SVACINA
PRO1.DEN

Jogurtova ovesna kase

1porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
40 g jemnych ovesnych vlio¢ek

250 ml polotu¢ného mléka

11zice kakaa

2 IZice medu

ovoce na ozdobeni

TIP: Kakao a MILKO Reckyjogurt bily 0 %
muzete nahradit MILKO Reckym
jogurtem ¢okoladovym O %.

Vaji¢kova pomazanka

2 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
80 g MILKO Zervé

4 natvrdo uvarena vejce (cca 10 min.)

1 mensi Salotka

Y21Zice hoicice

sul

Postup:

Smichejte ovesné viocky s mlékem, kakaem a medem a dejte varit
do hrnce na stfedni plamen. Dullezité je kasi neustdle michat az do
zhoustnuti. Jakmile bude kase uvarena a v pozadované hustote,
odstavte z plotny a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %.
Nakonec si kasi ozdobte vasim oblibenym ovocem.

Postup:

Vejce uvarena natvrdo rozmixujte dohladka spole¢né s MILKO
Reckym jogurtem bilym O %, MILKO Zervé a s hot¢ici. Osolte

a vmichejte najemno nakrajenou Salotku. Pomazanku podavejte
s oblibenym pecivem. Nakonec ji mliZete posypat nadrobno
nakrajenou pazitkou.

Losos a bramborovy salat s jogurtem

2 porce

Ingredience:

2 kousky lososa bez ktize
citronova stava, stil, olej

Na salat:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
11zice MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
200 g uvarenych brambor ve slupce

1 mensi uvarena mrkev

%2 uvarené petrzele

mensi kousek uvareného celeru

20 g sterilovany hrasek

2 kyselé okurky a trosku laku z okurek

% mensi cibule

sull, pepi

AKTIVITA

Postup:

Kousky lososa ocistéte, osolte, pokapejte citronovou stavou
aolejem a dejte péct do trouby vyhraté na180 °C na cca

20 minut. Uvarené brambory oloupejte a nakrajejte na malé
kosticky. Pridejte k nim najemno nastrouhanou mrkey, petrzel,
celer a kyselé okurky, lak z okurek, hrasek a nadrobno nakrajenou
cibuli. Osolte, opeprete a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %
a MILKO BIO Zakysanou smetanu 15 %.

Idedlni by bylo procvicit si vzdy celé télo, ale co si budeme povidat, na to nema (skoro) nikdo z nds ¢as. A tak zatneme s ¢asti téla, ktera
nam ¢asto plsobi docela nepfijemné potize, se zady. Mit silna, zdrava zada znamena nejenom pékny, vzprimeny postoj, ale také Zivot bez

bolesti, a to bychom si urcité vsichni prali!

Co budete ke cviceni potfebovat? Idedlné malé jednoruéni ¢inky, ale dobFe poslouzii 1kg baleni MILKO Reckého jogurtu O %, lahve
s vodou nebo piskemn, anebo tzv. odporoveé gumy, které koupite dnes uz skoro ve vsech obchodnich domech nebo ve sportovnich
prodejnach. A samozi'ejmé vlastni télo a chut s nim néco délat. Mate? Tak zac¢iname!

PRITAHY GUMY/LAHVE/CINKY K PASUV PREDKLONU

Postavte se, nohy zhruba na Sifi panve, Spicky miti dopredu, do rukou si vezmeéte Cinky nebo drzte pevné gumu, kterou mate prislapnutou
nohama. Predklorite se s rovnymi zady a lehce pokréenymi koleny, hlava je v prodlouZzeni patefe, ramena stahujte od usi dolti a dozadu.

V natazenych rukdch pied sebou vam visi“ ¢inky (lahve naplnéné vodou i piskem, odporova guma), které budete tahat smérem k pasu.
Snazte se tahat nahoru lokty, které vedte blizko téla, ne do stran. V horni pozici k sobé stahnéte lopatky, chvilku tam vydrzte a pak pomalu
zase vratte paze pred sebe dol(i. Jak s dechem? S vydechem provedte piitah, s nadechem vratte paze se zatézi dol(i. Méli byste citit praci
zadovych svalll, paze pouzivejte jen jako takovy ,vytah“. Zopakuijte 10x.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.

»PISMENOW*

Lehnéte si na bficho na koberec nebo podlozku na cviceni, vzpazte. To je vychozi pozice. Z ni pak s vydechem zvednéte z podlozky hlavu
ahorni ¢ast téla, paze silou pritdhnéte s pokréenymilokty ze stran k télu, takze vytvorite pismeno W. Tam chvilku (1-2 vtefiny) z(istanete,
poté se s nadechem a vzpaZenyma rukama vratite zpét na podlozku. Zopakujte 10x.

Tuto malou sestavu na zada muzete celou zopakovat tieba 3x, tzn. 10 pritah(, 1 min. prestavka, 10 ,Weécek", 1 min. prestavka, to celé jesté 2x.



SVACINA
PRO 2.DEN

Snidanova sladka tortilla

1porce

Ingredience:

50 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
1celozrnna tortilla

Y2 bananu

IZice ofechového masla

1Zicka medu

10 g horké ¢okolady min. 80 %

Zapecené chleby

3 porce

Ingredience:

300 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
300 g MILKO Eidamu 30 %

6 platkl zitného chleba

200 g $unky minimalné 90 % masa
3vejce

sul, pepi

Postup:

Tortillu nafiznéte do pulky. Jednu ¢tvrtinu namazte MILKO
Reckym jogurtem bilym O %, jednu &tvrtinu ofechovym maslem,
na jednu ¢tvrtinu polozte kole¢ka bananu a na posledni ¢tvrtinu
nasypte nastrouhanou ¢okoladu a sirup. Tortillu prekladeijte, az se
vam vytvori trojuhelnik, ktery zapecete v grilu.

Postup:

V mise rozélehejte vejce, pridejte do nich MILKO Recky jogurt
bily O %, najemno nastrouhany MILKO Eidam 30 % a Sunku
nakrajenou na kosticky. Smés osolte a opeprete. Platky chleba
dejte na plech vylozeny pecicim papirem a polozte na né vrstvu
smeési. PeCte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20 minut.

Jogurtoveé tasticky plnéné mletym masem

asi 5 porci

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
300-350 g Spaldové hladké mouky
sal

Napln:

500 g mletého hovéziho masa do 10 % tuku
IZicka oleje

Y2cibule

c¢ervena paprika

sul

pepf

worcester

chilli

AKTIVITA

Postup:

MILKO Recky jogurt bily O % smichejte v mise se soli a moukou.
Pozor, mouku pridavejte postupné a jen tolik, kolik jogurt vsakne.
Vypracuijte hladkeé tésto. Tésto vyvalejte a poté vykrajujte kolecka,
ktera naplnite masovou smési a uzavrete okraje pomoci vidlicky.
Masovou smés pripravte tak, Ze si na panvi rozpalte olej, opecte na
ném dozlatova nadrobno nakrajenou cibuli a poté pfidejte maso.
AZ se maso zatahne, smés osolte, pfidejte koreni a worcester.
Pirohy varte v osolené vodé, dokud nevyplavou.

Dneska dame horni poloviné téla pokoj a budeme se vénovat té spodni, tedy noham a hyzdim. Malokdo vi, ze silné hyzdé vam mohou
pomoci i pfi potizich se zady a kromeé toho zatracené dobie vypadaji! A to taky rozhodné neni k zahozeni.

KLASICKY DREP

Kralem viech cvikll na nohy je klasicky drep, ktery samoziejmé miizete provadét kdykoli a kdekoli, ale my si dame
jednu z variant diepu se zatézi, k cemuz vyuzijeme zase naplnéné PET lahve, nemame-lidoma jednorucky. Vezméte si
do kazdé ruky jednu lahev a polozte si je na ramena. Lokty sméfuji k zemi pred vas, ne vedle téla. S nadechem jdéte co
nejnize dol(l, jako byste si chtéli sednout na zidli, s vydechem se vracite zpét do vychozi pozice. Zada jsou rovna, paty
nezvedejte od zemé, pohyb dolll i nahoru je kontrolovany, nepadejte dol(i jako pytel brambor! Zopakujte 12-15x.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem O % 1kg.

VYPADVZAD

Vypad vzad je skvélym cvikem na hamstringy (svaly zadni ¢asti stehna) i na hyzdé, tak si ho urcité vyzkousejte. Nohy
mate od sebe na sifku panve, chodidla sméfuji vpred. Paze mizete mit v bok nebo, chcete-li si cvik ztizit, mohou byt
podél téla a drzet lahev/Cinku. S nadechem udélejte dlouhy vypad jednou nohou vzad, ,zadni“ noha je pokréena v koleni,
jako byste se o néj chtéli za télem oprit, ,,predni“ stojna noha ma koleno zhruba do pravého uhlu a vy jdete s rovhym
télem mezi né. S vydechem se vratite do vychozi pozice. Pfi navratu se oprete o stojnou nohu a pienesete na nivahu,
jako byste chtéli délat diep na jedné noze. MUiZete stfidat nohy, ale svaly vyborné zatizite i tak, Ze vsechna opakovani
udélate napred levou a pak teprve pravou nohou. 10x na kazdou nohu.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.



SVACINA
PRO 3.DEN

Pudingove rezy

27 kouskul Postup:
Zloutky oddélte od bilkil a vysleheijte je do pény spole¢né

Ingredience: s medem. Pfidejte mléko, olej, ofechové maslo a do smési

Korpus: 5 vajec prosejte mouku s kypficim praskem. Nakonec opatrné vmichejte
100 ml medu vyslehany snih z bilktl. Uvafte puding podle navodu a osladte
100 ml polotucného miéka ho cukrem. Tésto vlijte na plech s pecicim papirem, na vlité tésto
35mloleje pridavejte jesté teply puding. Dejte péct do ptedem vyhraté trouby
50 g ofechoveho masla nebo oleje  na 180 °C na cca 35 minut. Upecené fezy nechte vychladnout.
200 g spaldove hladké mouky A mezitim si smichejte MILKO Recky jogurtu bily 0 % a MILKO
1prasek do peciva BIO Zakysanou smetanu 15 %. Vychladlé Fezy smési potfete.

