvého koriandru

stl, olej

Postup:

Na oleji zpérite najemno pokrajenou cibuli.
Pfidejte okapanou cizrnu, najemno nakrajeny
Cesnek. Osolte, pridejte kari kofeni a fimsky kmin.
Pridejte plechovku pokrajenych rajcat, jablec¢ny
most a povarte 15 minut. Na zaveér pfidejte
plechovku kokosového miéka a kratce povaite.
Kari podavejte s MILKO Reckym jogurtem 0%

a s Cerstvym koriandrem.

Mozné psani do deni¢ku vnimate jako aktivitu pro déti, ale ve skute¢nosti vam mize
pomoct v jakémkoli véku. V ruchu kazdodenniho Zivota se ¢asto vénujeme urgentnim
zalezitostem a zapominame na sebe. Mentalni hygiena je nesmirné dllezitou soucéasti
nasi celkové pohody i zdravi. NefeSte jen urgentni zalezitosti, ale také ty dulezité.
Vezmeéte si kousek papiru a piSte. Mzete psat o svém dni, o tom, co vas trapi, o cem
snite. Nemusite psat ani celé véty, staci jen hesla. NepiSete, abyste nékoho ohromili,
piSete to Cisté jen pro sebe.




SNIDANE JOGURTOVY PARFAIT
14. DEN VE SKLENICI

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

Izice MILKO masla / MILKO BIO masla
30 g vlasskych ofecht

2 |zice strouhaného kokosu

3 dia suSenky

2 Izice medu

Cerstvé jahody

CHLEBIK S ODLEHCENOU

VAJICKOVOU POMAZANKOU

Ingredience:

1 MILKO Zervé

Y2 MILKO Polotu¢ného tvarohu
3 vajicka

2 |1zi€ky kremzZské hotcice
hrstka petrzele

sul a pepf

chlebik

VECERE PLNENE PECENE BATATY ;
14. DEN S MILKO PASTEVECKYM SYREM A S AVOKADEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
1 MILKO Pastevecky syr
nebo feta ¢i balkansky syr
1 velky batat

30 g ¢edaru

zralé avokado

citron

3 Zampiony

hrst ¢erstvého koriandru
sul a pepf

olivovy olej

AKTIVITA 14. DEN
7x 21 CVIKU PRO LEPSI FYZICKU I VOLI

Nepottebujete specialni naradi ani posilovnu k tomu, abyste si dali do téla. Bohaté staci
vaha vaseho vlastniho téla. 7 cvikid a 21 opakovani a jste hotovi. Cviky si rozdélte do

3 kol po 7 opakovanich nebo 2 kol po 14 opakovani. Vybrala jsem vam zakladni cviky,
které délam se svym tymem béhem fotbalové sezony i mimo ni. Cviky mGzete provadét
kdykoli béhem dne, ja preferuju rano, protoZe prosté miluju ten ranni pocit mini uspéchu,
a diky tomu se taky mnohem vic téSim na snidani. :-)

kliky vypady plank

dfepy sedy/lehy

skoky pres Svihadlo anglicaky

Postup:

Do mixéru pridejte ofechy, kokos, susenky,

med a rozpusténé MILKO maslo a lehce
rozmixujte. MILKO Recky jogurt dochutte Zici
medu. Do sklenice dejte drobenku, MILKO Recky
jogurt a navrch ovoce. Takto vrstvéte, dokud
nenaplnite sklenici. Parfait si klidné mizete udélat
i den pfedem a nechat ho v lednici pfes noc.

Vajicka uvarte natvrdo. Pak je rozmackejte
vidli¢kou, pfidejte MILKO Zervé, hoféici, % MILKO
Polotuéného tvarohu, pokrajenou petrzel. Osolte
a opeprete. Chlebik opecte dokfupava a namazte
vajickovou pomazankou.

