1 porce

Ingredience:

1 vejce

ovoce

8 porci

Ingredience:

sal
bylinky

2 porce

Ingredience:

2 vétsi brambory

2 strouzky ¢esneku
sul

pepr

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Kazdé rano sklenice vody

S pitnym rezimem bojuje velka ¢ast spole¢nosti. Mnoho lidi pfiznava, ze ztraci
jeden ze zakladnich instinktd, pocit Zizné, a neciti potfebu pit. Lidské télo
obsahuje téméf 70 % vody, podili se na vétsiné Zivotnich procesu a udrzuje
nas v kondici. Pokud se citite ¢asto ospali, unaveni a nevykonni nebo vas trapi
bolest hlavy ¢i jeji tocenti, pfi¢inou mlize byt praveé nedostatek tekutin. Védeéli
jste, Ze mozek se sklada z 90 % pouze z vody? To je hlavni pfi¢ina, pro¢ se
v8echny pfiznaky dehydratace ,0zyvaji“ odtud.

Kazdé rano po probuzeni zaénéte sklenici vody, nejlépe odstaté. Uvidite, ze
tento zvyk brzy vezmete za svUj, protoZze sami poznate, jak dobfe vam bude.

1. doplnite tekutiny, kterym se télu nedostavalo béhem noci

2. zlepSuje peristaltiku (pohyb) stfev a tak zlepSuje vyprazdriovani

3. dostateény pitny rezim napomaha proti zadrzovani vody v organismu
4. spravna ¢innost organti a hlavné ledvin

5. udrzuje pruznost pokozky a jeji hydrataci

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

60 g ¢ekankového sirupu
200 g bordvek nebo jiného oblibeného

500 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

250 g MILKO Odtuénéného tvarohu

100 g MILKO Eidamu

Postup:

Vejce, MILKO Recky jogurt 0 % a &ekankovy sirup smichejte
v misce do hladké smési. Pomoci IZice vytlacte do toustového
chleba dilek, abyste jej mohli naplnit pfipravenou jogurtovou
smési. Nakonec na tousty pfidejte borlivky nebo jiné oblibené
ovoce. Takto pfipravené tousty dejte zapéct na 10—15 minut
do horkovzdus$né fritézy nebo do trouby na 200 °C.

2 kousky celozrnného toustového chleba

W

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 % spoleéné s MILKO BIO Zakysanou
smetanou 15 % vyslehejte pomoci mixéru. Osolte. Pripravte si
cednik, ktery vyloZte utérkou, a do né&j vlozte pfipravenou smés.

200 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %  Cednik dejte na hrnec, volnymi konci utérky zakryjte jogurtovou
smés a zatizte ji napfiklad talifem a konzervou. Dejte do lednice
odlezet nejlépe prfes noc, kdy ze smeési odkape prebytecna
tekutina. Druhy den vznikly krémovy syr vyklopte do misky

a smichejte spole¢né s oblibenymi bylinkami, napfiklad pazitkou.
Syr je skvély s ¢erstvym zitnym chlebikem.

Postup:

Troubu predehrejte na 180 °C. Celé omyté brambory propichejte
vidlickou a zabalte do alobalu. Dejte na plech a pecte asi hodinu
do zméknuti. MILKO Odtu¢nény tvaroh smichejte v misce

s prolisovanym ¢esnekem, soli a pepfem. Brambory vytahnéte

z trouby, podélné je rozkrojte a naplriite MILKO Eidamem
nastrouhanym nahrubo. Takto pfipravené brambory dejte jesté
zpatky na par minut do trouby, aby se syr roztekl. Nakonec
brambory vytahnéte z trouby a naplrite tvarohovou smési.

AKTIVITA:
5 cvikld pro pevné nohy a kulaté hyzdé

Mit $tihlé pevné nohy si pieje kazda z nas, vyzkousSejte par zdanlivé obyéejnych cvik,
které maji velky efekt.

Drep (20 opakovani): Rozkrocte si na $ifku ramen, vaha je rozlozena na celém chodidle,
ale sila vzdy vychazi z paty. Lopatky stahujeme k sobé a dold. S nadechem jdeme dolt
a s vydechem nahoru.

Zanozovani ve stoje (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na jednu nohu

a lehce ji pokréte. Druhou nohu opfete o $pi¢ku a s vydechem zanozujete. Jedna se

o pomaly a kontrolovany pohyb stazenim hyzdovych svald. S vydechem se nohy vraci
zpét.

Vypady (15 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na §ifi ramen a s nddechem
jdéte do vypadu. Koleno je celou dobu nad zemi, s vydechem se vracite zpét nahoru.
Na kaZdou stranu 15 vypadu.

Panevni most (20 opakovani): Lehnéte si na podlozku a pokréte kolena na Sifi kycli.
Nadechnéte se a s vydechem zvedate panev nahoru. Dllezité je mit panev podsazenou,
neprohybat se v bedrech a v nejvy$$i fazi stahnout hyzdové svaly. S vydechem se
vracime na podlozku.

Zanozovani v klece (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na vSechny étyfi.
Ramena, lokty a zapésti jsou v jedné lince a zada musi byt rovna bez prohybani se v bedrech.
S vydechem vedeme kontrolovany pohyb nohy nahoru a s vydechem vracime zpét.




2 porce

Ingredience:

200 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
2 vejce

1-2 strouzky ¢esneku

2 Izicky olivového oleje

chilli

pepr

sul

IZice octa

5 nanukd

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
300 g jahod (mohou byt i mrazené)
Eekankovy sirup (podle chuti)

4 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
2x 80 g MILKO Zervé

600 g kurecich stehen bez kosti a kiize

(nebo kurecich prsou)
4 cibule

sladka Cervena paprika
sul

pepr

ghi

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 % smichejte se soli, pepfem a esnekem.
Olej zahfejte a pridejte k nému chilli, nechte chvilku opékat

a stahnéte z ohné. Pripravte si posirovana vejce. V hrnci
privedte vodu k varu a pfidejte IZici octa. Stahnéte plamen, aby
voda prestala viit. Rozklepnéte vejce do nabéracky a pomoci
IZice udélejte ve vodé v hrnci vir. Pomalu viozte vejce a nechejte
ho posirovat asi 4 minuty. Vejce délejte po jednom. Ochuceny
MILKO Recky jogurt 0 % dejte do misky, poloZte na ného vejce
a zakapnéte chilli olejem. S rozpe¢enou bagetkou a éerstvou
zeleninou to bude skvéla snidané.

W

Postup:

Jahody rozmixujte na hladké pyré. Podle chuti je miZete
osladit éekankovym sirupem. MILKO Recky jogurt 0 %
smichejte s éekankovym sirupem. Do formi¢ek na nanuky dejte
rozmixované jahody a prokladejte je jogurtovou smési. Dejte je
do mrazéku ztuhnout, nejlépe pfes noc.

Postup:

Na ghi neboli pfepusténém masle opecte cibuli nakrajenou na
kosti¢ky. Az bude opecena dozlatova, pfidejte kufeci maso v celku.
Opecte ho z obou stran, zasypte sladkou ervenou paprikou,
osolte, opeprete, a jakmile se zatahne ze vSech stran, zalijte

ho trochou vody (jen tak, aby bylo maso ponofené). Cim méné
vody pridate, tim hustéjsi omacka poté bude. Az je maso méekke,
vyndeite ho a natrhejte ho vidlickou na kousky. Omacku rozmixujte
pomoci ponorného mixéru dohladka a pfidejte MILKO Zervé, kieré
nechte v omacce rozpustit. Do oméacky vratte maso a vypnéte
sporék. Nakonec pfidejte MILKO Recky jogurt 0 %, ktery uz by se
nemeél vafit, ale jen pékné spojit s krémovou omackou. Kufe na
paprice mizete podavat napfiklad s ryzi nebo téstovinami.

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
10 minut ,,do blba“

Znate ten pocit, kdy mate spoustu Ukolll a ani k jednomu vas nenapada feseni?
Je to tim, Ze na$ mozek v dne$ni dobé nema chvilku na oddych. Poslouchame
radio, televizi, rizné podcasty a pfipada nam, Ze chvilku ¢asu si nemdzeme
dovolit. Vypnéte. Posadte se v klidu, vypnéte v&echny rusivé elementy a treba
jen pouhych 10 minut koukejte do zdi nebo z okna. Uvidite, Zze myslenky daji

0 sobé béhem chvilky védét.

AKTIVITA:
Sobotni uklid

Taky je pro vas sobotni dopoledne ve znameni poklizeni? Zadna extra zabava to neni,
ale védeéli jste, ze béhem Uklidu spalite stovky kalorii? Pri pétikilometrovém béhu spalite
pfiblizné 350 kcal, ve srovnani s domacimi pracemi se ten Uklid jevi jako slusny workout.

Spalené kalorie za 1 hodinu:
Vysavani nebo vytirani 200 kcal
Myti koupelny 200 kcal

Myti oken 300 kcal

Utirani prachu 170 kcal

Zehleni 140 kcal

Vareni 100 kcal

HU TA
VYZVA




6 porci Postup:

Vsechny suroviny kromé okolady smichejte ve vétsi mise

a poté smés rovnomerné rozprostrete na plech s pecicim
papirem. Dejte péct do rozehfraté trouby cca na 150-160 °C na
asi 20 minut. V poloviné peceni granolu opatrné promichejte.
200 g ovesnych vlo¢ek Granolu dejte vychladit a nakonec do ni pfimichejte nasekanou
100 g kesu nebo liskovych ofechu dokoladu. Skvéla je s MILKO Reckym jogurtem 0 % a s &erstvym
30 ml kokosového oleje ovocem.

60 ml ¢ekankového sirupu

30 g kakaa

50 g nasekané ¢okolady

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
a ovoce k servirovani

W

16 placic¢ek — 4 porce

Ingredience:

600 g cukety
2 vejce

Cesnek dle chuti
majoranka

sul, mlety kmin
olivovy olej
citron

bylinky

4 porce

Ingredience:

600 g kurecich prsou

olej
sul

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
2 minuty protazeni

Také jako prvni rano zkontrolujete telefon a sjizdite novinky? Nechte to na
pozdéji. Nez vyskodite z postele, vénujete par minut télu. Sednéte se na postel

a nékolikrat se zhluboka nadechnéte do spodni ¢asti Zeber, rozpohybujte branici.
Uklorite hlavu nékolikrat na jednu stranu a na druhou, udélejte par rotaci v trupu.

280 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
250 g MILKO Eidamu 30 %

100 g jemnych ovesnych viocek

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

120 g kukufiénych lupinkd

Postup:

Cuketu nastrouhejte na hrub$im struhadle, osolte a nechte asi

5 minut odpocivat. Nasledné z cukety vymackejte co nejvice
vody. K cuketé na stejném struhadle nastrouhejte MILKO

Eidam 30 %. Ke smési pfidejte vejce, ovesné vlocky, prolisovany
Eesnek, majoranku a mlety kmin. Troubu si pfedehfejte na

200 °C. Na plech s pecicim papirem tvarujte z cuketové smési
placicky. Ty pokapeijte olivovym olejem a vlozte do trouby zhruba
na 30—40 minut, aby byly ope¢ené dozlatova. V poloviné peceni
placicky obratte. Na svézi dip smichejte MILKO Recky jogurt 0 %
se soli, citronovou tavou a bylinkami, napfiklad s pazitkou nebo
koprem.