Puding: 1baleni vanilkového pudingu Smeés navrch zasypte skofici.

500 ml polotu¢ného mléka

cukr podle chuti, pripadné jiné sladidlo
Krém:
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
190 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
skorice na posypani

Pomazanka z fety

4-6 porci Postup:

. MILKO Recky jogurt bily O %, MILKO Zervé a fetu rozmixuijte na
Ingredience: hladkou pomazanku. Do smési mtiZete pFidat i oblibené bylinky,
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % jako je napriklad pazitka nebo petrzelka, nebo pomazanku
2x 80 g MILKO Zervé zakapnout olivovym olejem.

200 g fety

TIP: Miizete také pouzit MILKO Zervé
pazitka anebo MILKO Zervé paprika.

Kureci na kari

4 porce Postup:

) Na oleji orestujte nadrobno nakrajenou cibuli dozlatova
Ingredience: a nasledné pridejte na kosti¢ky nakrajené maso. Jakmile se
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % maso opece, osolte ho a pridejte kari. Nakonec zalijte vodou
600 g kurecich prsou a kokosovym mlékem. Chvili duste, aby se tekutina trochu
200 gcibule zredukovala. Poté odstavte ze sporaku a vmichejte MILKO
10 ml oleje Recky jogurt bily O %.

200 ml kokosového mléka
200 ml vody

kari

sul

voda

AKTIVITA

PaZe sice pouzivame témérf pfi vdem, co pres den délame, ale presto si zaslouZi svuj vlastni trénink. Hlavné tricepsy, tedy zadni strana
pazi, maji tendenci s pribyvajicimiléty ochabovat a nepékné viset. A proto si dnes paze procvicime z obou stran, tedy tricepsy i bicepsy.
A specialni poznamka pro Zeny - nemusite mit strach, Ze z vas po tréninku bicepsti bude hned Arnold, to vdm rozhodné nehrozi!

TRICEPSY - KLIK VLEZE NA BOKU

Tady si vystacime s vahou vlastniho téla. Lehnéte si na levy bok, mirné pokréte nohy v kolenou. Prava ruka je pred
télem ve vysi hrudniku a opirate se o ni, levou rukou se chytnéte za pravé rameno, jako byste se chtéli obejmout.

Horni polovinu téla tim mate ve vzporu. Pomalu se spoustéjte na praveé ruce k zemi, tésné nad zemi se vzeprete, jako
byste délali klik, a vratte se do vychozi pozice s trupem nahore. Nepredklanéjte se! Zkuste nékolikrat zopakovat, cilem je
8-10x na kazdou stranu, ale nebudeme si nic nalhavat, kdyz budete cvik provadét spravné, nenito viibec nic lehkého!

S vydechem nahoru, s nddechem doltl.

BICEPSY - BICEPSOVY ZDVIHS JEDNORUCKAMI/LAHVEMI/GUMOU

Stoupnéte si s nohama mirné od sebe, podsazenou paney, aktivni bisni svaly, ramena stahujte od usi dolt. Lokty jsou

u téla, paze jsou vedle téla. V obou rukach drzite zatéz (v pfipadé gumy ji mate pfislapnutou nohama), dlané mifi vzhiru.
S vydechem pritahnéte zatéz nahoru k ramentim, méli byste citit smrsténi bicepsu, tak si ho tam vtefinku nebo dvé
vychutnejte, nez se pomaloucku a kontrolované budete vracet do vychozi pozice. Lokty jsou béhem celého pohybu
nahoruidol( u téla, jako byste je tam méli prilepené! 10-12x zopakuijte. Vydech nahoru, nadech dold.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.




SVACINA
PRO 4.DEN

Jogurtova bublanina

20 kousk

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
300 g Spaldové hladké mouky

300 ml polotu¢ného mléka

2 vejce

140 g kokosového cukru

1kypfici prasek

350 g mrazeného nebo cerstvého ovoce
(jahody, vidné, bortivky...)

Postup:

Vsechny ingredience kromé ovoce smichejte v tekuté tésto.

Vlijte ho na plech vylozeny pecicim papirem a nahoru naskladejte
ovoce. Dejte péct do trouby vyhraté na 180 °C na cca 20 minut,
propecenost zkousejte Spejli. Dokud se tésto na Spejli lepi, je
potieba ho jesté péct.

Brokolicové placi¢ky s jogurtovym dipem

4 porce

Ingredience:

280 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
150 g MILKO Eidamu 30 %

450 g uvarené brokolice

50 g balkanského syra

2 vejce

30 g pomletych ovesnych viocek

olej, sul, pepi

3 strouzky ¢esneku

Postup:

Domékka uvarenou brokolici rozmackejte vidlickou, pfidejte vejce,
nahrubo nastrouhané syry a ovesné vloc¢ky. Osolte a opeprete. Se
soli vSak opatrné, balkansky syr je dost slany sam o sobé. Ze smési
tvorte placi¢ky na plech vylozeny pecicim papirem. Pokapejte
troskou oleje (super je olej ve spreji) a dejte péct do trouby vyhraté
na cca 200 °C dozlatova. Podavejte s dipem, ktery pfipravte
smichanim MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % s prolisovanym
¢esnekem a soli.

Buchti¢ky s jogurtovo-pudingovym krémem

4 porce

Ingredience:

Buchticky:

35g MILKO Masla

165 g Spaldové hladké mouky
21gdrozdi

70 ml mléka

30 g cukru

1 mensi vejce, Spetka soli
citronova kura

Krém:

280 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
5 1zic vanilkového pudingu

750 ml mléka

cukr podle chuti, pfipadné jiné sladidlo

AKTIVITA

Postup:

Do misy vsypte mouku a vytvorte si uprostied hromadky dulek,
do kterého vlijete vlazné mléko a rozdrobite do néj drozdi.
Z kraji hromadky vmichejte do mléka trosSku mouky a vytvorte tak

odlezet, aby vzesel kvasek. Do misky poté pridejte rozpusténé
MILKO Maslo, cukr, vejce, kiiru z citronu a $petku soli a vypracuijte
tésto, které nechte minimalné hodinu vykynout.

Z vykynutého tésta tvorte malé kulicky, dejte je do pekace
vylozeného pecicim papirem. Mezi kulickami udélejte trosku
rozestupy, protoze se v troubé zvétsi. Nakonec buchticky potrete
trochou rozpusténého MILKO Masla. Dejte péct do predem
vyhraté trouby na 175 °C cca na 30 minut. Zatimco se buchticky
pecou, pfipravte krém. V hrnci zahrejte mléko, za stalého michani
do néj pridejte vanilkovy puding a cukr. Jakmile smés zhoustne,
odstavte z plotny a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %.

Dnesni cviceni bude rychlovka, ale vsadim se, ze budete odpocitavat kazdou vtefinu. Uz tusite? Ano, dame si PLANK, pri
kterém posilite predevsim stied téla, ale zapojite i dalsi svaly. Tak schvalné, jak dlouho v pozici prkna vydrzite? Svétovy
rekord je neuvéritelnych 9 hodin 30 minut a 1sekunda.

PLANKNEBOLIPRKNO

Klasické prkno, vzpor na predlokti, uz jste asi vsichni nékdy délali. Paze mate pod rameny, celé télo je zpevnéné, brisnii
hyzdové svaly jsou aktivni, hlava je v prodlouZzeni patere. Bfisni svaly jesté Iépe procitite, kdyz se pokusite zakulatit hrudni
Cast patere, aby vase télo bylo tak trochu do tvaru mélkého pismene C (tedy obloukem nahoru, ne abyste se prohnuli
dol(). Tim a také zatnutim hyzdi zamezite propadani

v bedrech, coz byva jednim z nej¢astéjsich problém( pfi provadéni tohoto oblibeného cviku stejné jako vystrkovani

zadku. Pfivydrzi

v planku je dulezité nezadrzovat dech a snazit se dychat do bficha, pracovat s branici, tzn. pfi hlubokém nadechu
nafouknout bfisko, pfi dlouhém vydechu pritahovat pupik k pateri.

ZKuste protahovat vydrz na pQl minuty, pak na minutu. Kdyz uz vam to nebude délat problémy, mizete vyzkouset
néjakou dalsi variantu prkna, napt. pohyb dopredu-dozadu na prstech nohou, stfidavé zvedani rukou nebo nohou,

moznosti je spousta!



SVACINA
PROS5.DEN

Tunakoveé zapecené tousty

2 porce

Ingredience:

40 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
40 g MILKO Zervé

20 g MILKO Eidamu 30 %

120 g turidka ve vlastni stavé

40 g kukurice v konzervé

40 g Cervené cibule

2 kusy zitného rohliku

shl a oblibené koreni

Postup:

MILKO Recky jogurt bily O %, MILKO Zervé, turiaka, kukufici,
nadrobno nakrdjenou ¢ervenou cibulku, st a kofeni promichejte.
Pecivo prekrojte podélné na dvé poloviny a polozte ho na plech
vylozeny pecicim papirem. Na pecivo nandejte turidkovou smés,
zasypte ji najemno nastrouhanym MILKO Eidamem 30 % a dejte
péct na 180 °C na cca 10-15 minut do trouby.