Postup:

Batat ve slupce zalijte olivovym olejem a pecte
15 minut pfi 180 °C. Pe€eny batat rozkrojte
napul, pfidejte pokrajeny MILKO Pastevecky syr,
pokrajené zampiony a zasypte nastrouhanym
¢edarem. Zapecte na dalSich 10 minut. Vedle

si v mise rozmackejte zralé avokado, pridejte
citronovou $tavu, pokrajeny koriandr, stil a pept.
V dal$i mise smichejte MILKO Recky jogurt 0%
se soli a pepfem a trochou citronové stavy. Batat
podavejte s avokadovym mashem a MILKO
Recky jogurtem. MILKO Pastevecky syr je k dostani
pouze v MILKO Mlé¢nych barech.




SNIDANE

AKTIVITA 15. DEN
7MINUTOVY RANNI RITUAL

JOGURTOVE CELOZRNNE MUFFINY

S OVOCEM A ZDRAVOU DROBENKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

30 g MILKO maésla / MILKO BIO masla
40 g kokosového oleje

hrst bortvek

300 g celozrnné hladké mouky

40 ml mléka

3 IZzice medu

2 vajicka

2 1zicky kypficiho prasku

SMOOTHIE

Postup:

Aby byly muffiny nadychané, vysleheijte si snih

z bilkd. Zloutky smichejte s medem, MILKO méaslem
a kokosovym olejem. Pridejte mléko a pomalu
prisypavejte mouku smichanou s kypficim praskem.
Potom pomalu zaslehavejte snih do tésta. Na zavér
pridejte bortvky. Tésto vylijte do vymazané formy
na muffiny a dejte do rozpélené trouby. Pecte 30
minut na 170 °C.

Muffiny si vychutnejte s MILKO Reckym jogurtem 0%
a s ovocem.

S LESNIM OVOCEM A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
hrst mrazeného lesniho ovoce
100 ml kokosového mléka
100 ml vody

1 zraly banan

1 Izicka chia seminek

Postup:

V8echny ingredience hodte do mixéru a rozmixujte
dohladka.

KURECI PLATEK SE SALATEM
S BYLINKOVYM DRESSINGEM

Ingredience:
kureci prso

hrst rukoly

hrst polni¢ku

hrst cherry rajcatek
hrst mandli

2 strouzky ¢esneku
Y2 pomerance

Dressing:
1 MILKO Recky jogurt 0%
olivovy olej, Y2 pomerance
sul a pepf

Rano udava tempo celému dni. Je to totiz moment, ktery mizete mit pIné pod svoji

Postup:

Kureci prso opecte na rozpalené panvi. Kdyz je
prso skoro hotové, pfidejte pokrajeny ¢esnek

a cherry rajcatka. Opecte, dokud rajéatka a ¢esnek
nejsou mékke. V mise si vytvofte dressing.
Smichejte 1 MILKO Recky jogurt 0%, tavu z palky
pomerance, sul a pepf. Metlickou pomalu zaslehejte
olivovy olej. Na talif pfidejte polni€ek, rukolu, cherry
raj¢atka a kufeci prso. Mandle si opecte na sucho
na panvi. Pfidejte dilky z druhé pllky pomerance.
Saléat zalijte dressingem a posypte mandlemi.

kontrolou, pfedtim nez zacénete fesit povinnosti nebo komunikovat s ostatnimi. Mit ranni
ritual vam pomUze zvladnout Iépe cely den. Kdyz pro sebe navic hned rano udélate néco
dobrého, muzete jesté pred odchodem do prace oslavit jeden Uspésné splnény ,ukol.

Neni potfeba vstavat v 5 rano a vyhradit si hodinu. Postaci jen 7 minut. Pustte si k tomu
svoji oblibenou hudbu. Protahnéte celé télo, dychejte zhluboka a nastavte si v mysli, jaky
chcete, aby byl vas den. | tak kratké cvi€eni vam pomuze uvolnit endorfiny (,hormony
Stésti“), které vas dobfe naladi.