Postup:

Kureci maso promichejte spoleéné s MILKO Reckym jogurtem 0 %.
Celou smés osolte. Misu zakryjte potravinarskou félii a dejte
minimalné na hodinu odlezet do lednice. Mezitim si rozmixujte
kukufiéné lupinky na strouhanku. Z lednice vytahnéte maso

a obalte jej v pfipravené kukufiéné strouhance. Obalené maso
dejte na plech vylozeny pecicim papirem a pokapejte ho olejem.
Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20—-25 minut dozlatova.

AKTIVITA:
Prochazka

Neexistuje pfirozenéjsi pohyb pro nase télo, nez je chiize. Chlizi okysli¢ite télo i mozek,
nestoji nic a miizete vyrazit prakticky kdykoliv. At uz si chcete jen progistit hlavu, snazite
se o redukci tuku, nebo nemate chut ¢i energii poustét se do cvi¢eni, prochazka je
skvélym fesenim.

Nejvétsi benefity chiize:

Posiluje srdecni ¢innost
Snizuje riziko civiliza¢nich chorob

Udrzuje hormonalni rovnovahu
Brani ubytku svalové hmoty




1 porce Postup:
Vejce si rozklepnéte do misky a pofadné je rozslehejte

Ingredience: metligkou tak, Zze se nebudou tahnout a budou vodové

IZzice MILKO Reckého jogurtu 0 % konzistence. Na rozehraté panvi si rozpuste otisek MILKO
MILKO Maslo Masla a pridejte vejce. Michejte je jemné stérkou na stfednim

3 vejce plameni. Jakmile budou vajicka hotova, stahnéte je z plamene,
stl osolte, opeprete a nakonec vmicheijte Izici MILKO Reckého
pepf jogurtu 0 %. Diky nému budou vajicka krasné krémova. Pridejte

k nim Cerstvé zitné pecivo a zeleninu a urcité si pochutnate.

W

1 porce Postup:
. Vsechny suroviny vymixujte dohladka. Pokud je smoothie moc
Ingredience: . husté, pridejte trosku mléka.
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
200 g jahod

200 g bananu
polotuéné mléko (pro zfedéni, pokud
bude smoothie moc husté)

1 porce Postup:

. Mrkev, cibuli a papriku oCistéte, nakrajejte na vétsi kousky
Ingredience: a dejte do pekacku. Pokapeite trochou oleje, osolte, pfidejte
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 % oregano a promichejte. Dejte péct do vyhfaté trouby na
100 g hermelin se snizenym obsahem tuku 180 °C asi na 40 minut. Hermelin zabalte do alobalu a dejte
1 mrkev péct spole&né se zeleninou asi na 25 minut. MILKO Recky
1 cibule jogurt 0 % smichejte s hoféici, soli a pepfem. Upec¢enou
1 paprika zeleninu zalijte zalivkou, posypejte nasekanou petrzelkou
olej a polozte na ni rozpeéeny hermelin.
petrzelka
sul, oregano
IZice hofcice

VYTVORTE SI NOVY ZVYK: AKTIVITA:
Nesmlouvejte s budikem 10 minut pro pevny stred téla

Védéli jste, Ze posouvani budiku vas vice unavi a vstat z postele je pak mnohem Sezeni u pocitace, Spatny postoj, ale i nespravny dech éasto vede k nepfijemnym

téz8i? Pokud vite, Ze si muzete o téch 15 popotahovanych minut pfispat, bolestem v oblasti beder, které nam znepfijemriuji den. Naucte se par jednoduchych cvikd,

udélejte to, a pokud s budikem bojujete, dejte si ho mimo dosah postele, at diky kterym posilite jadro (core) svého téla.

k jeho vypnuti musi vstat. A pak vyrazte rovnou do koupelny nebo pro sklenici

vody. Mrtvy brouk (15x na kazdou stranu): Lehnéte si na zada, ruce a nohy dejte do vzduchu
a kolena pokréte do pravého uhlu. Bedra tlacite do podlozky. S nadechem poustite dold
pravou ruku a levou nohu a s vydechem je vracite do vychozi pozice a pokracujete
s opacénou rukou a nohou.

Pozice kocky (20 opakovani): Zaujméte pozici na vSech étyfech. Ramena, lokty

a zapésti jsou v jedné primce a lopatky stahujeme smérem dolll. Nadechnéte se

a s vydechem udélejte v zadech hrb a snazte se pfimacknout pupik k patefi. Pohyb musi
byt pomaly a kontrolovany. S vydechem se vracite zpét, ale neprohybejte se v zadech.

Plank: Zaprete se o pfedlokti, tak aby lokty byly v jedné lince s rameny, a zvednéte trup
nad zem. Pokud by pro vés tato verze byla pfili§ téZk4, poloZte i kolena. Lopatky jsou
stazeneé a patef v pfirozené roviné. V Zadnem pfipadé nezadrzujte dech, ten musi byt
plynuly. Casta chyba, kteréa je zptsobena pravé nedostatec¢nou silou vnitfnich svald, je
prohybani se v zadech.




8 porci

Ingredience:

3 vejce
2 |zice kokosového oleje

1 Izice éekankového sirupu
150 ml polotuéného mléka
IZzicka prasku do peciva
nastrouhana kiira z 1 citronu
Spetka soli

5 porci
Ingredience:

50 g MILKO Zervé

150 g mrazeného hrasku
citronova stava

sul

pepr

4 porce

Ingredience:

2x 80 g baleni MILKO Zervé
2 mensi cukety

2 cibule

sl

pepf

olej

celozrnny toustovy chleba
parmazan

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Naucte se spravné dychat

bréanici. Branice je jeden z hlavnich stabiliza¢nich svalll trupu a stfedu téla a jeji
oslabeni ohrozuje mimo jiné i stabilitu bederni patefe. Povrchovym dychanim
pretéZujeme prsni svaly, coz méa za nasledek pfedsazena ramena, diky kterym
nedokazeme udrzet rovna zada a jsme v zacarovaném bludném kruhu bolesti
a nekomfortu.

Brani¢ni dech miizete trénovat kdekoliv a kdykoliv, dokud se pro vas nestane
pfirozenym. Snazte se nadechovat nosem. Posad'e se a ruku si dejte pod
pupik. Zaénéte se nadechovat do spodni ¢asti Zeber, pfedstavuite si, jak se
plice zalévaji odspoda postupné nahoru vzduchem. Po dobu nadechu citite

na pfiloZzené ruce, jak bficho volné roste, nikoliv vzduchem, ale tim, jak branice
stlacuje organy smérem dolt k panevnimu dnu a vytvafi prostor pro maximalni
nacerpani vzduchu do plic.

Mj tip: Takového braniéni dychani pini i relaxaéni

a zklidriujici funkci. Pro maximalni zklidnéni se snazte,
aby byl vydech pomalej$i nez nadech. Pfiklad: pocitejte
si v duchu nadech na 6 dob a vydech na 8, interval
muZete prohlubovat.

4 |zice MILKO Reckého jogurtu 0 %

170 g hladké celozrnné Spaldové mouky

50 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

Postup:

Vejce vyslehejte do pény pomoci mixéru se Slehacimi

metlami. Poté pfidejte kokosovy olej, MILKO Recky jogurt 0 %
a ekankovy sirup. Do pfipravené smeési pfimichejte prosatou
mouku, prasek do peciva a Spetku soli. Nakonec pridejte
mléko a nastrouhanou citronovou ktru. Pred pe¢enim vaflovaé
vymazte kokosovym olejem.

v

Postup:

Hrasek dejte na par minut vafit do vrouci osolené vody, jen

aby zméknul. Nasledné ho vlozte do ledove vody, aby neztratil
barvu. Do mixéru dejte MILKO Recky jogurt 0 %, MILKO Zervé,
uvareny hrasek, citronovou $tavu, sl a pepf. Ve vymixujte

v hladkou pomazanku. Servirovat miizete na opeéeném chlebu
spole¢né s vajickem a hraskovymi klicky.

Postup:

Na kapce oleje opecte cibuli nakrajenou na kosti¢ky dozlatova.
Nasledné pridejte nakrajenou cuketu a opét nechte chvili opékat.
VSe poté zalijte vodou tak, aby byla cuketa ponofena. Varte
do zméknuti cukety a ponornym mixérem polévku rozmixujte
dohladka. V polévce nechejte rozpustit MILKO Zervé, které doda
krémovou konzistenci a smetanovou chut. Toustovy chleba
posypejte strouhanym parmazanem a dejte na par minut zapéct
do trouby rozpalené na 180 °C. Poté nakrajejte na kosticky

a podaveijte k polévce.

AKTIVITA:
Cviceni pro stihla vnitini stehna

Sumo depy (20 opakovani): Stoupnéte si &iroce a $picky lehce od sebe. Podsadte
panev a s vydechem jdéte dolll do diepu, tak aby stehna byla rovnobézné s podlozkou.
S vydechem jdéte nahoru.

PFinoZovani na boku (20x na kazdou nohu): Lehnéte si na podlozku na bok, horni
nohu dejte nahoru a chytte za kotnik. S vydechem pfitahujete spodni nohu k horni
a s vydechem kontrolované poustite dol.

Zabak (20 opakovani): Lehnéte si na zada na polozku a zvednéte nohy. Paty srazte
k sobé a $picky od sebe. Za¢néte nohy pokréenim kolen pfitahovat a odtahovat.

Zvedani se na Spicky (20 opakovani): Vychozi poloha je v sumo diepu. Ruce si dejte
pred sebe nebo v bok. S vydechem nadzvednete paty a s nadechem pokladate dold.

Predkopavani (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na levou nohu a nepatrné
ji pokréte, abyste udrzeli balanc. Pravou nohu lehce predsurite a predstavte si, ze chcete
patou doleva odkopnout mi¢. Pravou nohou kmitate pfed levou.

NUGzky na zadech (20 opakovani): Lehnéte si na zada na podlozku. Bedra se nesmi
odlepit od podlozky. Nohy zvednéte kolmo nahoru. Nohy s nadechem roztahujeme
a s vydechem vracime zpét do vychozi pozice.




2 porce

Ingredience:

80 g jemnych ovesnych vlo¢ek
200 ml polotuéného miléka
150 g strouhaného jablka

med, erythritol, stévie)

12 kouski

Ingredience:

3 vejce

80 ml oleje

120 g titinového cukru
1 kypfici prasek

100 g malin

4 porce

Ingredience:

120 g MILKO Zervé

600 g kufecich prsou

3 strouzky ¢esneku

1/2 1zi€ky zazvoru

1 1zi¢ka tandoori masala kofeni

1 1zicka soli, 20 ml oleje
400 g rajéat v plechovce

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Spankova hygiena

Kvalitni spanek je ¢asto podceriovany. Nema vliv pouze na to, jestli budeme
druhy den unaveni, ale ma velky vliv na regeneraci téla i redukci hmotnosti.
Pokud nas spanek neni kvalitni, lidské télo zvysuje produkci hormonu Ghrelin
(tzv. hormon hladu), ktery zvySuje chuté, nejéastéji na sladké.