Mrkvanky plnéné povidly a jogurtem

asi 23 kouskul

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
100 g MILKO Masla

200 g Spaldové hladké mouky

200 g mrkve

100 g kvalitnich povidel

Spetka skorice

Postup:

Mrkev nastrouhejte na jemném struhadle, primichejte mouku
azmeklé MILKO Maslo. Vytvorte nelepivé tésto, které zabalite
do potravinarske folie a ulozite minimalné na hodinu do lednice.
Odlezelé tésto rozvalejte a vykrajujte pomoci sklenicky kolecka,
do jejichz poloviny vkladejte smés z povidel a MILKO Reckého
jogurtu bilého O %. Poté kole¢ko piehnéte a spojte okraje
vidlickou. Dejte péct do pfedem vyhraté trouby na 180 °C

na cca15 minut.

Rizek v jogurtu s krémovou bramborovou kasi

2 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
20 g MILKO Masla

60 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
2 kureci prsa (asi 300 g)

60 g rozdrcenych kukufri¢nych cornflakes
sul

mletd uzena paprika

400 g brambor

50 ml mléka

AKTIVITA

Postup:

Kureci maso ocistéte a naklepejte. V mise smichejte MILKO
Recky jogurt bily O %, stil a uzenou paprikou. Do smési pridejte
maso a promichejte, aby bylo smési obaleno. Nechejte alespon
30 minut odlezet v lednici. Odlezené maso obalte v rozdrcenych
kukufi¢nych cornflakes a dejte na plech vylozeny pecicim
papirem. Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20-30 minut.
Zatimco se maso pece, oloupejte brambory, uvarte je v osolené
vodé domékka. Vodu slijte, pridejte MILKO Maslo, mléko

a vyslehejte kasi. Nakonec do ni primichejte MILKO BIO
Zakysanou smetanu 15 %.

Kdy jste si naposledy poradné zatancovali? Jsem z generace, ktera stravila mladi na 80’ diskotékach, a jestli chcete znat
jeden z pramen( vé¢ného miadi, vitality a dobré nalady, tak tady ho mate! To, Ze pfi tanci (jakémkoli) spalite spoustu
kalorii, asi nemusim zdtraznovat. Jak na to? Kdyz mate doma partnera, kterého tanec bavi, pustte prosté hudbu

a vyzvéte ho k tanci. Ale viibec nevadi, kdyz jste doma sami, naopak! Mozna je to pro vase sebevyjadieni jesté lepsi.
Osobné se nejvic vyblbnu, kdyz si pustim (opravdu nahlas) tane¢ni muziku, méze to byt hudba z 80,90, rock nebo
klidné latino a tanc¢im tak, jak to citim, jak to zrovna potiebuiju a jak mi to déla dobre. Rozproudi se vam krev, kazda burika
vaseho téla bude jasat, Zjistite, Ze na tvari mate za chvilku ,rohlik” :-), a starosti odpluji nezndmo kam. Smim prosit?



Mrkvova pomazanka

asi 3 porce Postup:

) Mrkev nastrouheijte najemno a smichejte s MILKO Zervé, MILKO
Ingredience: Reckym jogurtem bilym O % a prolisovanym ¢esnekem. Osolte
2 mrkve aopeprete.

80 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
80 g MILKO Zervé

1strouzek cesneku

sul

pepr

SVACINA Kakaovy koktejl
PROG6.DEN /
/

e 1porce Postup:
- s . ai VSechny ingredience vymixujte do hladkého krémového koktejlu.
ngredience:
- ﬂ 140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %

150 ml mléka
20 g holandského kakaa
15 ml medu

TIP: Kakao a MILKO Recky jogurt bily O %
muizete nahradit MILKO Reckym jogurtem
¢okoladovym 0 %.

Segedinsky gulas

4 porce Postup:

) Kureci maso nakrajejte na mensi kousky a dejte ho do misy. Tam
Ingredience: ho smichejte s MILKO Reckym jogurtem O %, kofenim a ¢esnekem.
140 g MILKO Reckého jogurtu O % Misu zakryjte potravinovou félii a dejte do lednice odlezet alespon
120 g MILKO Zervé na jednu hodinu. Rozehrejte paney, pridejte olej a opékejte na ném
600 g kurecich prsou naloZzené maso dozlatova. Poté pridejte raj¢ata a chvilku spole¢né
3 strouzky ¢esneku duste, aby bylo maso mékké. Nakonec vmichejte MILKO Zervé
1/2 1Zi¢ky zazvoru a nechejte ho rozpustit. Skvélou prilohou bude napfiklad
11Zi¢ka tandoori masala koreni jasminova ryze.

1/2 1zi¢ky chilli

1/4 1zi¢ky fimského kminu
11zi¢ka soli

20 mloleje

400 g rajc¢at v plechovce

AKTIVITA

Casto se Fika, Ze si nékdo nese tihu celého svéta na ramenou. Moznd i proto nds ramena ¢asto boli. D4 se proti tomu néco délat? Uréité da,
ikdyz prvnirada by asi méla znit, Ze by si nikdo nemél tak moc nakladat. Zde asi tusime, Ze o hmotnosti ¢inek to nebude. Ale protoze to
v dnesni dobé neni zrovna snadné, radeji se pokusime ramena posilit, abychom tu ,ndloz“ Iépe zvladali.

CVIKNAMOBILITUS ODPOROVOU GUMOU

Tento cvik doporucuiji vzdy pred jakymkoli posilovacim tréninkem v rdmci dynamickeé rozcvicky a pro spoustu lidi bude i dobrym
zplisobem, jak se protahnout v priibéhu dne u pracovniho stolu. Postavte se s nohama mirné od sebe, aktivni bfisni i hyzdové svaly,

do rukou pred sebou chytte odporovou gumu. Na jakou Sifi zavisi na tom, jak pevnou gumu a jak mobilni ramena mate, ale vychazejte
ztoho, Ze ji napnutou povedete nad télem za télo a zase zpatky pred télo az doli k pasu. Ramena pfitom jakoby protocite na obé strany.
TakZze za¢néte radéji s vétsi vzdalenosti mezi rukama, abyste si ramena ,nevyhodili z pant(*, i kdyz to se vam s pruznou gumou, ktera se

v pfipadé potieby jesté natahne, hned tak nepovede. Se zvysuijici se mobilitou v ramennim kloubu si pak mizete gumu zkracovat nebo
prejit na napf. ndsadu od smetdaku, ktera uz se nenatahne. Pocet opakovani zavisi na vasem pocitu, ale doporucuiji provadét pohyb pomalu
anejméné10x.

UPAZOVANI S CINKAMI/LAHVEMI/GUMOU

Mizete sedét nebo stat, v kazdém pripadé byste méli mit ramena stazena dolll od usi. V natazenych pazich podél téla drzite ¢inky/lahve,

s vydechem odtlacite celé paze od téla az do vySe ramen, s nadechem je pomalu vracite zpét k télu. Nepouzivejte Svih a dbejte na to, aby
cela paze byla v jedné roviné, nepadal vam loket dol(i. Opakujte 10-12x. Kdyz budete provadét upazovani s odporovou gumou, prislapnéte
si ji tfeba pravou nohou a jeji konec budete mit v levé ruce dole u téla, povede tedy diagonalné pred vasim télem. Pak pokracujete stejne
jako byste drzeli ¢Cinku nebo lahev, a to tahem, nikoli Svihem, upazuijete v jedné roviné, nezvedate tedy jen ten konec gumy.

Po 10 opakovanich vystidejte ruce (a nohy). Nadechujete se pfi navratu dol(, s vydechem upazuijete.

TIP: Lze cviitis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.




SVACINA
PRO 7.DEN

Jogurtove bagely s uzenym lososem

5 kousk! Postup:

) Mouku, kyprici prasek, stil a MILKO Recky jogurt bily O % smichejte
Ingredience: (nejlépe rukama) v pevné tésto. Tvarujte bagely a dejte je na plech
Na bagely: s pecicim papirem. Potfete je vajickem a posypejte sezamem
280 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % a makem. Troubu predehrejte na 175 °C a dejte bagely péct
200 g Spaldové hladké mouky dozlatova na cca 30 minut. Na obloZeni smichejte MILKO Zervé
1zicka kypriciho prasku s koprem, osolte ho a namazte jim bagely. Oblozte uzenym

lososem a zakapejte citronovou stavou.
vejce na potreni
sezam a mak na posypani

Na1oblozZeni:

40 g MILKO Zervé
kopr

sal

citronova stava

50 g uzeného lososa

Jogurtovy pohar
5 porci Postup:

. Susenky rozmixujte [lajemno. MILKO Tvaroh odtu¢nény
Ingredience: rozmixujte s MILKO Reckym jogurtem bilym O % a s bananem
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % dohladka. Pfipravte si pét sklenicek, na jejichz dno vkladejte
500 g MILKO Tvarohu odtu¢néného rozmixované susenky, jogurtovou smés a ovoce, které muizete
125 g suSenek bez cukru prosladit medem nebo cukrem. VSe vrstvéte, dokud nebudete mit
2 banany sklenice naplnéné.

150 g lesniho ovoce
med nebo cukr podle chuti, popfipadé jiné
sladidlo

Zapecené jogurtové brambory

3 porce Postup:

) Brambory uvarte ve slupce a nechejte vychladnout. Poté je
Ingredience: oloupeite a spole¢né s rajcaty a cibuli nakrajejte na platky.
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % MILKO Recky jogurt bily O % smichejte s vejcem, mlékem
60 g MILKO Eidamu 30 % a nastrouhanym MILKO Eidamem 30 %. Na dno pekacku nalijte
600 g brambor trosku oleje a rozetrete ho. Ted uz skladejte do pekacku vzdy
2 1zice mléka vrstvu brambor, které osolte a opeprete, poté cibuli a raj¢ata.
1vejce Pripravenou jogurtovou smeési vSe zalijte a dejte péct do trouby
2rajcata vyhfaté na 200 °C na cca 35-40 minut.
1vétsicibule
sul
pepf
trosku oleje

AKTIVITA

Uz spolu cvi¢ime tyden a jesté jsme si nevyzkouseli jeden z nejznaméjsich cvikll na hrudnik, ale vlastné na celé télo - klik!
Ze ho neumite? Nevadi! Ni¢eho se nebojte, zaéneme polehoucku.