SNIDANE
16. DEN

AKTIVITA 16. DEN

RECKY JOGURT S KRUPAVOU

DOMACI GRANOLOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g ovesnych vloéek jemnych
30 g zitnych nebo ovesnych vlo¢ek
3 Izice araSidového masla

3 Izice medu

3 IZiCky skofice

40 ml kokosového oleje

3 Izicky himalajské soli

2 |zice suseného kokosu

hrst hrozinek

CUKETOVE HRANOLKY
Z TROUBY S MOJITO
DRESSINGEM

Ingredience:

2 vetsi cukety, 2 vajicka

strouhanka, hladkolista petrzel nebo koriandr
Gerstva mata

30 g parmazéanu

sUl a pepf, olivovy olej

Dressing:

%2 MILKO Recky jogurt 0%

Y2 MILKO Zervé

2 Izicky olivového oleje

2 |1Zzi€ky medu, hrst Cerstvé maty
1 limetka

Postup:

Nebojte se udélat vétsi mnozstvi najednou, granola
vam totiz vydrzi i dva tydny. VSechny suroviny
zamichejte a dejte zapéct na 175 °C na 25 minut,
nebo dokud vam granola nezezlatne. Granolu pak
prisypte ke svému oblibenému MILKO Reckému
jogurtu. ldeéalné pridejte néjaké Cerstvé ovoce
podle svého vybéru. Moje oblibena kombinace je

s granatovym jabliCkem.

Postup:

Z cukety si vykrojte prouzky o délce zhruba 6 cm. Ty pak
rozkrajejte na malé hranolky. Vajicka osolte a rozkvedlejte.
Pripravte si strouhanku k obaleni cuketovych hranolkl — do
strouhanky pridejte pokrajené bylinky, lehce osolte a pfidejte
nastrouhany parmazan. Strouhanku nepfesolte, parmazan je
slany sdm o sobé. Hranolky pfed obalenim nesolte vibec,

aby nepoustély &tavu pfi peceni, nebyly by pak tak kiupavé.
Cuketové hranolky namocte do vajicka, pak do strouhanky,
znovu do vajicka a do strouhanky. Strouhanku pfimacknéte

k hranolkim, aby na nich co nejvic drzela. Plech vymazte
olivovym olejem. PoloZte na néj cuketové hranolky a pokropte

je Stédrym mnozstvim olivového oleje. Klidné si pomozte
maslovackou. Ja olej davam do spreje. Pecte 25 minut pfi 180 °C.
Kazda trouba je ale jind, takze prosté dozlatova. :-)

Na zavér hranolky osolte mofskou hrubozrnnou soli a opeprete.
V jedné mise zamichejte % MILKO Recky jogurt 0% s % MILKO
Zervé, medem a pokrajenou méatou. Pfidejte $tavu z limety,
trochu limetkové kary a metlickou pomalu zaslehejte olivovy olej.
Osolte a opeprete podle chuti.

BUDDHA BOWL S LOSOSEM A S ARASIDOVOU ZALIVKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
100 g uvarené ryze

20 dkg lososa

araSidové maslo

sb6jova omacka

1zicka medu

Y2 zralého avokada

Y2 cukety

sezamova seminka

§tava z pulky citronu

olivovy olej, Cerstvy koriandr
jakakoli jina zelenina, ktera vam zbyla v lednici

TMINUTOVA PRIPRAVA PRO LUXUSNI SPANEK

Asi nemGzu dost ocenit hodnotu spanku v zivoté. Spanek je ta nejlepsi regenerace,
kterou mizeme svému télu dat. Pokud chcete byt produktivni a zdravi, je potfeba brat
spanek jako prioritu. Ma silny vliv na funkci naseho mozku i na imunitu.

Kromé délky spanku také zalezi na jeho kvalité. Pfiprava na druhy den totiz zacina jiz
vecer predchozi den. Proto si vecCer udélejte ¢as na zklidnéni, na to, abyste zpracovali

cely den a vycistili si hlavu.

Pro optimalni spanek snizte teplotu v pokoji a spéte v Uplné tmé. Vecer ztlumte vSechna
svétla v pokoji a na monitorech nastavte vecerni rezim. Svétlo totiz blokuje produkci
melatoninu, ktery signalizuje naSemu télu, aby se pfipravilo na spanek.

Vyvétrejte pokoj a ustelte si postel tak, aby vypadala co nejlakaveiji.