Tipy na spankovou rutinu:

Pravidelny spankovy rezim

Ticho, ¢erstvy vzduch a tma

Alespori 30 minut pfed spanim bez elektroniky 2
Zadny kofein ve vegernich hodinach ne

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

300 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
300 g hladké celozrnné Spaldové mouky

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

Postup:

Vlogky, MILKO Recky jogurt 0 %, mléko, jablko, ofechy
a sladidlo smichejte dohromady. Smés rozdélte do dvou
uzaviratelnych sklenic a dejte odleZet pfes noc do lednice.

30 g nasekanych vlasskych ofechl
sladidlo podle chuti (Eekankovy sirup,

W

Postup:

Vejce spolecné s cukrem vyslehejte do pény. Poté postupné
primichavejte olej, MILKO Recky jogurt 0 % a prosatou mouku
s kypficim praskem. Nakonec opatrné vmichejte maliny. Formu
na muffiny vymazte olejem, naplrite t€stem asi do 2/3 a dejte
péct do vyhraté trouby na 180 °C na asi 20—25 minut.

Postup:

Kufeci maso nakrajejte na mensi kousky a dejte ho do misy.
Tam ho smichejte s MILKO Reckym jogurtem 0 %, kofenim

a Gesnekem. Misu zakryjte potravinovou folii a dejte do lednice
odlezet alespori na jednu hodinu. Rozehtejte paney, pfidejte
olej a opékejte na ném nalozené maso dozlatova. Poté pfidejte
rajcata a chvilku spolecné duste, aby bylo maso mékké.
Nakonec vmichejte MILKO Zervé a nechejte ho rozpustit.
Skvélou pfilohou bude napfiklad jasminova ryze.

1/2 I1Zicky chilli, 1/4 1Zi€ky fimského kminu

AKTIVITA:
10 min vyzva pro brisSni pekaé

Jak dostat do formy bfisni svaly? Mam pro vas nékolik skvélych cvik, diky kterym
zaktivujete kompletné celé bficho, a mlzete tak zacit pracovat na formé do plavek.

Cyklistické zkracovacky (15 na kazdou nohu): PoloZte se na podlozku a ruce dejte za
hlavu. Zvednéte nohy tak, aby byly v kolenou mirné pokréené. Stridavé pfitahujte pravy
loket k levému kolenu a pak levy loket k pravému kolenu. S vydechem se loket pfitahuje
ke koleni.

Nuzky (20 kmitu): PoloZte se na podlozku a ruce dejte pod hyZdé. Pokud pro vas cvik
bude naroény, mizete se opfit o lokty. Nohy jsou natazené nékolik centimetrd nad
podlozkou

a stfidavé je roztahujete a kfizmo pres sebe snozujete. Pfi cvi¢eni pravidelné dychejte.

~ Zkracovaéky (15 opakovani): Lehnete si na zada na podlozku a zvednéte nohy.

- S vydechem nadzvedavate horni polovinu zad a rukama se dotykate palct (kotniku).
Hlavu po celou dobu provadéni cviki nepokladame a brada a krk sviraji pravy thel.

. Tim zabranite pretéZovani kréni patere.

Horolezec (15 opakovani na kazdou nohu): Zapésti, lokty a ramena jsou v jedné linii.
Vytahnéte se z ramen a podsadte panev a drzte pevny stfed téla. Nesmite se prohybat.
S vydechem zvednete jednu nohu a koleno pfitahujete k loktu.

Doteky kotniktl (15 opakovani na kazdou nohu): PoloZte se na zada, pokréte nohy
a podsadte panev. Bederni patef je pfitisknuta k podlozce. Hrudni &ast zad je celou dobu
nadzvednuté a stfidavé se s vydechem dotykate z kazdé strany kotniku.




6 porci Postup:
MILKO Recky jogurt 0 % smichejte spoleéné s celym vejcem.

Ingredience: Do pfipravené smési prosejte mouku s kypficim pragkem

280 g MILKO Reckého jogurtu 0 % a pridejte sul. Vypracuijte hladké tésto, které muize trosku lepit.
190 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %  MILKO BIO Zakysanou smetanu 15 % smichejte se soli, pepfem
1 vejce a prolisovanym éesnekem. Plech nebo pekac vymazte kapkou
300 g hladké celozrnné Spaldové mouky oleje a vlozte do ného tésto. To rozprostrete do strany pomoci

1 kypfici prasek, mala 1zicka soli prstd namocenymi ve studené vodé nebo oleji. Tésto potiete
olej, 2 strouzky ¢esneku ochucenou MILKO BIO Zakysanou smetanou 15 %, pfidejte

sul, peprt Spenat, cibuli nakrajenou na tenké platky a zasypeijte syrem.
100 g strouhaného syra Pecte ve vyhraté troubé na 180 °C asi 20 minut dozlatova.

150 g ¢erstvého baby Spenatu, 2 cibule

W

2 porce Postup:

. Chia seminka, rozmackany banan, mléko a MILKO Odtu¢nény
Ingredience: tvaroh smichejte v mise dohromady. Nechte par minut odstat,
125 g MILKO Odtuénéného tvarohu promichejte, rozdélte do dvou uzaviratelnych sklenic a dejte
40 g chia seminek (asi 4 Izice) vychladit, nejlépe pres noc, do lednice.

250 ml mléka

2 mensi banany

Ingredience: Postup:
Pita chleba 10 placek: Pita chleba: Vodu smichejte s droZdim v men3i misce nebo hrnicku a nechte
250 g MILKO Reckého jogurtu 0 % 15 minut odleZet, aby vzesel kvasek. Do misy prosejte mouku, pfidejte MILKO

5 4 x . Recky jogurt 0 %, stl a vzesly kvasek. Vypracuite ruéné hladké tésto. Misu
??z?r? hliadtke Igelozrnne slpallone uely zakryjte Cistou utérkou a nechte kynout na teplém misté minimainé hodinu. Po

Al EElE votey vykynuti tvarujte placky na pomouceném vale. Opékejte je na suché panvi.
21 g Cerstvého drozdi Opetené pita chleby zabalte do vihké utsrky.
1/2 1Zi€ky soli

. Falafel: Hummus smichejte s ovesnymi vioékami. Tvorte kulicky (aby se falafel
> o nelepil, namocte si ruce do studené vody), které pokladejte na plech vyloZeny

280 g hummusu (seZenete v kazdém pedicim papirem. Falafel pokapeite olejem (skvély je na to napriklad olej ve

Vvétsim supermarketu) spreji). Pecte ve vyhfaté troube na 200 °C 20 minut. Falafel viozte spolecné
I 50 g jemnych ovesnych viocek s oblibenym domacim dresinkem z MILKO Reckého jogurtu 0 % a s fimskym
olej salatem do doméciho pita chleba. Jedna se o vyborne vegetarianske jidlo.

VYTVORTE SI NOVY ZVYK: AKTIVITA:
Lapa¢ vdéénosti Cviky k pocitaci

Nemate ¢as ani chut psét si denik? Zacnéte alespon s lapacem vdéénosti. At uz je vase denni naplni prace tukat do pocitace, nebo po préci radi surfujete na
Muzete ho vyrobit jako jednotlivec, ale klidné s partnerem nebo rodinou. Tato internetu a bavite se u pocitace, budou se vam hodit tyto cviky na uvolnéni zad.
technika podporuje v§imavost, vdé€nost a v neposledni fadé je to i skvéla sbirka Ja osobné u pocitace travim nékolik hodin, a pfestoze jsem jinak velmi aktivni ¢lovék,
hezkych okamzik(, které stoji za to si uchovat. tyto cviky zachrariuji ztuhlost téla béhem prace.

Poslouzit mGze sklenice, krabice nebo plechovka. Pfipravte si k ni malé Rotace ramen: Posadte se vzpfimené, pupik se snazte pfitdhnout k patefi, ruce vyvéste

papirky a tuzku a pfibéh mlze zaéit. Na kazdy vhozeny papirek napiste datum podél téla a rotujte rameny dopredu a dozadu. Ramena nesmite zvedat, jsou porad

a okamzik vdécnosti. Zazitky mlzete zapisovat pravidelné, ale i nahodné. v jedné lince, predstavte si, ze vam nékdo na ramena polozil sklenice s vodou, které se
nesmi vylit. Timto cvikem uvolnite mezi lopatkové svaly, které jsou €astou pfi¢inou bolesti

Co na listecky psat? LA o zad sezenim u pocitace.

Potésilo mé... , : T

Mam rada... e ..

Zvladl/a jsem... . " . a paze vyvéste podél téla. Uklorite hlavu na jednu stranu a vnimeijte, jak je téZka. Pokud

Diky za.... $ { 3 vas svaly v urcité pozici tdhnou, zastavte se tam a poradné je prodycheijte. Postupné hlavu
£ ¥ 2 prekulte“ na druhou stranu a nékolikrat opakujte.

Zasuvka: Dalsi oblibeny cvik na uvolnéni $ijovych svalti. Posadte se vzpfimené a ruce
svéste podél téla. Pohled sméfujte pfed sebe a bradu zasurite do krku a vytahuijte se za
temenem hlavy.




1 porce

Ingredience:

1 vejce

ovoce

8 porci

Ingredience:

sal
bylinky

2 porce

Ingredience:

2 vétsi brambory

2 strouzky ¢esneku
sul

pepr

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Kazdé rano sklenice vody

S pitnym rezimem bojuje velka ¢ast spole¢nosti. Mnoho lidi pfiznava, ze ztraci
jeden ze zakladnich instinktd, pocit Zizné, a neciti potfebu pit. Lidské télo
obsahuje téméf 70 % vody, podili se na vétsiné Zivotnich procesu a udrzuje
nas v kondici. Pokud se citite ¢asto ospali, unaveni a nevykonni nebo vas trapi
bolest hlavy ¢i jeji tocenti, pfi¢inou mlize byt praveé nedostatek tekutin. Védeéli
jste, Ze mozek se sklada z 90 % pouze z vody? To je hlavni pfi¢ina, pro¢ se
v8echny pfiznaky dehydratace ,0zyvaji“ odtud.

Kazdé rano po probuzeni zaénéte sklenici vody, nejlépe odstaté. Uvidite, ze
tento zvyk brzy vezmete za svUj, protoZze sami poznate, jak dobfe vam bude.

1. doplnite tekutiny, kterym se télu nedostavalo béhem noci

2. zlepSuje peristaltiku (pohyb) stfev a tak zlepSuje vyprazdriovani

3. dostateény pitny rezim napomaha proti zadrzovani vody v organismu
4. spravna ¢innost organti a hlavné ledvin

5. udrzuje pruznost pokozky a jeji hydrataci

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

60 g ¢ekankového sirupu
200 g bordvek nebo jiného oblibeného

500 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

250 g MILKO Odtuénéného tvarohu

100 g MILKO Eidamu

Postup:

Vejce, MILKO Recky jogurt 0 % a &ekankovy sirup smichejte
v misce do hladké smési. Pomoci IZice vytlacte do toustového
chleba dilek, abyste jej mohli naplnit pfipravenou jogurtovou
smési. Nakonec na tousty pfidejte borlivky nebo jiné oblibené
ovoce. Takto pfipravené tousty dejte zapéct na 10—15 minut
do horkovzdus$né fritézy nebo do trouby na 200 °C.