KLIKHLAVOUNAHORU

Zapomernite na tzv. ,damsky* klik, klik je jen jeden! Jeho naro¢nost ale mizeme snizovat (@anebo zvysovat) polohou horni
poloviny téla. Cim bude hlava a horni polovina téla vyse, tim bude Klik leh¢i - a vice versa, tedy naopak. Takze mate-li

s klikem a jeho provedenim potize, zacnéte se odtlacovat klidné tfeba od stény. Stoupnéte si kousek od zdi, oprete se

o ni rukama na $ifi ramen nebo méné, zpevnéte celé télo - ramena dolll od usi, aktivni bfisnii hyzdové svaly, a pak
klesejte takto zpevnénym télem ke zdi a odtlacuijte se od ni rukama a silou prsnich svalt.

AZ budete silnéjsi, mizete pouzit tfeba sedatko obycejné Zidle nebo se rukama opiete o stlil ¢i kuchyriskou linku, dalezité
jejento, aby predmét byl dostate¢né stabilni a neujel pod vami, az ho zatizite. Stale pamatuijte na to, ze celé vase télo je
zpevnéné, ramena stazena od usi, doltl jdete napred hrudnikem, ne biichem, ruce na podlozce mifi prsty dopiedu, ne do
stran. Nevystrkujte zadek ani se nepropadejte v kfizi.

U spravného kliku budete lokty drzet u téla, ale chybou nebude ani tzv. Siroky klik s lokty do stran.
A komu uz to pljde, mze zkusit par ,opravdovych” kliktl na zemi, pfipadné naopak zvednout na vyvysenou plochu

nohy. Po¢et necham na vas, optimalni je dostat se postupné alespori na 10 opakovani. Vydech smérem nahoru, nadech
dold.



SVACINA
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Jogurtova ovesna kase

1porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
40 g jemnych ovesnych vlio¢ek

250 ml polotu¢ného mléka

11zice kakaa

2 IZice medu

ovoce na ozdobeni

TIP: Kakao a MILKO Reckyjogurt bily 0 %
muzete nahradit MILKO Reckym
jogurtem ¢okoladovym O %.

Vaji¢kova pomazanka

2 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
80 g MILKO Zervé

4 natvrdo uvarena vejce (cca 10 min.)

1 mensi Salotka

Y21Zice hoicice

sul

Postup:

Smichejte ovesné viocky s mlékem, kakaem a medem a dejte varit
do hrnce na stfedni plamen. Dullezité je kasi neustdle michat az do
zhoustnuti. Jakmile bude kase uvarena a v pozadované hustote,
odstavte z plotny a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %.
Nakonec si kasi ozdobte vasim oblibenym ovocem.

Postup:

Vejce uvarena natvrdo rozmixujte dohladka spole¢né s MILKO
Reckym jogurtem bilym O %, MILKO Zervé a s hot¢ici. Osolte

a vmichejte najemno nakrajenou Salotku. Pomazanku podavejte
s oblibenym pecivem. Nakonec ji mliZete posypat nadrobno
nakrajenou pazitkou.

Losos a bramborovy salat s jogurtem

2 porce

Ingredience:

2 kousky lososa bez ktize
citronova stava, stil, olej

Na salat:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
11zice MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
200 g uvarenych brambor ve slupce

1 mensi uvarena mrkev

%2 uvarené petrzele

mensi kousek uvareného celeru

20 g sterilovaného hrasku

2 kyselé okurky a trosku laku z okurek

% mensi cibule

sull, pepi

AKTIVITA

Postup:

Kousky lososa ocistéte, osolte, pokapejte citronovou stavou
aolejem a dejte péct do trouby vyhraté na180 °C na cca

20 minut. Uvarené brambory oloupejte a nakrajejte na malé
kosticky. Pridejte k nim najemno nastrouhanou mrkey, petrzel,
celer a kyselé okurky, lak z okurek, hrasek a nadrobno nakrajenou
cibuli. Osolte, opeprete a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %
a MILKO BIO Zakysanou smetanu 15 %.

Idedlni by bylo procvicit si vzdy celé télo, ale co si budeme povidat, na to nema (skoro) nikdo z nds ¢as. A tak zatneme s ¢asti téla, ktera
nam ¢asto plsobi docela nepfijemné potize, se zady. Mit silna, zdrava zada znamena nejenom pékny, vzprimeny postoj, ale také Zivot bez

bolesti, a to bychom si urcité vsichni prali!

Co budete ke cviceni potfebovat? Idedlné malé jednoruéni ¢inky, ale dobFe poslouzii 1kg baleni MILKO Reckého jogurtu O %, lahve
s vodou nebo piskemn, anebo tzv. odporoveé gumy, které koupite dnes uz skoro ve vsech obchodnich domech nebo ve sportovnich
prodejnach. A samozi'ejmé vlastni télo a chut s nim néco délat. Mate? Tak zac¢iname!

PRITAHY GUMY/LAHVE/CINKY K PASUV PREDKLONU

Postavte se, nohy zhruba na Sifi panve, Spicky miti dopredu, do rukou si vezmeéte Cinky nebo drzte pevné gumu, kterou mate prislapnutou
nohama. Predklorite se s rovnymi zady a lehce pokréenymi koleny, hlava je v prodlouZzeni patefe, ramena stahujte od usi dolti a dozadu.

V natazenych rukdch pied sebou vam visi“ ¢inky (lahve naplnéné vodou i piskem, odporova guma), které budete tahat smérem k pasu.
Snazte se tahat nahoru lokty, které vedte blizko téla, ne do stran. V horni pozici k sobé stahnéte lopatky, chvilku tam vydrzte a pak pomalu
zase vratte paze pred sebe dol(i. Jak s dechem? S vydechem provedte piitah, s nadechem vratte paze se zatézi dol(i. Méli byste citit praci
zadovych svalll, paze pouzivejte jen jako takovy ,vytah“. Zopakuijte 10x.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.

»PISMENOW*

Lehnéte si na bficho na koberec nebo podlozku na cviceni, vzpazte. To je vychozi pozice. Z ni pak s vydechem zvednéte z podlozky hlavu
ahorni ¢ast téla, paze silou pritdhnéte s pokréenymilokty ze stran k télu, takze vytvorite pismeno W. Tam chvilku (1-2 vtefiny) z(istanete,
poté se s nadechem a vzpaZenyma rukama vratite zpét na podlozku. Zopakujte 10x.

Tuto malou sestavu na zada muzete celou zopakovat tieba 3x, tzn. 10 pritah(, 1 min. prestavka, 10 ,Weécek", 1 min. prestavka, to celé jesté 2x.
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Snidanova sladka tortilla

1porce

Ingredience:

50 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
tuku

1celozrnna tortilla

Y2 bananu

IZice ofechového masla

1zicka medu

10 g horké ¢okolady min. 80 %

Zapecené chleby

3 porce

Ingredience:

300 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
300 g MILKO Eidamu 30 %

6 platkl zitného chleba

200 g $unky minimalné 90 % masa
3vejce

sul, pepi

Postup:

Tortillu nafiznéte do pulky. Jednu ¢tvrtinu namazte MILKO
Reckym jogurtem bilym O %, jednu &tvrtinu ofechovym maslem,
na jednu ¢tvrtinu polozte kole¢ka bananu a na posledni ¢tvrtinu
nasypte nastrouhanou ¢okoladu a sirup. Tortillu prekladeijte, az se
vam vytvori trojuhelnik, ktery zapecete v grilu.

Postup:

V mise rozélehejte vejce, pridejte do nich MILKO Recky jogurt
bily O %, najemno nastrouhany MILKO Eidam 30 % a Sunku
nakrajenou na kosticky. Smés osolte a opeprete. Platky chleba
dejte na plech vylozeny pecicim papirem a polozte na né vrstvu
smeési. PeCte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20 minut.

Jogurtoveé tasticky plnéné mletym masem

asi 5 porci

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
300-350 g Spaldové hladké mouky
sal

Napln:

500 g mletého hovéziho masa do 10 % tuku
IZicka oleje

Y2cibule

c¢ervena paprika

sul

pepf

worcester

chilli

AKTIVITA

Postup:
MILKO Recky jogurt bily O % smichejte v mise se soli a moukou.

Pozor, mouku pridavejte postupné a jen tolik, kolik jogurt vsakne.
Vypracuijte hladkeé tésto. Tésto vyvalejte a poté vykrajujte kolecka,
ktera naplnite masovou smési a uzavrete okraje pomoci vidlicky.
Masovou smés pripravte tak, Ze si na panvi rozpalte olej, opecte na
ném dozlatova nadrobno nakrajenou cibuli a poté pfidejte maso.
AZ se maso zatahne, smés osolte, pfidejte koreni a worcester.
Pirohy varte v osolené vodé, dokud nevyplavou.

Dneska dame horni poloviné téla pokoj a budeme se vénovat té spodni, tedy noham a hyzdim. Malokdo vi, ze silné hyzdé vam mohou
pomoci i pfi potizich se zady a kromeé toho zatracené dobie vypadaji! A to taky rozhodné neni k zahozeni.

KLASICKY DREP

Kralem viech cvikll na nohy je klasicky drep, ktery samoziejmé miizete provadét kdykoli a kdekoli, ale my si dame
jednu z variant diepu se zatézi, k cemuz vyuzijeme zase naplnéné PET lahve, nemame-lidoma jednorucky. Vezméte si
do kazdé ruky jednu lahev a polozte si je na ramena. Lokty sméfuji k zemi pred vas, ne vedle téla. S nadechem jdéte co
nejnize dol(l, jako byste si chtéli sednout na zidli, s vydechem se vracite zpét do vychozi pozice. Zada jsou rovna, paty
nezvedejte od zemé, pohyb dolll i nahoru je kontrolovany, nepadejte dol(i jako pytel brambor! Zopakujte 12-15x.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem O % 1kg.