Mam rada, kdyz miska obsahuje vSechny moje oblibené dobroty.
Poskladeite si buddha bowl podle toho, co mate radi a pfidejte
jakoukoli barevnou zeleninu. Spravna buddha bowl je pIné barev
a chuti a hlavné je délana v dobrém rozpolozeni. Nezapomerite,
Ze vareni je radost a je to zplsob sebepéce.

Postup:

Nejprve uvarte ryZi. Lososa nakrajejte na kousky a osmahnéte.

V mise smichejte arasidové maslo, s6jovou omacku, MILKO Recky
jogurt 0%, med a citronovou $tavu. Pofadné zamichejte metlickou.
Cuketu nakrajejte na platky a rychle orestujte na olivovém oleji.
Nezapomerite olej na panvi nejdfive zahrat. Cuketu osolte

a v momenté, kdy je mékka, pridejte par kapek citronové §tavy.
Pridejte platky pokrajeného avokada. Svou buddha bowl pak zalijte
araSidovo-jogurtovou zalivkou. Dozdobte koriandrem nebo jinou
oblibenou bylinkou a posypte sezamovym seminkem.




SNIDANE
17. DEN

SVACINA
17. DEN

AKTIVITA 17. DEN

14 MINUT VASI
OBLIBENE AKTIVITY

Neni potieba travit hodiny v posilovné.

kazdy den cvicit trochu nez jednou za tyden
nékolik hodin. Pokud véas nebavi cvic¢eni,
najdéte si jinou aktivitu, kterou dokazete
délat pravidelné a dlouhodobé. Pro mé je
to tfeba tancovéani. Rano si pustim svoji
oblibenou hudbu a chvilku tancuju. Nejenze
se poradné zadycham a protahnu, ale
hlavné mam neskute¢né dobrou naladu.

LUXUSNI TVAROHOVY KOLAC

BEZ MOUKY A CUKRU

Recept ndm zaslala Soria Cutkova

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0 %

1 a %2 hrnku umletych ovesnych viocek
1 vajicko, 1 zraly banan

hrst ofechl (vlasské nebo mandle podle chuti)
Spetka skofice

Naplri:

2x 250 g MILKO Polotu¢ny tvaroh

2 bali¢ku vanilkového pudinku

3 Izice medu

1 stfedni jablko

1 stfedni mrkev nastrouhana najemno

Drobenka:

%2 MILKO maésla zméklého

4 1Zice jemnych ovesnych vlogek
1 Izice medu

$petka skofice

Postup:

Smés na tésto si pfipravime z ovesnych vlocek, vajicka,
MILKO Reckého jogurtu a ofecht, které rozmixujeme
najemno a smichame s rozmackanym bananem a

skofici. Dno dortové formy si vylozime pecicim papirem a
pfipravenou smés namackame na dno. Napln si pfipravime
smichanim MILKO Polotuénych tvarohd, pudinku a medu.
Promichanou smés nalijeme na téstovou smés umackanou
ve formé na pecéeni a poklademe najemno nastrouhanym
jablkem s mrkvi. Tvarohovo-ovocnou napli posypeme
pfipravenou drobenkou. Tu si pfipravime z rozmixovanych
ofechu a vlocek, smichame se zméklym MILKO maslem

a medem a trochou skofice. Kola¢ dame péct do predem
vyhfaté trouby na 170 °C cca 3545 min.

SVEZI TIRAMISU S MILKO RECKYM JOGURTEM

Recept nam zaslala Marie Zelenkova

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt bily 0%
250 g MILKO Polotuéného tvarohu
baleni celozrnnych piskotd
smetana ke Slehani (33 %)

hrnek uvarené turecké kavy
(mdze byt i rozpustna)

kakao na posypani

1 banan

borlivky podle chuti na ozdobeni

HUMMUS Z CERVENE REPY

Recept nam zaslala Tynus Ka

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt bily 0%

1 plechovka cizrny

2 mensSi Cervené fepy

1-2 strouzky ¢esneku

1 polévkova lIZice oleje

2 polévkova Izice sezamové pasty tahini
koreni dle chuti

citronova $tava

petrzel a kmin na ozdobeni

Postup:

Pripravime si misu, ve které budeme dezert pripravovat

— doporucujeme sklenénou, aby byly vidét jednotlivé
vrstvy. Na dno misy vyskladame celozrnné piskoty.
Uvarenou kavu nechame vychladnout a poté ji pokropime
vyskladané piskoty. Smichanim MILKO Polotu¢ného
tvarohu, MILKO Reckého jogurtu 0% a vy$lehané
smetany do tuha nam vznikne krém, kterym vyskladané

a kavou pokapané piskoty potfeme. Krém poklademe na
platky nakrajenym bananem. Na tuto vrstvu opét dame
piskoty, které navlhéime kavou, a znovu potfeme husté
krémem. Posledni vrstvu nakonec bohaté posypeme
kakaem a ozdobime bortivkami. Hotové tiramisu nechame
ztuhnout v lednici alespori pll dne, aby se chuté propaojily.

Postup:

Obé cervené fepy ocistime a neoloupané povarime,
dokud nezméknou, asi 30 min. Poté fepy oloupeme
a nakrajime na mensi kousky. Pokrajenou fepu
dame spolu s Cesnekem, 2 Izickami MILKO
Reckého jogurtu bilého 0%, pastou tahini, olejem

a cizrnou do mixéru. Smés rozmixujeme do hladka
a podle chuti osolime a okofenime. Nakonec
ochutime citronovou §tavou a nechame v lednici
ulezet. Hummus podavame s Cerstvou petrzelkou

a bilym MILKO Reckym jogurtem 0%. Kdo méa

rad, muze posypat Spetkou kminu. Servirujeme se
Spali¢ky zeleniny nebo ¢erstvym chlebem.

14MINUTOVA PROCHAZKA KDYKOLI BEHEM DNE

Pokud je tézké si béhem dne najit ¢as na delsi cvi¢eni, kratka prochazka venku je skvéla
alternativa. Svizna chuize venku a soustfedéné dychani je skvéla forma aktivni meditace,
ktera vam rozpumpuje srdce a zarovern vam pomuize se skvéle uvolnit.

Chodit mazete i tehdy, kdyz nemate tolik energie. Chize zlepsSuje okysli¢ovani téla i mozku
a mnohem méné zatézuje klouby nez béh. Udrzuje hormonalni balanc a nezvysuje tolik
hladinu kortizolu (,stresovy hormon®), ktery je spojeny s ukladanim tuku v oblasti bficha.

A nejen to, chtize snizuje hladinu cukru v krvi a zajistuje tak stabilngjsi energii po cely den.
Sviznéa prochazka vas skveéle pfipravi na cely den.

Védeli jste, ze hodinka svizné chlize snizuje riziko diabetu a kognitivnich poruch az o 30 %?




SNIDANE OVESNE PALACINKY

S OVOCNOU NAPLNI A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

100 g ovesné mouky

1 vajicko

50 ml mléka

Spetka skofice

olej

Spetka soli

hrst lesniho ovoce

1 Izice medu nebo datlovy sirup

CHLEBIK S POMAZANKOU
ZE SUSENYCH RAJCAT

Ingredience:

%2 MILKO Reckého jogurtu 0%
1 MILKO Zervé

1 Izice suSenych raj¢at v oleji
stl a pepf

5 ¢ernych oliv

hrst Cerstvé bazalky

stava z pulky citronu

olivovy olej

1 ciabatta

Postup:

V mise smichejte mouku, mléko, vaji¢ko a skofici.
Pridejte Spetku soli. Z tésta na panvi usmazte
paladinky. Palaginky potfete MILKO Reckym
jogurtem, lesnim ovocem a srolujte. Na vrch dejte
dalsi 1zici lesniho ovoce a zakapnéte medem.

Postup:

VSechny suroviny na pomazanku dejte do mixéru
a rozmixujte do hrubsi konzistence. Ciabattu
pokapeijte olivovym olejem a opecte dokfupava
na panvi nebo ve fritéze. Ciabattu namazte
pomazankou a dozdobte bazalkou.