2 kousky celozrnného toustového chleba

W

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 % spoleéné s MILKO BIO Zakysanou
smetanou 15 % vyslehejte pomoci mixéru. Osolte. Pripravte si
cednik, ktery vyloZte utérkou, a do né&j vlozte pfipravenou smés.

200 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %  Cednik dejte na hrnec, volnymi konci utérky zakryjte jogurtovou
smés a zatizte ji napfiklad talifem a konzervou. Dejte do lednice
odlezet nejlépe prfes noc, kdy ze smeési odkape prebytecna
tekutina. Druhy den vznikly krémovy syr vyklopte do misky

a smichejte spole¢né s oblibenymi bylinkami, napfiklad pazitkou.
Syr je skvély s ¢erstvym zitnym chlebikem.

Postup:

Troubu predehrejte na 180 °C. Celé omyté brambory propichejte
vidlickou a zabalte do alobalu. Dejte na plech a pecte asi hodinu
do zméknuti. MILKO Odtu¢nény tvaroh smichejte v misce

s prolisovanym ¢esnekem, soli a pepfem. Brambory vytahnéte

z trouby, podélné je rozkrojte a naplriite MILKO Eidamem
nastrouhanym nahrubo. Takto pfipravené brambory dejte jesté
zpatky na par minut do trouby, aby se syr roztekl. Nakonec
brambory vytahnéte z trouby a naplrite tvarohovou smési.

AKTIVITA:
5 cvikld pro pevné nohy a kulaté hyzdé

Mit $tihlé pevné nohy si pieje kazda z nas, vyzkousSejte par zdanlivé obyéejnych cvik,
které maji velky efekt.

Drep (20 opakovani): Rozkrocte si na $ifku ramen, vaha je rozlozena na celém chodidle,
ale sila vzdy vychazi z paty. Lopatky stahujeme k sobé a dold. S nadechem jdeme dolt
a s vydechem nahoru.

Zanozovani ve stoje (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na jednu nohu

a lehce ji pokréte. Druhou nohu opfete o $pi¢ku a s vydechem zanozujete. Jedna se

o pomaly a kontrolovany pohyb stazenim hyzdovych svald. S vydechem se nohy vraci
zpét.

Vypady (15 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na §ifi ramen a s nddechem
jdéte do vypadu. Koleno je celou dobu nad zemi, s vydechem se vracite zpét nahoru.
Na kaZdou stranu 15 vypadu.

Panevni most (20 opakovani): Lehnéte si na podlozku a pokréte kolena na Sifi kycli.
Nadechnéte se a s vydechem zvedate panev nahoru. Dllezité je mit panev podsazenou,
neprohybat se v bedrech a v nejvy$$i fazi stahnout hyzdové svaly. S vydechem se
vracime na podlozku.

Zanozovani v klece (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na vSechny étyfi.
Ramena, lokty a zapésti jsou v jedné lince a zada musi byt rovna bez prohybani se v bedrech.
S vydechem vedeme kontrolovany pohyb nohy nahoru a s vydechem vracime zpét.




2 porce

Ingredience:

200 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
2 vejce

1-2 strouzky ¢esneku

2 Izicky olivového oleje

chilli

pepr

sul

IZice octa

5 nanukd

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
300 g jahod (mohou byt i mrazené)
Eekankovy sirup (podle chuti)

4 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
2x 80 g MILKO Zervé

600 g kurecich stehen bez kosti a kiize

(nebo kurecich prsou)
4 cibule

sladka Cervena paprika
sul

pepr

ghi

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 % smichejte se soli, pepfem a esnekem.
Olej zahfejte a pridejte k nému chilli, nechte chvilku opékat

a stahnéte z ohné. Pripravte si posirovana vejce. V hrnci
privedte vodu k varu a pfidejte IZici octa. Stahnéte plamen, aby
voda prestala viit. Rozklepnéte vejce do nabéracky a pomoci
IZice udélejte ve vodé v hrnci vir. Pomalu viozte vejce a nechejte
ho posirovat asi 4 minuty. Vejce délejte po jednom. Ochuceny
MILKO Recky jogurt 0 % dejte do misky, poloZte na ného vejce
a zakapnéte chilli olejem. S rozpe¢enou bagetkou a éerstvou
zeleninou to bude skvéla snidané.

W

Postup:

Jahody rozmixujte na hladké pyré. Podle chuti je miZete
osladit éekankovym sirupem. MILKO Recky jogurt 0 %
smichejte s éekankovym sirupem. Do formi¢ek na nanuky dejte
rozmixované jahody a prokladejte je jogurtovou smési. Dejte je
do mrazéku ztuhnout, nejlépe pfes noc.

Postup:

Na ghi neboli pfepusténém masle opecte cibuli nakrajenou na
kosti¢ky. Az bude opecena dozlatova, pfidejte kufeci maso v celku.
Opecte ho z obou stran, zasypte sladkou ervenou paprikou,
osolte, opeprete, a jakmile se zatahne ze vSech stran, zalijte

ho trochou vody (jen tak, aby bylo maso ponofené). Cim méné
vody pridate, tim hustéjsi omacka poté bude. Az je maso méekke,
vyndeite ho a natrhejte ho vidlickou na kousky. Omacku rozmixujte
pomoci ponorného mixéru dohladka a pfidejte MILKO Zervé, kieré
nechte v omacce rozpustit. Do oméacky vratte maso a vypnéte
sporék. Nakonec pfidejte MILKO Recky jogurt 0 %, ktery uz by se
nemeél vafit, ale jen pékné spojit s krémovou omackou. Kufe na
paprice mizete podavat napfiklad s ryzi nebo téstovinami.

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
10 minut ,,do blba“

Znate ten pocit, kdy mate spoustu Ukolll a ani k jednomu vas nenapada feseni?
Je to tim, Ze na$ mozek v dne$ni dobé nema chvilku na oddych. Poslouchame
radio, televizi, rizné podcasty a pfipada nam, Ze chvilku ¢asu si nemdzeme
dovolit. Vypnéte. Posadte se v klidu, vypnéte v&echny rusivé elementy a treba
jen pouhych 10 minut koukejte do zdi nebo z okna. Uvidite, Zze myslenky daji

0 sobé béhem chvilky védét.

AKTIVITA:
Sobotni uklid

Taky je pro vas sobotni dopoledne ve znameni poklizeni? Zadna extra zabava to neni,
ale védeéli jste, ze béhem Uklidu spalite stovky kalorii? Pri pétikilometrovém béhu spalite
pfiblizné 350 kcal, ve srovnani s domacimi pracemi se ten Uklid jevi jako slusny workout.

Spalené kalorie za 1 hodinu:
Vysavani nebo vytirani 200 kcal
Myti koupelny 200 kcal

Myti oken 300 kcal

Utirani prachu 170 kcal

Zehleni 140 kcal

Vareni 100 kcal

HU TA
VYZVA




6 porci Postup:

Vsechny suroviny kromé okolady smichejte ve vétsi mise

a poté smés rovnomerné rozprostrete na plech s pecicim
papirem. Dejte péct do rozehfraté trouby cca na 150-160 °C na
asi 20 minut. V poloviné peceni granolu opatrné promichejte.
200 g ovesnych vlo¢ek Granolu dejte vychladit a nakonec do ni pfimichejte nasekanou
100 g kesu nebo liskovych ofechu dokoladu. Skvéla je s MILKO Reckym jogurtem 0 % a s &erstvym
30 ml kokosového oleje ovocem.

60 ml ¢ekankového sirupu

30 g kakaa

50 g nasekané ¢okolady

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
a ovoce k servirovani

W

16 placic¢ek — 4 porce

Ingredience:

600 g cukety
2 vejce

Cesnek dle chuti
majoranka

sul, mlety kmin
olivovy olej
citron

bylinky

4 porce

Ingredience:

600 g kurecich prsou

olej
sul

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
2 minuty protazeni

Také jako prvni rano zkontrolujete telefon a sjizdite novinky? Nechte to na
pozdéji. Nez vyskodite z postele, vénujete par minut télu. Sednéte se na postel

a nékolikrat se zhluboka nadechnéte do spodni ¢asti Zeber, rozpohybujte branici.
Uklorite hlavu nékolikrat na jednu stranu a na druhou, udélejte par rotaci v trupu.

280 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
250 g MILKO Eidamu 30 %

100 g jemnych ovesnych viocek

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

120 g kukufiénych lupinkd

Postup:

Cuketu nastrouhejte na hrub$im struhadle, osolte a nechte asi

5 minut odpocivat. Nasledné z cukety vymackejte co nejvice
vody. K cuketé na stejném struhadle nastrouhejte MILKO

Eidam 30 %. Ke smési pfidejte vejce, ovesné vlocky, prolisovany
Eesnek, majoranku a mlety kmin. Troubu si pfedehfejte na

200 °C. Na plech s pecicim papirem tvarujte z cuketové smési
placicky. Ty pokapeijte olivovym olejem a vlozte do trouby zhruba
na 30—40 minut, aby byly ope¢ené dozlatova. V poloviné peceni
placicky obratte. Na svézi dip smichejte MILKO Recky jogurt 0 %
se soli, citronovou tavou a bylinkami, napfiklad s pazitkou nebo
koprem.

Postup:

Kureci maso promichejte spoleéné s MILKO Reckym jogurtem 0 %.
Celou smés osolte. Misu zakryjte potravinarskou félii a dejte
minimalné na hodinu odlezet do lednice. Mezitim si rozmixujte
kukufiéné lupinky na strouhanku. Z lednice vytahnéte maso

a obalte jej v pfipravené kukufiéné strouhance. Obalené maso
dejte na plech vylozeny pecicim papirem a pokapejte ho olejem.
Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20—-25 minut dozlatova.

AKTIVITA:
Prochazka

Neexistuje pfirozenéjsi pohyb pro nase télo, nez je chiize. Chlizi okysli¢ite télo i mozek,
nestoji nic a miizete vyrazit prakticky kdykoliv. At uz si chcete jen progistit hlavu, snazite
se o redukci tuku, nebo nemate chut ¢i energii poustét se do cvi¢eni, prochazka je
skvélym fesenim.

Nejvétsi benefity chiize:

Posiluje srdecni ¢innost
Snizuje riziko civiliza¢nich chorob

Udrzuje hormonalni rovnovahu
Brani ubytku svalové hmoty




1 porce Postup:
Vejce si rozklepnéte do misky a pofadné je rozslehejte

Ingredience: metligkou tak, Zze se nebudou tahnout a budou vodové

IZzice MILKO Reckého jogurtu 0 % konzistence. Na rozehraté panvi si rozpuste otisek MILKO
MILKO Maslo Masla a pridejte vejce. Michejte je jemné stérkou na stfednim

3 vejce plameni. Jakmile budou vajicka hotova, stahnéte je z plamene,
stl osolte, opeprete a nakonec vmicheijte Izici MILKO Reckého
pepf jogurtu 0 %. Diky nému budou vajicka krasné krémova. Pridejte

k nim Cerstvé zitné pecivo a zeleninu a urcité si pochutnate.