VYPADVZAD

Vypad vzad je skvélym cvikem na hamstringy (svaly zadni ¢asti stehna) i na hyzdé, tak si ho urcité vyzkousejte. Nohy
mate od sebe na sifku panve, chodidla sméfuji vpred. Paze mizete mit v bok nebo, chcete-li si cvik ztizit, mohou byt
podél téla a drzet lahev/Cinku. S nadechem udélejte dlouhy vypad jednou nohou vzad, ,zadni“ noha je pokréena v koleni,
jako byste se o néj chtéli za télem oprit, ,,predni“ stojna noha ma koleno zhruba do pravého uhlu a vy jdete s rovhym
télem mezi né. S vydechem se vratite do vychozi pozice. Pfi navratu se oprete o stojnou nohu a pienesete na nivahu,
jako byste chtéli délat diep na jedné noze. MUiZete stfidat nohy, ale svaly vyborné zatizite i tak, Ze vsechna opakovani
udélate napred levou a pak teprve pravou nohou. 10x na kazdou nohu.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.
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Pudingove rezy

27 kouskul Postup:
Zloutky oddélte od bilkil a vysleheijte je do pény spole¢né

Ingredience: s medem. Pfidejte mléko, olej, ofechové maslo a do smési

Korpus: 5 vajec prosejte mouku s kypficim praskem. Nakonec opatrné vmichejte
100 ml medu vyslehany snih z bilktl. Uvafte puding podle navodu a osladte
100 ml polotucného miéka ho cukrem. Tésto vlijte na plech s pecicim papirem, na vlité tésto
35mloleje pridavejte jesté teply puding. Dejte péct do ptedem vyhraté trouby
50 g ofechoveho masla nebo oleje  na 180 °C na cca 35 minut. Upecené fezy nechte vychladnout.
200 g spaldove hladké mouky A mezitim si smichejte MILKO Recky jogurtu bily 0 % a MILKO
1prasek do peciva BIO Zakysanou smetanu 15 %. Vychladlé Fezy smési potfete.

Puding: 1baleni vanilkového pudingu Smeés navrch zasypte skofici.

500 ml polotu¢ného mléka

cukr podle chuti, pripadné jiné sladidlo
Krém:
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
190 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
skorice na posypani

Pomazanka z fety

4-6 porci Postup:

. MILKO Recky jogurt bily O %, MILKO Zervé a fetu rozmixuijte na
Ingredience: hladkou pomazanku. Do smési mtiZete pFidat i oblibené bylinky,
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % jako je napriklad pazitka nebo petrzelka, nebo pomazanku
2x 80 g MILKO Zervé zakapnout olivovym olejem.

200 g fety

TIP: Miizete také pouzit MILKO Zervé
pazitka anebo MILKO Zervé paprika.

Kureci na kari

4 porce Postup:

) Na oleji orestujte nadrobno nakrajenou cibuli dozlatova
Ingredience: a nasledné pridejte na kosti¢ky nakrajené maso. Jakmile se
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % maso opece, osolte ho a pridejte kari. Nakonec zalijte vodou
600 g kurecich prsou a kokosovym mlékem. Chvili duste, aby se tekutina trochu
200 gcibule zredukovala. Poté odstavte ze sporaku a vmichejte MILKO
10 ml oleje Recky jogurt bily O %.

200 ml kokosového mléka
200 ml vody

kari

sul

voda

AKTIVITA

PaZe sice pouzivame témérf pfi vdem, co pres den délame, ale presto si zaslouZi svuj vlastni trénink. Hlavné tricepsy, tedy zadni strana
pazi, maji tendenci s pribyvajicimiléty ochabovat a nepékné viset. A proto si dnes paze procvicime z obou stran, tedy tricepsy i bicepsy.
A specialni poznamka pro Zeny - nemusite mit strach, Ze z vas po tréninku bicepsti bude hned Arnold, to vdm rozhodné nehrozi!

TRICEPSY - KLIK VLEZE NA BOKU

Tady si vystacime s vahou vlastniho téla. Lehnéte si na levy bok, mirné pokréte nohy v kolenou. Prava ruka je pred
télem ve vysi hrudniku a opirate se o ni, levou rukou se chytnéte za pravé rameno, jako byste se chtéli obejmout.

Horni polovinu téla tim mate ve vzporu. Pomalu se spoustéjte na praveé ruce k zemi, tésné nad zemi se vzeprete, jako
byste délali klik, a vratte se do vychozi pozice s trupem nahore. Nepredklanéjte se! Zkuste nékolikrat zopakovat, cilem je
8-10x na kazdou stranu, ale nebudeme si nic nalhavat, kdyz budete cvik provadét spravné, nenito viibec nic lehkého!

S vydechem nahoru, s nddechem doltl.

BICEPSY - BICEPSOVY ZDVIHS JEDNORUCKAMI/LAHVEMI/GUMOU

Stoupnéte si s nohama mirné od sebe, podsazenou paney, aktivni bisni svaly, ramena stahujte od usi dolt. Lokty jsou

u téla, paze jsou vedle téla. V obou rukach drzite zatéz (v pfipadé gumy ji mate pfislapnutou nohama), dlané mifi vzhiru.
S vydechem pritahnéte zatéz nahoru k ramentim, méli byste citit smrsténi bicepsu, tak si ho tam vtefinku nebo dvé
vychutnejte, nez se pomaloucku a kontrolované budete vracet do vychozi pozice. Lokty jsou béhem celého pohybu
nahoruidol( u téla, jako byste je tam méli prilepené! 10-12x zopakuijte. Vydech nahoru, nadech dold.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.
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Jogurtova bublanina

20 kousk

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
300 g Spaldové hladké mouky
300 ml polotu¢ného mléka

Postup:

Vsechny ingredience kromé ovoce smichejte v tekuté tésto.

Vlijte ho na plech vylozeny pecicim papirem a nahoru naskladejte
ovoce. Dejte péct do trouby vyhraté na 180 °C na cca 20 minut,
propecenost zkousejte Spejli. Dokud se tésto na Spejli lepi, je
potieba ho jesté péct.

2 vejce

140 g kokosového cukru

1kypfici prasek

350 g mrazeného nebo cerstvého ovoce
(jahody, vidné, bortivky...)

Brokolicové placi¢ky s jogurtovym dipem

4 porce Postup:
. Domékka uvarenou brokolici rozmackeijte vidlickou, pfidejte vejce,
Ingredience: nahrubo nastrouhané syry a ovesné vloc¢ky. Osolte a opepiete. Se

280 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
150 g MILKO Eidamu 30 %

450 g uvarené brokolice

50 g balkanského syra

soli vSak opatrné, balkansky syr je dost slany sam o sobé. Ze smési
tvorte placi¢ky na plech vylozeny pecicim papirem. Pokapejte
troskou oleje (super je olej ve spreji) a dejte péct do trouby vyhraté
na cca 200 °C dozlatova. Podavejte s dipem, ktery pfipravte

2 vejce smichanim MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % s prolisovanym
30 g pomletych ovesnych viocek ¢esnekem a soli.
olej, sul, pepi

3 strouzky ¢esneku

Buchti¢ky s jogurtovo-pudingovym krémem

Postup:

Do misy vsypte mouku a vytvorte si uprostied hromadky dulek,
do kterého vlijete vlazné mléko a rozdrobite do néj drozdi.
Z kraji hromadky vmichejte do mléka trosSku mouky a vytvorte tak

4 porce

Ingredience:

Buchticky:

35 g MILKO Masla

165 g Spaldové hladké mouky
21gdrozdi

70 ml mléka

30 g cukru

1 mensi vejce, Spetka soli
citronova kura

odlezet, aby vzesel kvasek. Do misky poté pridejte rozpusténé
MILKO Maslo, cukr, vejce, kiiru z citronu a $petku soli a vypracuijte
tésto, které nechte minimalné hodinu vykynout. Z vykynutého
tésta tvorte malé kulicky, dejte je do pekace vylozeného pecicim
papirem. Mezi kulickami udélejte trosku rozestupy, protoze se

v troubé zveétsi. Nakonec buchticky potrete trochou rozpusténého
MILKO Masla. Dejte péct do predem vyhiaté trouby na 175 °C
Krém: cca na 30 minut. Zatimco se buchti¢ky pec¢ou, pripravte krém.
280 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % V hrnci zahrejte mléko, za stalého michani do néj pridejte

5 1zic vanilkového pudingu vanilkovy puding a cukr. Jakmile smés zhoustne, odstavte

750 ml mléka z plotny a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %.

cukr podle chuti, pfipadné jiné sladidlo

AKTIVITA

Dneska si odpo¢ineme od posilovani a budeme se vénovat nejzdravéjsimu pohybu na svété. Ze nevite, jakému? Ale vite,
avidealnim pfipadé se mu vénujete kazdy den! Je to ,obycejna“ chiize. A i kdyz se pocita kazdy krok, zkuste (nejen dnes)
chodit spi$ v pfirodé nez po nakupnich centrech. Vybornym pomocnikem pro zjisténi, jak na tom vlastné jste, miizou byt
chytré hodinky, které vam kroky za cely den spocitaji, nebo obycejny krokomeér (tfeba ho mate i ve svém telefonu).

Chcete par tipi, jak nachodit co nejvice?