SALAT S GRILOVANYM MILKO PASTEVECKYM SYREM,
PECENOU DYNi A JOGURTOVOU OMACKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
100 g MILKO Pasteveckého syra
nebo feta ¢i balkanského syra
1 cibule

2 strouzky ¢esneku

40 ml vody

hrst petrzele

hrst baby Spenatu

250 g dyné hokkaido

olivovy olej, bily vinny ocet
stl a pepf

15 g mésla

AKTIVITA 18. DEN
7MINUTA MEDITACE

Mnoho lidi si mysli, Ze meditace je jen pro joginy nebo vyvolené. Ve skute¢nosti je ale
meditace extrémné prospésna pro vSechny z nas. | ta Spatna. To znamena, Ze i kdybyste
meéli problém se soustfedit a pfebihaly vam mySlenky sem a tam, pfesto ma pro vas
meditace smysl a poznate jeji U€inky. Na zacatek si mlizete pustit vedenou meditaci.
Nebo si jen pustit oblibenou hudbu, vypnout vSe a jen se soustiedit na svij dech.
Postaci 7 minut.

Védéli jste, dlouhodoba meditace zplsobuje rdst Sedé mozkové kilry v oblastech mozku,
které se podileji na ovladani pocitt, uéeni a paméti?

Postup:

Dyni pokrajejte na asi 1 cm tlusté platky, osolte,
opeprete, zalijte olivovym olejem a pecte 15 minut pfi
175 °C. MILKO Pastevecky syr pokrajejte na platky

a opecte na olivovém oleji dokfupava. Na panvi zpérite
cibuli a ¢esnek. Zakapnéte bilym vinnym octem

a nechte ho vyvarit. Pfidejte 40 ml vody. Stahnéte

z ohné, pridejte MILKO Recky jogurt 0% a zaslehejte
metlickou. Pridejte 15 g masla a zaslehejte do omacky.
Na zavér pridejte pokrajenou petrzel. Na talif dejte
baby Spenat, platky MILKO Pasteveckého syra

a zallijte jogurtovou oméackou. MILKO Pastevecky syr
je k dostani pouze v MILKO Mié¢nych barech.




SN I’DANE VOLSKA OKA SE SLANYM JOGURTEM

A DOMACI CHILLI PASTOU
19. DEN

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
2 Cerstva velka vejce
kousek kifupavého chleba

Chilli pasta:

1 chilli cayenne, hrst susenych rajcat

kus zazvoru, 1 Salotka

1 rajcatovy protlak, 2 1zice s6jové omacky
2 strouzky ¢esneku

1 citron, sul a peprt

2 Izicky datlového sirupu

Postup:

V mise smichejte MILKO Recky jogurt,
prolisovany ¢esnek a §tavu z plky citronu.
Dochutte soli a peptem. V rendliku si zpérite
najemno pokrajenou Salotku, zazvor, hrst suSenych
rajéat a pokrajenou chilli papri¢ku. Pfidejte stl

a datlovy sirup. Pfidejte raj¢atovy protlak, s6jovou
omacku a kratce povafte. Pak pastu rozmixujte
dohladka. Na panvi pfipravte volskeé oko. Na talif
dejte nejdfiv MILKO Recky jogurt 0%, volska oka
a pak domaci chilli pastu. Podavejte s kouskem
kfupavého chleba.

VA C INA CHLEBIK S BRYNZOVOU POMAZANKOU
.?g gEN A PECENYMI RAJCATY S BAZALKOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

40 g brynzy

hrstka cherry rajéatek cca 150 g
hrstka Cerstvé bazalky

3 Izice olivového oleje
citronova stava

sul a pepf

celozrnny chléb dle vybéru

SLANE MUFFINY
SE SYREM A CUKETOU

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

50 g syru MILKO Eidam

250 g celozrnné mouky hladké
2 vajicka

Spetka tymianu

Izicka kypriciho prasku

100 ml polotuéného mléka
Spetka soli a pepfe

50 ml olivového oleje

1 mensi cuketa

AKTIVITA 19. DEN
7 MINUT POMALEHO DYCHANI

,Dychani? Vzdyt je to néco, co délam pofad!“ si asi fikate. Ale ne v§ichni dychame
spravne. Soustfedené dychani dokaze s vasim télem zazraky. To, jak dychate (pusou
nebo nosem, tempo), ovliviiuje, kolik kysliku pfijme na§ mozek a jak bude fungovat.
Dychani také ovliviiuje nase traveni, imunitu, kvalitu spanku, stres.