W

1 porce Postup:
. Vsechny suroviny vymixujte dohladka. Pokud je smoothie moc
Ingredience: . husté, pridejte trosku mléka.
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
200 g jahod

200 g bananu
polotuéné mléko (pro zfedéni, pokud
bude smoothie moc husté)

1 porce Postup:

. Mrkev, cibuli a papriku oCistéte, nakrajejte na vétsi kousky
Ingredience: a dejte do pekacku. Pokapeite trochou oleje, osolte, pfidejte
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 % oregano a promichejte. Dejte péct do vyhfaté trouby na
100 g hermelin se snizenym obsahem tuku 180 °C asi na 40 minut. Hermelin zabalte do alobalu a dejte
1 mrkev péct spole&né se zeleninou asi na 25 minut. MILKO Recky
1 cibule jogurt 0 % smichejte s hoféici, soli a pepfem. Upec¢enou
1 paprika zeleninu zalijte zalivkou, posypejte nasekanou petrzelkou
olej a polozte na ni rozpeéeny hermelin.
petrzelka
sul, oregano
IZice hofcice

VYTVORTE SI NOVY ZVYK: AKTIVITA:
Nesmlouvejte s budikem 10 minut pro pevny stred téla

Védéli jste, Ze posouvani budiku vas vice unavi a vstat z postele je pak mnohem Sezeni u pocitace, Spatny postoj, ale i nespravny dech éasto vede k nepfijemnym

téz8i? Pokud vite, Ze si muzete o téch 15 popotahovanych minut pfispat, bolestem v oblasti beder, které nam znepfijemriuji den. Naucte se par jednoduchych cvikd,

udélejte to, a pokud s budikem bojujete, dejte si ho mimo dosah postele, at diky kterym posilite jadro (core) svého téla.

k jeho vypnuti musi vstat. A pak vyrazte rovnou do koupelny nebo pro sklenici

vody. Mrtvy brouk (15x na kazdou stranu): Lehnéte si na zada, ruce a nohy dejte do vzduchu
a kolena pokréte do pravého uhlu. Bedra tlacite do podlozky. S nadechem poustite dold
pravou ruku a levou nohu a s vydechem je vracite do vychozi pozice a pokracujete
s opacénou rukou a nohou.

Pozice kocky (20 opakovani): Zaujméte pozici na vSech étyfech. Ramena, lokty

a zapésti jsou v jedné primce a lopatky stahujeme smérem dolll. Nadechnéte se

a s vydechem udélejte v zadech hrb a snazte se pfimacknout pupik k patefi. Pohyb musi
byt pomaly a kontrolovany. S vydechem se vracite zpét, ale neprohybejte se v zadech.

Plank: Zaprete se o pfedlokti, tak aby lokty byly v jedné lince s rameny, a zvednéte trup
nad zem. Pokud by pro vés tato verze byla pfili§ téZk4, poloZte i kolena. Lopatky jsou
stazeneé a patef v pfirozené roviné. V Zadnem pfipadé nezadrzujte dech, ten musi byt
plynuly. Casta chyba, kteréa je zptsobena pravé nedostatec¢nou silou vnitfnich svald, je
prohybani se v zadech.




8 porci

Ingredience:

3 vejce
2 |zice kokosového oleje

1 Izice éekankového sirupu
150 ml polotuéného mléka
IZzicka prasku do peciva
nastrouhana kiira z 1 citronu
Spetka soli

5 porci
Ingredience:

50 g MILKO Zervé

150 g mrazeného hrasku
citronova stava

sul

pepr

4 porce

Ingredience:

2x 80 g baleni MILKO Zervé
2 mensi cukety

2 cibule

sl

pepf

olej

celozrnny toustovy chleba
parmazan

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Naucte se spravné dychat

bréanici. Branice je jeden z hlavnich stabiliza¢nich svalll trupu a stfedu téla a jeji
oslabeni ohrozuje mimo jiné i stabilitu bederni patefe. Povrchovym dychanim
pretéZujeme prsni svaly, coz méa za nasledek pfedsazena ramena, diky kterym
nedokazeme udrzet rovna zada a jsme v zacarovaném bludném kruhu bolesti
a nekomfortu.

Brani¢ni dech miizete trénovat kdekoliv a kdykoliv, dokud se pro vas nestane
pfirozenym. Snazte se nadechovat nosem. Posad'e se a ruku si dejte pod
pupik. Zaénéte se nadechovat do spodni ¢asti Zeber, pfedstavuite si, jak se
plice zalévaji odspoda postupné nahoru vzduchem. Po dobu nadechu citite

na pfiloZzené ruce, jak bficho volné roste, nikoliv vzduchem, ale tim, jak branice
stlacuje organy smérem dolt k panevnimu dnu a vytvafi prostor pro maximalni
nacerpani vzduchu do plic.

Mj tip: Takového braniéni dychani pini i relaxaéni

a zklidriujici funkci. Pro maximalni zklidnéni se snazte,
aby byl vydech pomalej$i nez nadech. Pfiklad: pocitejte
si v duchu nadech na 6 dob a vydech na 8, interval
muZete prohlubovat.

4 |zice MILKO Reckého jogurtu 0 %

170 g hladké celozrnné Spaldové mouky

50 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

Postup:

Vejce vyslehejte do pény pomoci mixéru se Slehacimi

metlami. Poté pfidejte kokosovy olej, MILKO Recky jogurt 0 %
a ekankovy sirup. Do pfipravené smeési pfimichejte prosatou
mouku, prasek do peciva a Spetku soli. Nakonec pridejte
mléko a nastrouhanou citronovou ktru. Pred pe¢enim vaflovaé
vymazte kokosovym olejem.

v

Postup:

Hrasek dejte na par minut vafit do vrouci osolené vody, jen

aby zméknul. Nasledné ho vlozte do ledove vody, aby neztratil
barvu. Do mixéru dejte MILKO Recky jogurt 0 %, MILKO Zervé,
uvareny hrasek, citronovou $tavu, sl a pepf. Ve vymixujte

v hladkou pomazanku. Servirovat miizete na opeéeném chlebu
spole¢né s vajickem a hraskovymi klicky.

Postup:

Na kapce oleje opecte cibuli nakrajenou na kosti¢ky dozlatova.
Nasledné pridejte nakrajenou cuketu a opét nechte chvili opékat.
VSe poté zalijte vodou tak, aby byla cuketa ponofena. Varte
do zméknuti cukety a ponornym mixérem polévku rozmixujte
dohladka. V polévce nechejte rozpustit MILKO Zervé, které doda
krémovou konzistenci a smetanovou chut. Toustovy chleba
posypejte strouhanym parmazanem a dejte na par minut zapéct
do trouby rozpalené na 180 °C. Poté nakrajejte na kosticky

a podaveijte k polévce.

AKTIVITA:
Cviceni pro stihla vnitini stehna

Sumo depy (20 opakovani): Stoupnéte si &iroce a $picky lehce od sebe. Podsadte
panev a s vydechem jdéte dolll do diepu, tak aby stehna byla rovnobézné s podlozkou.
S vydechem jdéte nahoru.

PFinoZovani na boku (20x na kazdou nohu): Lehnéte si na podlozku na bok, horni
nohu dejte nahoru a chytte za kotnik. S vydechem pfitahujete spodni nohu k horni
a s vydechem kontrolované poustite dol.

Zabak (20 opakovani): Lehnéte si na zada na polozku a zvednéte nohy. Paty srazte
k sobé a $picky od sebe. Za¢néte nohy pokréenim kolen pfitahovat a odtahovat.

Zvedani se na Spicky (20 opakovani): Vychozi poloha je v sumo diepu. Ruce si dejte
pred sebe nebo v bok. S vydechem nadzvednete paty a s nadechem pokladate dold.

Predkopavani (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na levou nohu a nepatrné
ji pokréte, abyste udrzeli balanc. Pravou nohu lehce predsurite a predstavte si, ze chcete
patou doleva odkopnout mi¢. Pravou nohou kmitate pfed levou.

NUGzky na zadech (20 opakovani): Lehnéte si na zada na podlozku. Bedra se nesmi
odlepit od podlozky. Nohy zvednéte kolmo nahoru. Nohy s nadechem roztahujeme
a s vydechem vracime zpét do vychozi pozice.




2 porce

Ingredience:

80 g jemnych ovesnych vlo¢ek
200 ml polotuéného miléka
150 g strouhaného jablka

med, erythritol, stévie)

12 kouski

Ingredience:

3 vejce

80 ml oleje

120 g titinového cukru
1 kypfici prasek

100 g malin

4 porce

Ingredience:

120 g MILKO Zervé

600 g kufecich prsou

3 strouzky ¢esneku

1/2 1zi€ky zazvoru

1 1zi¢ka tandoori masala kofeni

1 1zicka soli, 20 ml oleje
400 g rajéat v plechovce

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Spankova hygiena

Kvalitni spanek je ¢asto podceriovany. Nema vliv pouze na to, jestli budeme
druhy den unaveni, ale ma velky vliv na regeneraci téla i redukci hmotnosti.
Pokud nas spanek neni kvalitni, lidské télo zvysuje produkci hormonu Ghrelin
(tzv. hormon hladu), ktery zvySuje chuté, nejéastéji na sladké.

Tipy na spankovou rutinu:

Pravidelny spankovy rezim

Ticho, ¢erstvy vzduch a tma

Alespori 30 minut pfed spanim bez elektroniky 2
Zadny kofein ve vegernich hodinach ne

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

300 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
300 g hladké celozrnné Spaldové mouky

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

Postup:

Vlogky, MILKO Recky jogurt 0 %, mléko, jablko, ofechy
a sladidlo smichejte dohromady. Smés rozdélte do dvou
uzaviratelnych sklenic a dejte odleZet pfes noc do lednice.

30 g nasekanych vlasskych ofechl
sladidlo podle chuti (Eekankovy sirup,

W

Postup:

Vejce spolecné s cukrem vyslehejte do pény. Poté postupné
primichavejte olej, MILKO Recky jogurt 0 % a prosatou mouku
s kypficim praskem. Nakonec opatrné vmichejte maliny. Formu
na muffiny vymazte olejem, naplrite t€stem asi do 2/3 a dejte
péct do vyhraté trouby na 180 °C na asi 20—25 minut.

Postup:

Kufeci maso nakrajejte na mensi kousky a dejte ho do misy.
Tam ho smichejte s MILKO Reckym jogurtem 0 %, kofenim

a Gesnekem. Misu zakryjte potravinovou folii a dejte do lednice
odlezet alespori na jednu hodinu. Rozehtejte paney, pfidejte
olej a opékejte na ném nalozené maso dozlatova. Poté pfidejte
rajcata a chvilku spolecné duste, aby bylo maso mékké.
Nakonec vmichejte MILKO Zervé a nechejte ho rozpustit.
Skvélou pfilohou bude napfiklad jasminova ryze.

1/2 I1Zicky chilli, 1/4 1Zi€ky fimského kminu

AKTIVITA:
10 min vyzva pro brisSni pekaé

Jak dostat do formy bfisni svaly? Mam pro vas nékolik skvélych cvik, diky kterym
zaktivujete kompletné celé bficho, a mlzete tak zacit pracovat na formé do plavek.

Cyklistické zkracovacky (15 na kazdou nohu): PoloZte se na podlozku a ruce dejte za
hlavu. Zvednéte nohy tak, aby byly v kolenou mirné pokréené. Stridavé pfitahujte pravy
loket k levému kolenu a pak levy loket k pravému kolenu. S vydechem se loket pfitahuje
ke koleni.