« nepovazujte chiizi za jednu z vasich dalsich povinnosti, ale zkuste ji brat jako jeden z jednoduchych zptisobd,
jak ziskat (nebo si udrzet) fyzické i psychické zdravi

« vykaslete se na vytahy a chodte po schodech
« nejpozdéji po kazdé hodiné u pocitace se zvednéte, prodychejte se, protahnéte se a udélejte par krokul

«je-lito mozné, chodte do prace pésky, jestlize dojizdite, vystupte o jednu i dvé zastavky drive, pripadné autem
zaparkuijte o kousek dal a dojdéte pésky
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Tunakoveé zapecené tousty

2 porce

Ingredience:

40 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
40 g MILKO Zervé

20 g MILKO Eidamu 30 %

120 g turidka ve vlastni stavé

40 g kukurice v konzervé

40 g Cervené cibule

2 kusy zitného rohliku

shl a oblibené koreni

Postup:

MILKO Recky jogurt bily O %, MILKO Zervé, turiaka, kukufici,
nadrobno nakrdjenou ¢ervenou cibulku, st a kofeni promichejte.
Pecivo prekrojte podélné na dvé poloviny a polozte ho na plech
vylozeny pecicim papirem. Na pecivo nandejte turidkovou smés,
zasypte ji najemno nastrouhanym MILKO Eidamem 30 % a dejte
péct na 180 °C na cca 10-15 minut do trouby.

Mrkvanky plnéné povidly a jogurtem

asi 23 kouskul

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
100 g MILKO Masla

200 g Spaldové hladké mouky

200 g mrkve

100 g kvalitnich povidel

Spetka skorice

Postup:

Mrkev nastrouhejte na jemném struhadle, primichejte mouku
azmeklé MILKO Maslo. Vytvorte nelepivé tésto, které zabalite
do potravinarske folie a ulozite minimalné na hodinu do lednice.
Odlezelé tésto rozvalejte a vykrajujte pomoci sklenicky kolecka,
do jejichz poloviny vkladejte smés z povidel a MILKO Reckého
jogurtu bilého O %. Poté kole¢ko piehnéte a spojte okraje
vidlickou. Dejte péct do pfedem vyhraté trouby na 180 °C

na cca15 minut.

Rizek v jogurtu s krémovou bramborovou kasi

2 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
20 g MILKO Masla

60 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
2 kureci prsa (asi 300 g)

60 g rozdrcenych kukufri¢nych cornflakes
mleta uzena paprika

400 g brambor

50 ml mléka

sul

AKTIVITA

Postup:

Kureci maso ocistéte a naklepejte. V mise smichejte MILKO
Recky jogurt bily O %, stil a uzenou paprikou. Do smési pridejte
maso a promichejte, aby bylo smési obaleno. Nechejte alespon
30 minut odlezet v lednici. Odlezené maso obalte v rozdrcenych
kukufi¢nych cornflakes a dejte na plech vylozeny pecicim
papirem. Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20-30 minut.
Zatimco se maso pece, oloupejte brambory, uvarte je v osolené
vodé domékka. Vodu slijte, pridejte MILKO Maslo, mléko

a vyslehejte kasi. Nakonec do ni primichejte MILKO BIO
Zakysanou smetanu 15 %.

Kdy jste si naposledy poradné zatancovali? Jsem z generace, ktera stravila mladi na 80’ diskotékach, a jestli chcete znat
jeden z pramen( vé¢ného miadi, vitality a dobré nalady, tak tady ho mate! To, Ze pfi tanci (jakémkoli) spalite spoustu
kalorii, asi nemusim zdtraznovat. Jak na to? Kdyz mate doma partnera, kterého tanec bavi, pustte prosté hudbu

a vyzvéte ho k tanci. Ale viibec nevadi, kdyz jste doma sami, naopak! Mozna je to pro vase sebevyjadieni jesté lepsi.
Osobné se nejvic vyblbnu, kdyz si pustim (opravdu nahlas) tane¢ni muziku, méze to byt hudba z 80,90, rock nebo
klidné latino a tanc¢im tak, jak to citim, jak to zrovna potiebuiju a jak mi to déla dobre. Rozproudi se vam krev, kazda burika
vaseho téla bude jasat, Zjistite, Ze na tvari mate za chvilku ,rohlik” :-), a starosti odpluji nezndmo kam. Smim prosit?



Mrkvova pomazanka

asi 3 porce Postup:

) Mrkev nastrouheijte najemno a smichejte s MILKO Zervé, MILKO
Ingredience: Reckym jogurtem bilym O % a prolisovanym ¢esnekem. Osolte
2 mrkve aopeprete.

80 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
80 g MILKO Zervé

1strouzek cesneku

sul

pepr

SVACINA Kakaovy koktejl
PRO13.DEN /
/

e 1porce Postup:
- s . ai VSechny ingredience vymixujte do hladkého krémového koktejlu.
ngredience:
- ﬂ 140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %

150 ml mléka
20 g holandského kakaa
15 ml medu

TIP: Kakao a MILKO Recky jogurt bily O %
muizete nahradit MILKO Reckym jogurtem
¢okoladovym 0 %.

Segedinsky gulas

4 porce Postup:

) Kureci maso nakrajejte na mensi kousky a dejte ho do misy. Tam
Ingredience: ho smichejte s MILKO Reckym jogurtem O %, kofenim a ¢esnekem.
140 g MILKO Reckého jogurtu O % Misu zakryjte potravinovou félii a dejte do lednice odlezet alespon
120 g MILKO Zervé na jednu hodinu. Rozehrejte paney, pridejte olej a opékejte na ném
600 g kurecich prsou naloZzené maso dozlatova. Poté pridejte raj¢ata a chvilku spole¢né
3 strouzky ¢esneku duste, aby bylo maso mékké. Nakonec vmichejte MILKO Zervé a
1/2 1Zi¢ky zazvoru nechejte ho rozpustit. Skvélou prilohou bude napfiklad jasminova
11Zi¢ka tandoori masala koreni ryze.

1/2 1zi¢ky chilli

1/4 1zi¢ky fimského kminu
11zi¢ka soli

20 mloleje

400 g rajc¢at v plechovce

AKTIVITA

Casto se Fika, Ze si nékdo nese tihu celého svéta na ramenou. Moznd i proto nds ramena ¢asto boli. D4 se proti tomu néco délat? Uréité da,
ikdyz prvnirada by asi méla znit, Ze by si nikdo nemél tak moc nakladat. Zde asi tusime, Ze o hmotnosti ¢inek to nebude. Ale protoze to
v dnesni dobé neni zrovna snadné, radeji se pokusime ramena posilit, abychom tu ,ndloz“ Iépe zvladali.

CVIKNAMOBILITUS ODPOROVOU GUMOU

Tento cvik doporucuiji vzdy pred jakymkoli posilovacim tréninkem v rdmci dynamickeé rozcvicky a pro spoustu lidi bude i dobrym
zplisobem, jak se protahnout v priibéhu dne u pracovniho stolu. Postavte se s nohama mirné od sebe, aktivni bfisni i hyzdové svaly,

do rukou pred sebou chytte odporovou gumu. Na jakou Sifi zavisi na tom, jak pevnou gumu a jak mobilni ramena mate, ale vychazejte
ztoho, Ze ji napnutou povedete nad télem za télo a zase zpatky pred télo az doli k pasu. Ramena pfitom jakoby protocite na obé strany.
TakZze za¢néte radéji s vétsi vzdalenosti mezi rukama, abyste si ramena ,nevyhodili z pant(*, i kdyz to se vam s pruznou gumou, ktera se

v pfipadé potieby jesté natahne, hned tak nepovede. Se zvysuijici se mobilitou v ramennim kloubu si pak mizete gumu zkracovat nebo
prejit na napf. ndsadu od smetdaku, ktera uz se nenatahne. Pocet opakovani zavisi na vasem pocitu, ale doporucuiji provadét pohyb pomalu
anejméné10x.

UPAZOVANI S CINKAMI/LAHVEMI/GUMOU

Mizete sedét nebo stat, v kazdém pripadé byste méli mit ramena stazena dolll od usi. V natazenych pazich podél téla drzite ¢inky/lahve,

s vydechem odtlacite celé paze od téla az do vySe ramen, s nadechem je pomalu vracite zpét k télu. Nepouzivejte Svih a dbejte na to, aby
cela paze byla v jedné roviné, nepadal vam loket dol(i. Opakujte 10-12x. Kdyz budete provadét upazovani s odporovou gumou, prislapnéte
si ji tfeba pravou nohou a jeji konec budete mit v levé ruce dole u téla, povede tedy diagonalné pred vasim télem. Pak pokracujete stejne
jako byste drzeli ¢Cinku nebo lahev, a to tahem, nikoli Svihem, upazuijete v jedné roviné, nezvedate tedy jen ten konec gumy.

Po 10 opakovanich vystidejte ruce (a nohy). Nadechujete se pfi navratu dol(, s vydechem upazuijete.

TIP: Lze cviitis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.
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Oblozeny chleba s hof¢icovym jogurtem, kufetem a nivou

1porce Postup:

) Chléb opette v toustovaci. MILKO Recky jogurt bily O % smichejte
Ingredience: s hof¢ici a osolte. Chleba potfete hofcicovym dresingem, polozte
60 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % na né€j natrhané pecené kure a nadrobte nivu.

1 platek zitného chleba
100 g peceného kurete
11Zice horcice

sul

20 g nivy

MlecCnaryze

1porce Postup:

. Uvarenou ryzi povarte s mlékem do zhoustnuti. Oslaqte medem
Ingredience: nebo jinym oblibenym sladidlem a vmichejte MILKO Recky jogurt
70 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % bily O %. Podavejte s ovocem a nastrouhanou ¢okoladou.

100 g uvarenéryze

100 ml polotu¢ného miéka
20 mlmedu

ovoce

¢okolada

Ve

Salat z pecené zeleniny a jogurtovy dresing s medem a horcici

2 porce Postup:

) Brambory omyijte a nakrajejte na ¢tvrtky. Cibuli oloupejte
Ingredience: a nakrajejte stejné. Mrkev ocistéte a nakrajejte na prouzky,
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % stejné tak i papriku. Vsechnu zeleninu dejte na plech vylozeny
2 vétsi brambory pecicim papirem a pokapejte olivovym olejem. Dejte péct do
1vétsi cibule trouby vyhfaté asi na 180 °C na cca 40-50 minut, dokud nebudou
2 mrkev brambory mékké. Upecenou zeleninu promichejte v mise
2 bilé papriky s uvarenou ¢ernou ¢ockou, osolte a pridejte asi IZici octa.