Zkuste si vy€lenit 7 minut svého ¢asu, sednout si a pomalu dychat. Primérné mame az
20 nadechu za minutu, kdy vyuzijeme pouze 50 % vdechovaného vzduchu. Snazte se
0 12 nadechtd za minutu, vyuZijete tak 70 % vzduchu. Snazte se dychat co nejvice nosem.

Dychejte hluboce, zapojte svaly bficha a hrudniku (nehybejte krkem a rameny) a pomalu
vydechujte veSkery vzduch.

Vite, ze rytmus dychani ovliviiuje nasi pamét a vniméani strachu?

Postup:

Cherry raj¢atka zalijte olivovym olejem a posolte.
Pecte na 180 °C na 12 minut. Brynzu pofadné
rozmichejte s MILKO Reckym jogurtem, pfidejte
IZicku olivového oleje, citronovou $tavu, sl a pept.
Chlebik si opecte dokfupava v troubé nebo na
panvi, pfidejte vrstvu pomazanky, na to vychladla
cherry rajcatka a pridejte listky Cerstvé bazalky.

Postup:

Mouku smichejte s kypficim praskem, soli, pepfem
a tymianem. Pfidejte nahrubo nastrouhanou cuketu.
Ptideijte olivovy olej, mléko, MILKO Recky jogurt,
vajicka a nastrouhany syr MILKO Eidam. Vymazte
plech na muffiny a pecte pfi 170 °C na 25 minut.




SNIDANE
20. DEN

SVACINA
20. DEN

AKTIVITA 20. DEN
7 MINUT PSANi

CHIA PUDINK S JOGURTEM
A PECENYMI JABLICKY

Ingredience:

% MILKO Reckého jogurtu 0%
2 |zice chia seminek

150 ml mléka

1 jablko vaseho vybeéru

Spetka skofice

1 Izice medu

hrst vlaSskych ofecht

30 g masla

Postup:

Chia seminka zamichejte v mléce, MILKO Reckém
jogurtu 0% a nechte v lednici alespon hodinu,

aby vznikl pudink. Jabli¢ko oloupejte, pokrajejte

a opecte na masle. Pak pridejte med a skofici.
Vla$ské ofechy si hasucho opecte. Na chia pudink
pridejte Stédré mnozstvi pokrajeného a opeceného
jablka a navrch dejte ofechy.

OVESNA KASE PRES NOC SE SUSENYM OVOCEM
A ORECHY ZE 7 INGREDIENCI

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

50 g ovesnych viocek jemnych
3 susené merunky

hrst suSenych tfesni

hrst keSu ofiskd

150 ml mléka

Spetka skofice

CIZRNOVE KARI

Zkuste ovesnou kasi jinak. Je sladka po suseném
ovoci a krasné stravitelna.

Postup:

Ve sklenici zamichejte ovesné vlocky, mléko,
MILKO Recky jogurt, pokrajené suSené ovoce,
ofechy a Spetku skofice. Nechte pres noc v lednici
a rano si kasi dejte jen tak nebo s vasim oblibenym
Cerstvym ovocem.

S KOKOSOVYM MLEKEM A JOGURTEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

1 plechovka cizrny

200 ml jable¢ného mostu

1 plechovka kokosového miléka
1 plechovka pokrajenych rajcat
1 cibule

2 strouzky ¢esneku

2 |zi€ky drceného fimského kminu
IZice kari kofeni

hrst ¢erstvého koriandru

stl, olej

Postup:

Na oleji zpérite najemno pokrajenou cibuli.
Pfidejte okapanou cizrnu, najemno nakrajeny
Cesnek. Osolte, pridejte kari kofeni a fimsky kmin.
Pridejte plechovku pokrajenych rajcat, jablec¢ny
most a povarte 15 minut. Na zaveér pfidejte
plechovku kokosového miéka a kratce povaite.
Kari podavejte s MILKO Reckym jogurtem 0%

a s Cerstvym koriandrem.