Nuzky (20 kmitu): PoloZte se na podlozku a ruce dejte pod hyZdé. Pokud pro vas cvik
bude naroény, mizete se opfit o lokty. Nohy jsou natazené nékolik centimetrd nad
podlozkou

a stfidavé je roztahujete a kfizmo pres sebe snozujete. Pfi cvi¢eni pravidelné dychejte.

~ Zkracovaéky (15 opakovani): Lehnete si na zada na podlozku a zvednéte nohy.

- S vydechem nadzvedavate horni polovinu zad a rukama se dotykate palct (kotniku).
Hlavu po celou dobu provadéni cviki nepokladame a brada a krk sviraji pravy thel.

. Tim zabranite pretéZovani kréni patere.

Horolezec (15 opakovani na kazdou nohu): Zapésti, lokty a ramena jsou v jedné linii.
Vytahnéte se z ramen a podsadte panev a drzte pevny stfed téla. Nesmite se prohybat.
S vydechem zvednete jednu nohu a koleno pfitahujete k loktu.

Doteky kotniktl (15 opakovani na kazdou nohu): PoloZte se na zada, pokréte nohy
a podsadte panev. Bederni patef je pfitisknuta k podlozce. Hrudni &ast zad je celou dobu
nadzvednuté a stfidavé se s vydechem dotykate z kazdé strany kotniku.




6 porci Postup:

. Balkansky syr, MILKO Zervé a MILKO Recky jogurt 0 %
Ingredience: rozmixujte na hladkou pomazanku. Skvéla je napfiklad
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 % s rozpec€enou tortillou nebo pita chlebem.

100 g MILKO Zervé
150 g balkanského syra

W

4 porce Postup:

. AraSidové maslo lehce promichejte s cekankovym sirupem
Ingredience: a s MILKO Reckym jogurtem 0 %. Z bilkd vySleheite tuhy snih.
70 g MILKO Reckého jogurtu 0 % Nasledné ho postupné po ¢astech vmichavejte do pfipravené
5 bilka araSidové smési. Pénu rozdélte do skleni¢ek a dejte vychladit
100 g arasidového masla do lednicky nejlépe pres noc.

40 ml ¢ekankového sirupu

2 porce Postup:

. Okurku nastrouhejte na jemném struhadle a vymackejte z ni
Ingredience: véechnu vodu. Smicheite ji s MILKO Reckym jogurtem 0 %,
Tzatziki: 0 citronovou $tavou, prolisovanym éesnekem, koprem, se soli
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 % a s peprem. Kufeci maso ocistéte, osolte, opeprete a opecte
200 g okurky, 2—3 strouzky ¢esneku na kapce oleje. Tortillu naplrite pfipravenym tzatziki, natrhanym
$tava z ¥ citronu, kopr, sdl, pepf fimskym salatem, nadrobno nakrajenou cibulkou, rozdrobenym
Tortilly: balkanskym syrem a nakrajenym ope¢enym masem. Zabalte

2 celozrnné tortilly, 300 g kufecich prsou a nechte zapéct v kontaktnim grilu.

100 g balkanského syra

100 g fimského salatu

1 mensi ¢ervena cibule nebo Salotka
olej, sul, pepf

VYTVORTE SI NOVY ZVYK: AKTIVITA:
Zustarnite den offline Indiansky béh

Kolikrat se za den podivate na telefon, ackoliv tam nic nepotfebujete? Hned po chdzi je béh pro nase télo pfirozenym pohybem. Od pradavna, at uz to byl

Zkontrolovat upozornéni, prokrastinace, kdy bezduse sjizdite socialni sité? Uprk pfed nebezpecim, hon za vedefi, nebo premistovani na dlouhé vzdalenosti, jak to

Zkuste den offline. Naplanujte si ho alespori 1x ¢i 2x do mésice a procistéte délali Indiani, po kterych se béh jmenuje. Indiansky béh je idealni pro ty, ktefi se chtéji

hlavu. Uvidite, jak prima den to bude. zacit béhu vénovat anebo si chtéji jen vycistit hlavu tfeba z prace. Nejéastéjsi aplikace
indianského béhu je 1 minut béh a 1 minuta svizna chlize. Jakmile se zabéhnete, mlizete
pridat tempo 2 minuty béh a 1 minuta svizna chize. Principem indianského béhu neni ze
sebe dostat maximum, tepova frekvence by méla byt 60-70 % vaseho maxima.

HU TA
VYZVA




1 porce

Ingredience:

1 vejce

ovoce

8 porci

Ingredience:

sal
bylinky

2 porce

Ingredience:

2 vétsi brambory

2 strouzky ¢esneku
sul

pepr

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Kazdé rano sklenice vody

S pitnym rezimem bojuje velka ¢ast spole¢nosti. Mnoho lidi pfiznava, ze ztraci
jeden ze zakladnich instinktd, pocit Zizné, a neciti potfebu pit. Lidské télo
obsahuje téméf 70 % vody, podili se na vétsiné Zivotnich procesu a udrzuje
nas v kondici. Pokud se citite ¢asto ospali, unaveni a nevykonni nebo vas trapi
bolest hlavy ¢i jeji tocenti, pfi¢inou mlize byt praveé nedostatek tekutin. Védeéli
jste, Ze mozek se sklada z 90 % pouze z vody? To je hlavni pfi¢ina, pro¢ se
v8echny pfiznaky dehydratace ,0zyvaji“ odtud.

Kazdé rano po probuzeni zaénéte sklenici vody, nejlépe odstaté. Uvidite, ze
tento zvyk brzy vezmete za svUj, protoZze sami poznate, jak dobfe vam bude.

1. doplnite tekutiny, kterym se télu nedostavalo béhem noci

2. zlepSuje peristaltiku (pohyb) stfev a tak zlepSuje vyprazdriovani

3. dostateény pitny rezim napomaha proti zadrzovani vody v organismu
4. spravna ¢innost organti a hlavné ledvin

5. udrzuje pruznost pokozky a jeji hydrataci

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

60 g ¢ekankového sirupu
200 g bordvek nebo jiného oblibeného

500 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

250 g MILKO Odtuénéného tvarohu

100 g MILKO Eidamu

Postup:

Vejce, MILKO Recky jogurt 0 % a &ekankovy sirup smichejte
v misce do hladké smési. Pomoci IZice vytlacte do toustového
chleba dilek, abyste jej mohli naplnit pfipravenou jogurtovou
smési. Nakonec na tousty pfidejte borlivky nebo jiné oblibené
ovoce. Takto pfipravené tousty dejte zapéct na 10—15 minut
do horkovzdus$né fritézy nebo do trouby na 200 °C.

2 kousky celozrnného toustového chleba

W

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 % spoleéné s MILKO BIO Zakysanou
smetanou 15 % vyslehejte pomoci mixéru. Osolte. Pripravte si
cednik, ktery vyloZte utérkou, a do né&j vlozte pfipravenou smés.

200 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %  Cednik dejte na hrnec, volnymi konci utérky zakryjte jogurtovou
smés a zatizte ji napfiklad talifem a konzervou. Dejte do lednice
odlezet nejlépe prfes noc, kdy ze smeési odkape prebytecna
tekutina. Druhy den vznikly krémovy syr vyklopte do misky

a smichejte spole¢né s oblibenymi bylinkami, napfiklad pazitkou.
Syr je skvély s ¢erstvym zitnym chlebikem.

Postup:

Troubu predehrejte na 180 °C. Celé omyté brambory propichejte
vidlickou a zabalte do alobalu. Dejte na plech a pecte asi hodinu
do zméknuti. MILKO Odtu¢nény tvaroh smichejte v misce

s prolisovanym ¢esnekem, soli a pepfem. Brambory vytahnéte

z trouby, podélné je rozkrojte a naplriite MILKO Eidamem
nastrouhanym nahrubo. Takto pfipravené brambory dejte jesté
zpatky na par minut do trouby, aby se syr roztekl. Nakonec
brambory vytahnéte z trouby a naplrite tvarohovou smési.

AKTIVITA:
5 cvikld pro pevné nohy a kulaté hyzdé

Mit $tihlé pevné nohy si pieje kazda z nas, vyzkousSejte par zdanlivé obyéejnych cvik,
které maji velky efekt.

Drep (20 opakovani): Rozkrocte si na $ifku ramen, vaha je rozlozena na celém chodidle,
ale sila vzdy vychazi z paty. Lopatky stahujeme k sobé a dold. S nadechem jdeme dolt
a s vydechem nahoru.

Zanozovani ve stoje (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na jednu nohu

a lehce ji pokréte. Druhou nohu opfete o $pi¢ku a s vydechem zanozujete. Jedna se

o pomaly a kontrolovany pohyb stazenim hyzdovych svald. S vydechem se nohy vraci
zpét.

Vypady (15 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na §ifi ramen a s nddechem
jdéte do vypadu. Koleno je celou dobu nad zemi, s vydechem se vracite zpét nahoru.
Na kaZdou stranu 15 vypadu.

Panevni most (20 opakovani): Lehnéte si na podlozku a pokréte kolena na Sifi kycli.
Nadechnéte se a s vydechem zvedate panev nahoru. Dllezité je mit panev podsazenou,
neprohybat se v bedrech a v nejvy$$i fazi stahnout hyzdové svaly. S vydechem se
vracime na podlozku.

Zanozovani v klece (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na vSechny étyfi.
Ramena, lokty a zapésti jsou v jedné lince a zada musi byt rovna bez prohybani se v bedrech.
S vydechem vedeme kontrolovany pohyb nohy nahoru a s vydechem vracime zpét.




2 porce

Ingredience:

200 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
2 vejce

1-2 strouzky ¢esneku

2 Izicky olivového oleje

chilli

pepr

sul

IZice octa

5 nanukd

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
300 g jahod (mohou byt i mrazené)
Eekankovy sirup (podle chuti)

4 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
2x 80 g MILKO Zervé

600 g kurecich stehen bez kosti a kiize

(nebo kurecich prsou)
4 cibule

sladka Cervena paprika
sul

pepr

ghi

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 % smichejte se soli, pepfem a esnekem.
Olej zahfejte a pridejte k nému chilli, nechte chvilku opékat

a stahnéte z ohné. Pripravte si posirovana vejce. V hrnci
privedte vodu k varu a pfidejte IZici octa. Stahnéte plamen, aby
voda prestala viit. Rozklepnéte vejce do nabéracky a pomoci
IZice udélejte ve vodé v hrnci vir. Pomalu viozte vejce a nechejte
ho posirovat asi 4 minuty. Vejce délejte po jednom. Ochuceny
MILKO Recky jogurt 0 % dejte do misky, poloZte na ného vejce
a zakapnéte chilli olejem. S rozpe¢enou bagetkou a éerstvou
zeleninou to bude skvéla snidané.

W

Postup:

Jahody rozmixujte na hladké pyré. Podle chuti je miZete
osladit éekankovym sirupem. MILKO Recky jogurt 0 %
smichejte s éekankovym sirupem. Do formi¢ek na nanuky dejte
rozmixované jahody a prokladejte je jogurtovou smési. Dejte je
do mrazéku ztuhnout, nejlépe pfes noc.