60 g uvarené ¢erné ¢ocky Podavejte s dresingem z MILKO Reckého jogurtu bilého O %,
I1Zice plnotucné hofcice horcice, medu a soli.

IZice medu

stl, ocet, olej

AKTIVITA

Na dnesek si naplanujte néjakou péknou dlouhou prochazku v lese, turu v horach nebo kopcich, kolem rybnika nebo
jezera, mate-li néjaké pobliz vaseho bydlisté, prosté vydejte se do pravé, nefalsované prirody. Nejen Ze si ,odfrknete”
od prace a béznych starosti, ale nadychate se ¢erstvého vzduchu, protahnete nohy a celé télo a prijdete na uplné jiné
myslenky. Mozna u toho, jakoby jen tak mimochodem, vyiesite i néjaky viekly problém, ktery vas dlouho trapi. Ale
hlavné, celé vase télo i mozek se primo vykoupou v kysliku. Po prijemné namaze se vam bude v noci jesté prijemnéji
spat. Tak krasny vylet a sladké sny!
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Jogurtova ovesna kase

1porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
40 g jemnych ovesnych vlio¢ek

250 ml polotu¢ného mléka

11zice kakaa

2 IZice medu

ovoce na ozdobeni

TIP: Kakao a MILKO Reckyjogurt bily 0 %
muzete nahradit MILKO Reckym
jogurtem ¢okoladovym O %.

Vaji¢kova pomazanka

2 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
80 g MILKO Zervé

4 natvrdo uvarena vejce (cca 10 min.)

1 mensi Salotka

Y21Zice hoicice

sul

Postup:

Smichejte ovesné viocky s mlékem, kakaem a medem a dejte varit
do hrnce na stfedni plamen. Dullezité je kasi neustdle michat az do
zhoustnuti. Jakmile bude kase uvarena a v pozadované hustote,
odstavte z plotny a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %.
Nakonec si kasi ozdobte vasim oblibenym ovocem.

Postup:

Vejce uvarena natvrdo rozmixujte dohladka spole¢né s MILKO
Reckym jogurtem bilym O %, MILKO Zervé a s hot¢ici. Osolte

a vmichejte najemno nakrajenou Salotku. Pomazanku podavejte
s oblibenym pecivem. Nakonec ji mliZete posypat nadrobno
nakrajenou pazitkou.

Losos a bramborovy salat s jogurtem

2 porce

Ingredience:

2 kousky lososa bez ktize
citronova stava, stil, olej

Na salat:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
11zice MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
200 g uvarenych brambor ve slupce

1 mensi uvarena mrkev

%2 uvarené petrzele

mensi kousek uvareného celeru

20 g sterilovaného hrasku

2 kyselé okurky a trosku laku z okurek

% mensi cibule

sull, pepi

AKTIVITA

Postup:
Kousky lososa ocistéte, osolte, pokapejte citronovou stavou

aolejem a dejte péct do trouby vyhraté na180 °C na cca

20 minut. Uvarené brambory oloupejte a nakrajejte na malé
kosticky. Pridejte k nim najemno nastrouhanou mrkey, petrzel,
celer a kyselé okurky, lak z okurek, hrasek a nadrobno nakrajenou
cibuli. Osolte, opeprete a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %
a MILKO BIO Zakysanou smetanu 15 %.

IdedIni by bylo procvicit si vzdy celé télo, ale co si budeme povidat, na to nema (skoro) nikdo z nas cas. A tak zatneme s ¢asti téla, ktera
nam casto plsobi docela nepfijemné potize, se zady. Mit silna, zdrava zada znamena nejenom pékny, vzprimeny postoj, ale také Zivot bez

bolesti, a to bychom si urcité vsichni prali!

Co budete ke cvi¢eni potfebovat? Idedlné malé jednoruéni ¢inky, ale dobFe poslouzii 1kg baleni MILKO Reckého jogurtu O %, lahve
s vodou nebo piskem, anebo tzv. odporové gumy, které koupite dnes uz skoro ve vsech obchodnich domech nebo ve sportovnich
prodejnach. A samozi'ejmeé vlastnitélo a chut s nim néco délat. Mate? Tak zac¢iname!

PRITAHY GUMY/LAHVE/CINKY K PASUV PREDKLONU

Postavte se, nohy zhruba na Siti panve, Spicky miti dopredu, do rukou si vezmeéte Cinky nebo drzte pevné gumu, kterou mate prislapnutou
nohama. Piedklorite se s rovnymi zady a lehce pokréenymi koleny, hlava je v prodlouZzeni patefe, ramena stahujte od usi dolti a dozadu.

V natazenych rukach pred sebou vam ,visi ¢inky (lahve naplnéné vodou ¢i piskem, odporova guma), které budete tahat smérem k pasu.
Snazte se tahat nahoru lokty, které vedte blizko téla, ne do stran. V horni pozici k sobé stahnéte lopatky, chvilku tam vydrzte a pak pomalu
zase vratte paze pred sebe dolul. Jak s dechem? S vydechem provedte pfitah, s nddechem vratte paze se zatézi doltl. Méli byste citit praci
zadovych svalll, paze pouzivejte jen jako takovy ,vytah“. Zopakuijte 10x.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.

»PISMENO W*

Lehnéte si na bricho na koberec nebo podlozku na cviceni, vzpazte. To je vychozi pozice. Z ni pak s vydechem zvednéte z podlozky hlavu
ahorni ¢ast téla, paze silou pritdhnéte s pokréenymilokty ze stran k télu, takze vytvorite pismeno W. Tam chvilku (1-2 vtefiny) z(istanete,
poté se s nadechem a vzpaZenyma rukama vratite zpét na podlozku. Zopakujte 10x.

Tuto malou sestavu na zada mUzete celou zopakovat tfeba 3x, tzn. 10 pfitaht, 1 min. pfestavka, 10 ,Wécek", 1 min. prestavka, to celé jesté 2x.
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Snidanova sladka tortilla

1porce

Ingredience:

50 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
1celozrnna tortilla

Y2 bananu

IZice ofechového masla

1Zicka medu

10 g horké ¢okolady min. 80 %

Zapecené chleby

3 porce

Ingredience:

300 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
300 g MILKO Eidamu 30 %

6 platkl zitného chleba

200 g $unky minimalné 90 % masa
3vejce

sul, pepi

Postup:

Tortillu nafiznéte do pulky. Jednu ¢tvrtinu namazte MILKO
Reckym jogurtem bilym O %, jednu &tvrtinu ofechovym maslem,
na jednu ¢tvrtinu polozte kole¢ka bananu a na posledni ¢tvrtinu
nasypte nastrouhanou ¢okoladu a sirup. Tortillu prekladeijte, az se
vam vytvori trojuhelnik, ktery zapecete v grilu.

Postup:

V mise rozélehejte vejce, pridejte do nich MILKO Recky jogurt
bily O %, najemno nastrouhany MILKO Eidam 30 % a Sunku
nakrajenou na kosticky. Smés osolte a opeprete. Platky chleba
dejte na plech vylozeny pecicim papirem a polozte na né vrstvu
smeési. PeCte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20 minut.

Jogurtoveé tasticky plnéné mletym masem

asi 5 porci

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
300-350 g Spaldové hladké mouky
sal

Napln:

500 g mletého hovéziho masa do 10 %
tuku

1Zicka oleje

Y2 cibule

¢ervena paprika

sal

pepr

worcester

chilli

AKTIVITA

Postup:

MILKO Recky jogurt bily O % smichejte v mise se soli a moukou.
Pozor, mouku pridavejte postupné a jen tolik, kolik jogurt vsakne.
Vypracuijte hladkeé tésto. Tésto vyvalejte a poté vykrajujte kolecka,
ktera naplnite masovou smési a uzavrete okraje pomoci vidlicky.
Masovou smés pripravte tak, Ze si na panvi rozpalte olej, opecte na
ném dozlatova nadrobno nakrajenou cibuli a poté pfidejte maso.
AZ se maso zatahne, smés osolte, pfidejte koreni a worcester.
Pirohy varte v osolené vodé, dokud nevyplavou.

Dneska dame horni poloviné téla pokoj a budeme se vénovat té spodni, tedy noham a hyzdim. Malokdo vi, ze silné hyzdé vam mohou
pomoci i pfi potizich se zady a kromeé toho zatracené dobie vypadaji! A to taky rozhodné neni k zahozeni.

KLASICKY DREP

Kralem viech cvikll na nohy je klasicky drep, ktery samoziejmé miizete provadét kdykoli a kdekoli, ale my si dame
jednu z variant diepu se zatézi, k cemuz vyuzijeme zase naplnéné PET lahve, nemame-lidoma jednorucky. Vezméte si
do kazdé ruky jednu lahev a polozte si je na ramena. Lokty sméfuji k zemi pred vas, ne vedle téla. S nadechem jdéte co
nejnize dol(l, jako byste si chtéli sednout na zidli, s vydechem se vracite zpét do vychozi pozice. Zada jsou rovna, paty
nezvedejte od zemé, pohyb dolll i nahoru je kontrolovany, nepadejte dol(i jako pytel brambor! Zopakujte 12-15x.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem O % 1kg.