Mozné psani do deni¢ku vnimate jako aktivitu pro déti, ale ve skute¢nosti vam mize
pomoct v jakémkoli véku. V ruchu kazdodenniho Zivota se ¢asto vénujeme urgentnim
zalezitostem a zapominame na sebe. Mentalni hygiena je nesmirné dllezitou soucéasti
nasi celkové pohody i zdravi. NefeSte jen urgentni zalezitosti, ale také ty dulezité.
Vezmeéte si kousek papiru a piSte. Mzete psat o svém dni, o tom, co vas trapi, o cem
snite. Nemusite psat ani celé véty, staci jen hesla. NepiSete, abyste nékoho ohromili,
piSete to Cisté jen pro sebe.




SNIDANE JOGURTOVY PARFAIT
21 DEN VE SKLENICI

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%

Izice MILKO masla / MILKO BIO masla
30 g vlasskych ofecht

2 |zice strouhaného kokosu

3 dia suSenky

2 Izice medu

Cerstvé jahody

CHLEBIK S ODLEHCENOU

VAJICKOVOU POMAZANKOU

Ingredience:

1 MILKO Zervé

Y2 MILKO Polotu¢ného tvarohu
3 vajicka

2 |1zi€ky kremzZské hotcice
hrstka petrzele

sul a pepf

chlebik

VECERE PLNENE PECENE BATATY ;
21 DEN S MILKO PASTEVECKYM SYREM A S AVOKADEM

Ingredience:

1 MILKO Recky jogurt 0%
1 MILKO Pastevecky syr
nebo feta ¢i balkansky syr
1 velky batat

30 g ¢edaru

zralé avokado

citron

3 Zampiony

hrst ¢erstvého koriandru
sul a pepf

olivovy olej

AKTIVITA 21. DEN
7x 21 CVIKU PRO LEPSI FYZICKU I VOLI

Nepottebujete specialni naradi ani posilovnu k tomu, abyste si dali do téla. Bohaté staci
vaha vaseho vlastniho téla. 7 cvikid a 21 opakovani a jste hotovi. Cviky si rozdélte do

3 kol po 7 opakovanich nebo 2 kol po 14 opakovani. Vybrala jsem vam zakladni cviky,
které délam se svym tymem béhem fotbalové sezony i mimo ni. Cviky mGzete provadét
kdykoli béhem dne, ja preferuju rano, protoZe prosté miluju ten ranni pocit mini uspéchu,
a diky tomu se taky mnohem vic téSim na snidani. :-)

kliky vypady plank

dfepy sedy/lehy

skoky pres Svihadlo anglicaky

Postup:

Do mixéru pridejte ofechy, kokos, susenky,

med a rozpusténé MILKO maslo a lehce
rozmixujte. MILKO Recky jogurt dochutte Zici
medu. Do sklenice dejte drobenku, MILKO Recky
jogurt a navrch ovoce. Takto vrstvéte, dokud
nenaplnite sklenici. Parfait si klidné mizete udélat
i den pfedem a nechat ho v lednici pfes noc.

Vajicka uvarte natvrdo. Pak je rozmackejte
vidli¢kou, pfidejte MILKO Zervé, hoféici, % MILKO
Polotuéného tvarohu, pokrajenou petrzel. Osolte
a opeprete. Chlebik opecte dokfupava a namazte
vajickovou pomazankou.

Postup:

Batat ve slupce zalijte olivovym olejem a pecte
15 minut pfi 180 °C. Pe€eny batat rozkrojte
napul, pfidejte pokrajeny MILKO Pastevecky syr,
pokrajené zampiony a zasypte nastrouhanym
¢edarem. Zapecte na dalSich 10 minut. Vedle

si v mise rozmackejte zralé avokado, pridejte
citronovou $tavu, pokrajeny koriandr, stil a pept.
V dal$i mise smichejte MILKO Recky jogurt 0%
se soli a pepfem a trochou citronové stavy. Batat
podavejte s avokadovym mashem a MILKO
Recky jogurtem. MILKO Pastevecky syr je k dostani
pouze v MILKO Mlé¢nych barech.