Postup:

Na ghi neboli pfepusténém masle opecte cibuli nakrajenou na
kosti¢ky. Az bude opecena dozlatova, pfidejte kufeci maso v celku.
Opecte ho z obou stran, zasypte sladkou ervenou paprikou,
osolte, opeprete, a jakmile se zatahne ze vSech stran, zalijte

ho trochou vody (jen tak, aby bylo maso ponofené). Cim méné
vody pridate, tim hustéjsi omacka poté bude. Az je maso méekke,
vyndeite ho a natrhejte ho vidlickou na kousky. Omacku rozmixujte
pomoci ponorného mixéru dohladka a pfidejte MILKO Zervé, kieré
nechte v omacce rozpustit. Do oméacky vratte maso a vypnéte
sporék. Nakonec pfidejte MILKO Recky jogurt 0 %, ktery uz by se
nemeél vafit, ale jen pékné spojit s krémovou omackou. Kufe na
paprice mizete podavat napfiklad s ryzi nebo téstovinami.

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
10 minut ,,do blba“

Znate ten pocit, kdy mate spoustu Ukolll a ani k jednomu vas nenapada feseni?
Je to tim, Ze na$ mozek v dne$ni dobé nema chvilku na oddych. Poslouchame
radio, televizi, rizné podcasty a pfipada nam, Ze chvilku ¢asu si nemdzeme
dovolit. Vypnéte. Posadte se v klidu, vypnéte v&echny rusivé elementy a treba
jen pouhych 10 minut koukejte do zdi nebo z okna. Uvidite, Zze myslenky daji

0 sobé béhem chvilky védét.

AKTIVITA:
Sobotni uklid

Taky je pro vas sobotni dopoledne ve znameni poklizeni? Zadna extra zabava to neni,
ale védeéli jste, ze béhem Uklidu spalite stovky kalorii? Pri pétikilometrovém béhu spalite
pfiblizné 350 kcal, ve srovnani s domacimi pracemi se ten Uklid jevi jako slusny workout.

Spalené kalorie za 1 hodinu:
Vysavani nebo vytirani 200 kcal
Myti koupelny 200 kcal

Myti oken 300 kcal

Utirani prachu 170 kcal

Zehleni 140 kcal

Vareni 100 kcal

HU TA
VYZVA




6 porci Postup:

Vsechny suroviny kromé okolady smichejte ve vétsi mise

a poté smés rovnomerné rozprostrete na plech s pecicim
papirem. Dejte péct do rozehfraté trouby cca na 150-160 °C na
asi 20 minut. V poloviné peceni granolu opatrné promichejte.
200 g ovesnych vlo¢ek Granolu dejte vychladit a nakonec do ni pfimichejte nasekanou
100 g kesu nebo liskovych ofechu dokoladu. Skvéla je s MILKO Reckym jogurtem 0 % a s &erstvym
30 ml kokosového oleje ovocem.

60 ml ¢ekankového sirupu

30 g kakaa

50 g nasekané ¢okolady

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
a ovoce k servirovani

W

16 placic¢ek — 4 porce

Ingredience:

600 g cukety
2 vejce

Cesnek dle chuti
majoranka

sul, mlety kmin
olivovy olej
citron

bylinky

4 porce

Ingredience:

600 g kurecich prsou

olej
sul

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
2 minuty protazeni

Také jako prvni rano zkontrolujete telefon a sjizdite novinky? Nechte to na
pozdéji. Nez vyskodite z postele, vénujete par minut télu. Sednéte se na postel

a nékolikrat se zhluboka nadechnéte do spodni ¢asti Zeber, rozpohybujte branici.
Uklorite hlavu nékolikrat na jednu stranu a na druhou, udélejte par rotaci v trupu.

280 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
250 g MILKO Eidamu 30 %

100 g jemnych ovesnych viocek

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

120 g kukufiénych lupinkd

Postup:

Cuketu nastrouhejte na hrub$im struhadle, osolte a nechte asi

5 minut odpocivat. Nasledné z cukety vymackejte co nejvice
vody. K cuketé na stejném struhadle nastrouhejte MILKO

Eidam 30 %. Ke smési pfidejte vejce, ovesné vlocky, prolisovany
Eesnek, majoranku a mlety kmin. Troubu si pfedehfejte na

200 °C. Na plech s pecicim papirem tvarujte z cuketové smési
placicky. Ty pokapeijte olivovym olejem a vlozte do trouby zhruba
na 30—40 minut, aby byly ope¢ené dozlatova. V poloviné peceni
placicky obratte. Na svézi dip smichejte MILKO Recky jogurt 0 %
se soli, citronovou tavou a bylinkami, napfiklad s pazitkou nebo
koprem.

Postup:

Kureci maso promichejte spoleéné s MILKO Reckym jogurtem 0 %.
Celou smés osolte. Misu zakryjte potravinarskou félii a dejte
minimalné na hodinu odlezet do lednice. Mezitim si rozmixujte
kukufiéné lupinky na strouhanku. Z lednice vytahnéte maso

a obalte jej v pfipravené kukufiéné strouhance. Obalené maso
dejte na plech vylozeny pecicim papirem a pokapejte ho olejem.
Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20—-25 minut dozlatova.

AKTIVITA:
Prochazka

Neexistuje pfirozenéjsi pohyb pro nase télo, nez je chiize. Chlizi okysli¢ite télo i mozek,
nestoji nic a miizete vyrazit prakticky kdykoliv. At uz si chcete jen progistit hlavu, snazite
se o redukci tuku, nebo nemate chut ¢i energii poustét se do cvi¢eni, prochazka je
skvélym fesenim.

Nejvétsi benefity chiize:

Posiluje srdecni ¢innost
Snizuje riziko civiliza¢nich chorob

Udrzuje hormonalni rovnovahu
Brani ubytku svalové hmoty




1 porce Postup:
Vejce si rozklepnéte do misky a pofadné je rozslehejte

Ingredience: metligkou tak, Zze se nebudou tahnout a budou vodové

IZzice MILKO Reckého jogurtu 0 % konzistence. Na rozehraté panvi si rozpuste otisek MILKO
MILKO Maslo Masla a pridejte vejce. Michejte je jemné stérkou na stfednim

3 vejce plameni. Jakmile budou vajicka hotova, stahnéte je z plamene,
stl osolte, opeprete a nakonec vmicheijte Izici MILKO Reckého
pepf jogurtu 0 %. Diky nému budou vajicka krasné krémova. Pridejte

k nim Cerstvé zitné pecivo a zeleninu a urcité si pochutnate.

W

1 porce Postup:
. Vsechny suroviny vymixujte dohladka. Pokud je smoothie moc
Ingredience: . husté, pridejte trosku mléka.
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
200 g jahod

200 g bananu
polotuéné mléko (pro zfedéni, pokud
bude smoothie moc husté)

1 porce Postup:

. Mrkev, cibuli a papriku oCistéte, nakrajejte na vétsi kousky
Ingredience: a dejte do pekacku. Pokapeite trochou oleje, osolte, pfidejte
140 g MILKO Reckého jogurtu 0 % oregano a promichejte. Dejte péct do vyhfaté trouby na
100 g hermelin se snizenym obsahem tuku 180 °C asi na 40 minut. Hermelin zabalte do alobalu a dejte
1 mrkev péct spole&né se zeleninou asi na 25 minut. MILKO Recky
1 cibule jogurt 0 % smichejte s hoféici, soli a pepfem. Upec¢enou
1 paprika zeleninu zalijte zalivkou, posypejte nasekanou petrzelkou
olej a polozte na ni rozpeéeny hermelin.
petrzelka
sul, oregano
IZice hofcice

VYTVORTE SI NOVY ZVYK: AKTIVITA:
Nesmlouvejte s budikem 10 minut pro pevny stred téla

Védéli jste, Ze posouvani budiku vas vice unavi a vstat z postele je pak mnohem Sezeni u pocitace, Spatny postoj, ale i nespravny dech éasto vede k nepfijemnym

téz8i? Pokud vite, Ze si muzete o téch 15 popotahovanych minut pfispat, bolestem v oblasti beder, které nam znepfijemriuji den. Naucte se par jednoduchych cvikd,

udélejte to, a pokud s budikem bojujete, dejte si ho mimo dosah postele, at diky kterym posilite jadro (core) svého téla.

k jeho vypnuti musi vstat. A pak vyrazte rovnou do koupelny nebo pro sklenici

vody. Mrtvy brouk (15x na kazdou stranu): Lehnéte si na zada, ruce a nohy dejte do vzduchu
a kolena pokréte do pravého uhlu. Bedra tlacite do podlozky. S nadechem poustite dold
pravou ruku a levou nohu a s vydechem je vracite do vychozi pozice a pokracujete
s opacénou rukou a nohou.

Pozice kocky (20 opakovani): Zaujméte pozici na vSech étyfech. Ramena, lokty

a zapésti jsou v jedné primce a lopatky stahujeme smérem dolll. Nadechnéte se

a s vydechem udélejte v zadech hrb a snazte se pfimacknout pupik k patefi. Pohyb musi
byt pomaly a kontrolovany. S vydechem se vracite zpét, ale neprohybejte se v zadech.

Plank: Zaprete se o pfedlokti, tak aby lokty byly v jedné lince s rameny, a zvednéte trup
nad zem. Pokud by pro vés tato verze byla pfili§ téZk4, poloZte i kolena. Lopatky jsou
stazeneé a patef v pfirozené roviné. V Zadnem pfipadé nezadrzujte dech, ten musi byt
plynuly. Casta chyba, kteréa je zptsobena pravé nedostatec¢nou silou vnitfnich svald, je
prohybani se v zadech.




8 porci

Ingredience:

3 vejce
2 |zice kokosového oleje

1 Izice éekankového sirupu
150 ml polotuéného mléka
IZzicka prasku do peciva
nastrouhana kiira z 1 citronu
Spetka soli

5 porci
Ingredience:

50 g MILKO Zervé

150 g mrazeného hrasku
citronova stava

sul

pepr

4 porce

Ingredience:

2x 80 g baleni MILKO Zervé
2 mensi cukety

2 cibule

sl

pepf

olej

celozrnny toustovy chleba
parmazan

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Naucte se spravné dychat

bréanici. Branice je jeden z hlavnich stabiliza¢nich svalll trupu a stfedu téla a jeji
oslabeni ohrozuje mimo jiné i stabilitu bederni patefe. Povrchovym dychanim
pretéZujeme prsni svaly, coz méa za nasledek pfedsazena ramena, diky kterym
nedokazeme udrzet rovna zada a jsme v zacarovaném bludném kruhu bolesti
a nekomfortu.

Brani¢ni dech miizete trénovat kdekoliv a kdykoliv, dokud se pro vas nestane
pfirozenym. Snazte se nadechovat nosem. Posad'e se a ruku si dejte pod
pupik. Zaénéte se nadechovat do spodni ¢asti Zeber, pfedstavuite si, jak se
plice zalévaji odspoda postupné nahoru vzduchem. Po dobu nadechu citite

na pfiloZzené ruce, jak bficho volné roste, nikoliv vzduchem, ale tim, jak branice
stlacuje organy smérem dolt k panevnimu dnu a vytvafi prostor pro maximalni
nacerpani vzduchu do plic.

Mj tip: Takového braniéni dychani pini i relaxaéni

a zklidriujici funkci. Pro maximalni zklidnéni se snazte,
aby byl vydech pomalej$i nez nadech. Pfiklad: pocitejte
si v duchu nadech na 6 dob a vydech na 8, interval
muZete prohlubovat.

4 |zice MILKO Reckého jogurtu 0 %

170 g hladké celozrnné Spaldové mouky

50 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

Postup:

Vejce vyslehejte do pény pomoci mixéru se Slehacimi

metlami. Poté pfidejte kokosovy olej, MILKO Recky jogurt 0 %
a ekankovy sirup. Do pfipravené smeési pfimichejte prosatou
mouku, prasek do peciva a Spetku soli. Nakonec pridejte
mléko a nastrouhanou citronovou ktru. Pred pe¢enim vaflovaé
vymazte kokosovym olejem.

v

Postup:

Hrasek dejte na par minut vafit do vrouci osolené vody, jen

aby zméknul. Nasledné ho vlozte do ledove vody, aby neztratil
barvu. Do mixéru dejte MILKO Recky jogurt 0 %, MILKO Zervé,
uvareny hrasek, citronovou $tavu, sl a pepf. Ve vymixujte

v hladkou pomazanku. Servirovat miizete na opeéeném chlebu
spole¢né s vajickem a hraskovymi klicky.

Postup:

Na kapce oleje opecte cibuli nakrajenou na kosti¢ky dozlatova.
Nasledné pridejte nakrajenou cuketu a opét nechte chvili opékat.
VSe poté zalijte vodou tak, aby byla cuketa ponofena. Varte
do zméknuti cukety a ponornym mixérem polévku rozmixujte
dohladka. V polévce nechejte rozpustit MILKO Zervé, které doda
krémovou konzistenci a smetanovou chut. Toustovy chleba
posypejte strouhanym parmazanem a dejte na par minut zapéct
do trouby rozpalené na 180 °C. Poté nakrajejte na kosticky

a podaveijte k polévce.

AKTIVITA:
Cviceni pro stihla vnitini stehna

Sumo depy (20 opakovani): Stoupnéte si &iroce a $picky lehce od sebe. Podsadte
panev a s vydechem jdéte dolll do diepu, tak aby stehna byla rovnobézné s podlozkou.
S vydechem jdéte nahoru.

PFinoZovani na boku (20x na kazdou nohu): Lehnéte si na podlozku na bok, horni
nohu dejte nahoru a chytte za kotnik. S vydechem pfitahujete spodni nohu k horni
a s vydechem kontrolované poustite dol.

Zabak (20 opakovani): Lehnéte si na zada na polozku a zvednéte nohy. Paty srazte
k sobé a $picky od sebe. Za¢néte nohy pokréenim kolen pfitahovat a odtahovat.

Zvedani se na Spicky (20 opakovani): Vychozi poloha je v sumo diepu. Ruce si dejte
pred sebe nebo v bok. S vydechem nadzvednete paty a s nadechem pokladate dold.

Predkopavani (20 opakovani na kazdou nohu): Postavte se na levou nohu a nepatrné
ji pokréte, abyste udrzeli balanc. Pravou nohu lehce predsurite a predstavte si, ze chcete
patou doleva odkopnout mi¢. Pravou nohou kmitate pfed levou.

NUGzky na zadech (20 opakovani): Lehnéte si na zada na podlozku. Bedra se nesmi
odlepit od podlozky. Nohy zvednéte kolmo nahoru. Nohy s nadechem roztahujeme
a s vydechem vracime zpét do vychozi pozice.




2 porce

Ingredience:

80 g jemnych ovesnych vlo¢ek
200 ml polotuéného miléka
150 g strouhaného jablka

med, erythritol, stévie)

12 kouski

Ingredience:

3 vejce

80 ml oleje

120 g titinového cukru
1 kypfici prasek

100 g malin

4 porce

Ingredience:

120 g MILKO Zervé

600 g kufecich prsou

3 strouzky ¢esneku

1/2 1zi€ky zazvoru

1 1zi¢ka tandoori masala kofeni

1 1zicka soli, 20 ml oleje
400 g rajéat v plechovce

VYTVORTE SI NOVY ZVYK:
Spankova hygiena

Kvalitni spanek je ¢asto podceriovany. Nema vliv pouze na to, jestli budeme
druhy den unaveni, ale ma velky vliv na regeneraci téla i redukci hmotnosti.
Pokud nas spanek neni kvalitni, lidské télo zvysuje produkci hormonu Ghrelin
(tzv. hormon hladu), ktery zvySuje chuté, nejéastéji na sladké.

Tipy na spankovou rutinu:

Pravidelny spankovy rezim

Ticho, ¢erstvy vzduch a tma

Alespori 30 minut pfed spanim bez elektroniky 2
Zadny kofein ve vegernich hodinach ne

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

300 g MILKO Reckého jogurtu 0 %
300 g hladké celozrnné Spaldové mouky

140 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

Postup:

Vlogky, MILKO Recky jogurt 0 %, mléko, jablko, ofechy
a sladidlo smichejte dohromady. Smés rozdélte do dvou
uzaviratelnych sklenic a dejte odleZet pfes noc do lednice.

30 g nasekanych vlasskych ofechl
sladidlo podle chuti (Eekankovy sirup,

W

Postup:

Vejce spolecné s cukrem vyslehejte do pény. Poté postupné
primichavejte olej, MILKO Recky jogurt 0 % a prosatou mouku
s kypficim praskem. Nakonec opatrné vmichejte maliny. Formu
na muffiny vymazte olejem, naplrite t€stem asi do 2/3 a dejte
péct do vyhraté trouby na 180 °C na asi 20—25 minut.

Postup:

Kufeci maso nakrajejte na mensi kousky a dejte ho do misy.
Tam ho smichejte s MILKO Reckym jogurtem 0 %, kofenim

a Gesnekem. Misu zakryjte potravinovou folii a dejte do lednice
odlezet alespori na jednu hodinu. Rozehtejte paney, pfidejte
olej a opékejte na ném nalozené maso dozlatova. Poté pfidejte
rajcata a chvilku spolecné duste, aby bylo maso mékké.
Nakonec vmichejte MILKO Zervé a nechejte ho rozpustit.
Skvélou pfilohou bude napfiklad jasminova ryze.

1/2 I1Zicky chilli, 1/4 1Zi€ky fimského kminu

AKTIVITA:
10 min vyzva pro brisSni pekaé

Jak dostat do formy bfisni svaly? Mam pro vas nékolik skvélych cvik, diky kterym
zaktivujete kompletné celé bficho, a mlzete tak zacit pracovat na formé do plavek.

Cyklistické zkracovacky (15 na kazdou nohu): PoloZte se na podlozku a ruce dejte za
hlavu. Zvednéte nohy tak, aby byly v kolenou mirné pokréené. Stridavé pfitahujte pravy
loket k levému kolenu a pak levy loket k pravému kolenu. S vydechem se loket pfitahuje
ke koleni.

Nuzky (20 kmitu): PoloZte se na podlozku a ruce dejte pod hyZdé. Pokud pro vas cvik
bude naroény, mizete se opfit o lokty. Nohy jsou natazené nékolik centimetrd nad
podlozkou

a stfidavé je roztahujete a kfizmo pres sebe snozujete. Pfi cvi¢eni pravidelné dychejte.

~ Zkracovaéky (15 opakovani): Lehnete si na zada na podlozku a zvednéte nohy.

- S vydechem nadzvedavate horni polovinu zad a rukama se dotykate palct (kotniku).
Hlavu po celou dobu provadéni cviki nepokladame a brada a krk sviraji pravy thel.

. Tim zabranite pretéZovani kréni patere.

Horolezec (15 opakovani na kazdou nohu): Zapésti, lokty a ramena jsou v jedné linii.
Vytahnéte se z ramen a podsadte panev a drzte pevny stfed téla. Nesmite se prohybat.
S vydechem zvednete jednu nohu a koleno pfitahujete k loktu.

Doteky kotniktl (15 opakovani na kazdou nohu): PoloZte se na zada, pokréte nohy
a podsadte panev. Bederni patef je pfitisknuta k podlozce. Hrudni &ast zad je celou dobu
nadzvednuté a stfidavé se s vydechem dotykate z kazdé strany kotniku.




16 livanct — 4 porce

Ingredience:

500 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

250 g hladké celozrnné Spaldové mouky
30 ml ¢ekankového sirupu

1 1Zicka kypficiho prasku

2 vejce

50 ml polotuéného mléka

Spetka soli

2 porce

Ingredience:

280 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

100 g susenek bez cukru

100 g jahod

20 ml ¢ekankového sirupu

30 g cokolady s vy$Sim obsahem kakaa

2 porce

Ingredience:

50 g MILKO Reckého jogurtu 0 %

50 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
300 g lososa

250 g uvarenych brambor ve slupce

50 g kyselych okurek

1 mensi cibule

IZice hofcice

sul

pepf

Postup:

Jako prvni smichejte sypké prisady, tedy mouku, kypfici prasek
a Spetku soli. Nasledné si oddélte do dvou misek zloutky

od bilkll a z téch uslehejte tuhy snih. Zloutky pfidejte do sypké
smési spoleéné s MILKO Reckym jogurtem 0 %, s mlékem,
¢ekankovym sirupem a pofadné promichejte. Nakonec jemné
vmichejte pfipravené vyslehané bilky. Panev potfete trochou
kokosového oleje a pomoci Izice tvarujte livance. Servirovat

je mizete s MILKO Reckym jogurtem 0 % a s ovocem.

Postup:

MILKO Recky jogurt 0 %, jahody a &ekankovy sirup spoleéné
rozmixujte ponornym mixérem. Susenky rozdrtte v mixéru nebo
ruéné pomoci palicky na maso. Cokoladu si nalamejte a dejte

v misce na par sekund rozpustit do mikrovinky. Ted' uz staéi jen
vrstvit pfipravené ingredience do skleni¢ek. Nejprve suSenky,
ochuceny jogurt a poté rozetfit troSku ¢okolady. VSe opakujte,
dokud budete mit suroviny. Dezert dejte vychladit do lednice.

M

Postup:

Lososa omyjte, ususte papirovou utérkou, osolte a dejte péct

v pekacku vylozeném pecicim papirem v pfedehiaté troubé

na 200 °C asi na 25 minut. Uvarené brambory oloupejte

a nakrajejte na malé kosticky. Smichejte s nadrobno nakrajenou
cibulkou, okurkami, hotgici, MILKO Reckym jogurtem 0 %

a s MILKO BIO Zakysanou smetanou 15 %. Osolte a opeprete.

AKTIVITA:
Prochazka po obédé

Malo kdo je stavény na néjakou velkou aktivitu po jidle, ale lehka zatéz v podobé
prochazky zvysi peristaltiku (pohyb) stfev a diky tomu jidlo snadno a rychleji stravite.
Prochéazka navic prospéje celému télu a projdete se na erstvém vzduchu.

VYTVORTE SINOVY ZVYK:
Naucte se pochvalit sebe sama

Posledni den vyzvy, zvladli jste to? Osvajili jste si néjaky novy zvyk, zaradili jste
do jidelni¢ku novy zdravy recept? Skvéla prace, ktera stoji za pochvalu. Naucte
se pochvalit sama sebe v hlavé, ale i nahlas pfed ostatnimi. Nebojte se fict,
tohle se mi povedlo, tohle jsem zlepSil/a, a mlizete byt inspiraci ostatnim.

HU TA
VYZVA