VYPADVZAD

Vypad vzad je skvélym cvikem na hamstringy (svaly zadni ¢asti stehna) i na hyzdé, tak si ho urcité vyzkousejte. Nohy
mate od sebe na sifku panve, chodidla sméfuji vpred. Paze mizete mit v bok nebo, chcete-li si cvik ztizit, mohou byt
podél téla a drzet lahev/Cinku. S nadechem udélejte dlouhy vypad jednou nohou vzad, ,zadni“ noha je pokréena v koleni,
jako byste se o néj chtéli za télem oprit, ,,predni“ stojna noha ma koleno zhruba do pravého uhlu a vy jdete s rovhym
télem mezi né. S vydechem se vratite do vychozi pozice. Pfi navratu se oprete o stojnou nohu a pienesete na nivahu,
jako byste chtéli délat diep na jedné noze. MUiZete stfidat nohy, ale svaly vyborné zatizite i tak, Ze vsechna opakovani
udélate napred levou a pak teprve pravou nohou. 10x na kazdou nohu.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.



SVACINA
PRO17.DEN

Pudingove rezy

27 kouskl Postup:
R ediane Zloutky oddélte od bilkil a vysleheijte je do pény spole¢né s
' medem. Pridejte mléko, olej, ofechové maslo a do smési prosejte

Korpus: 5 vajec mouku s Kypricim praskem. Nakonec opatrné vmichejte vyslehany
100 ml medu snih z bilktl. Uvafte puding podle navodu a osladte ho cukrem.
100 ml polotu¢ného miéka Tésto vlijte na plech s pecicim papirem, na vlité tésto pridavejte
35mloleje jesté teply puding. Dejte péct do pfedem vyhtété trouby na 180 °C
50 g ofechoveho masla nebo oleje  na cca 35 minut. Upeéené Fezy nechte vychladnout. A mezitim si
200 g Spaldové hladké mouky smichejte MILKO Recky jogurtu bily O % a MILKO BIO Zakysanou
1prasek do peciva smetanu 15 %. Vychladlé Fezy smési potfete. Smés navrch zasypte

Puding: 1baleni vanilkového pudingu skofici.

500 ml polotu¢ného mléka

cukr podle chuti, pripadné jiné sladidlo
Krém:
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O %
190 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
skorice na posypani

Pomazanka z fety

4-6 porci Postup:

. MILKO Recky jogurt bily O %, MILKO Zervé a fetu rozmixuijte na
Ingredience: hladkou pomazanku. Do smési mtiZete pFidat i oblibené bylinky,
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % jako je napriklad pazitka nebo petrzelka, nebo pomazanku
2x 80 g MILKO Zervé zakapnout olivovym olejem.

200 g fety

TIP: Miizete také pouzit MILKO Zervé
pazitka anebo MILKO Zervé paprika.

Kureci na kari

4 porce Postup:

) Na oleji orestujte nadrobno nakrajenou cibuli dozlatova
Ingredience: a nasledné pridejte na kosti¢ky nakrajené maso. Jakmile se
140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % maso opece, osolte ho a pridejte kari. Nakonec zalijte vodou
600 g kurecich prsou a kokosovym mlékem. Chvili duste, aby se tekutina trochu
200 gcibule zredukovala. Poté odstavte ze sporaku a vmichejte MILKO
10 ml oleje Recky jogurt bily O %.

200 ml kokosového mléka
200 ml vody

kari

sul

voda

AKTIVITA

PaZe sice pouzivame témérf pfi vdem, co pres den délame, ale presto si zaslouZi svuj vlastni trénink. Hlavné tricepsy, tedy zadni strana
pazi, maji tendenci s pribyvajicimiléty ochabovat a nepékné viset. A proto si dnes paze procvicime z obou stran, tedy tricepsy i bicepsy.
A specialni poznamka pro Zeny - nemusite mit strach, Ze z vas po tréninku bicepsti bude hned Arnold, to vdm rozhodné nehrozi!

TRICEPSY - KLIK VLEZE NA BOKU

Tady si vystacime s vahou vlastniho téla. Lehnéte si na levy bok, mirné pokréte nohy v kolenou. Prava ruka je pred
télem ve vysi hrudniku a opirate se o ni, levou rukou se chytnéte za pravé rameno, jako byste se chtéli obejmout.

Horni polovinu téla tim mate ve vzporu. Pomalu se spoustéjte na praveé ruce k zemi, tésné nad zemi se vzeprete, jako
byste délali klik, a vratte se do vychozi pozice s trupem nahore. Nepredklanéjte se! Zkuste nékolikrat zopakovat, cilem je
8-10x na kazdou stranu, ale nebudeme si nic nalhavat, kdyz budete cvik provadét spravné, nenito viibec nic lehkého!

S vydechem nahoru, s nddechem doltl.

BICEPSY - BICEPSOVY ZDVIHS JEDNORUCKAMI/LAHVEMI/GUMOU

Stoupnéte sis nohama mirné od sebe, podsazenou paney, aktivni biisni svaly, ramena stahujte od usi doltl. Lokty jsou u
téla, paze jsou vedle téla. V obou rukach drzite zatéz (v pripadé gumy ji mate pfislapnutou nohama), dlané mifi vzhliru.
S vydechem pritahnéte zatéz nahoru k ramentim, méli byste citit smrsténi bicepsu, tak si ho tam vtefinku nebo dvé
vychutnejte, nez se pomaloucku a kontrolované budete vracet do vychozi pozice. Lokty jsou béhem celého pohybu
nahoruidol( u téla, jako byste je tam méli prilepené! 10-12x zopakuijte. Vydech nahoru, nadech dold.

TIP: Lze cvi¢itis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.




SVACINA
PRO 18.DEN

Jogurtova bublanina

20 kousk

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
300 g Spaldové hladké mouky
300 ml polotu¢ného mléka

Postup:

Vsechny ingredience kromé ovoce smichejte v tekuté tésto.

Vlijte ho na plech vylozeny pecicim papirem a nahoru naskladejte
ovoce. Dejte péct do trouby vyhraté na 180 °C na cca 20 minut,
propecenost zkousejte Spejli. Dokud se tésto na Spejli lepi, je
potieba ho jesté péct.

2 vejce

140 g kokosového cukru

1kypfici prasek

350 g mrazeného nebo cerstvého ovoce
(jahody, vidné, bortivky...)

Brokolicové placi¢ky s jogurtovym dipem

4 porce Postup:
. Domékka uvarenou brokolici rozmackeijte vidlickou, pfidejte vejce,
Ingredience: nahrubo nastrouhané syry a ovesné vloc¢ky. Osolte a opepiete. Se

280 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
150 g MILKO Eidamu 30 %

450 g uvarené brokolice

50 g balkanského syra

soli vSak opatrné, balkansky syr je dost slany sam o sobé. Ze smési
tvorte placi¢ky na plech vylozeny pecicim papirem. Pokapejte
troskou oleje (super je olej ve spreji) a dejte péct do trouby vyhraté
na cca 200 °C dozlatova. Podavejte s dipem, ktery pfipravte

2 vejce smichanim MILKO Reckého jogurtu bilého 0 % s prolisovanym
30 g pomletych ovesnych viocek ¢esnekem a soli.
olej, sul, pepi

3 strouzky ¢esneku

Buchti¢ky s jogurtovo-pudingovym krémem

Postup:

Do misy vsypte mouku a vytvorte si uprostied hromadky dulek,
do kterého vlijete vlazné mléko a rozdrobite do néj drozdi.
Z kraji hromadky vmichejte do mléka trosSku mouky a vytvorte tak

4 porce

Ingredience:

Buchticky:

35 g MILKO Masla

165 g Spaldové hladké mouky
21gdrozdi

70 ml mléka

30 g cukru

1 mensi vejce, Spetka soli
citronova kura

odlezet, aby vzesel kvasek. Do misky poté pridejte rozpusténé
MILKO Maslo, cukr, vejce, kiiru z citronu a $petku soli a vypracuijte
tésto, které nechte minimalné hodinu vykynout. Z vykynutého
tésta tvorte malé kulicky, dejte je do pekace vylozeného pecicim
papirem. Mezi kulickami udélejte trosku rozestupy, protoze se

v troubé zveétsi. Nakonec buchticky potrete trochou rozpusténého
MILKO Masla. Dejte péct do predem vyhiaté trouby na 175 °C
Krém: cca na 30 minut. Zatimco se buchti¢ky pec¢ou, pripravte krém.
280 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % V hrnci zahrejte mléko, za stalého michani do néj pridejte

5 1zic vanilkového pudingu vanilkovy puding a cukr. Jakmile smés zhoustne, odstavte

750 ml mléka z plotny a vmichejte MILKO Recky jogurt bily O %.

cukr podle chuti, pfipadné jiné sladidlo

AKTIVITA

Dneska si odpo¢ineme od posilovani a budeme se vénovat nejzdravéjsimu pohybu na svété. Ze nevite, jakému? Ale vite,
avidealnim pfipadé se mu vénujete kazdy den! Je to ,obycejna“ chiize. A i kdyz se pocita kazdy krok, zkuste (nejen dnes)
chodit spi$ v pfirodé nez po nakupnich centrech. Vybornym pomocnikem pro zjisténi, jak na tom vlastné jste, miizou byt
chytré hodinky, které vam kroky za cely den spocitaji, nebo obycejny krokomeér (tfeba ho mate i ve svém telefonu).

Chcete par tipi, jak nachodit co nejvice?

« nepovazujte chiizi za jednu z vasich dalsich povinnosti, ale zkuste ji brat jako jeden z jednoduchych zptisobd,
jak ziskat (nebo si udrzet) fyzické i psychické zdravi

« vykaslete se na vytahy a chodte po schodech
« nejpozdéji po kazdé hodiné u pocitace se zvednéte, prodychejte se, protahnéte se a udélejte par krokul

«je-lito mozné, chodte do prace pésky, jestlize dojizdite, vystupte o jednu i dvé zastavky drive, pripadné autem
zaparkuijte o kousek dal a dojdéte pésky



SVACINA
PRO19.DEN

Tunakoveé zapecené tousty

2 porce

Ingredience:

40 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
40 g MILKO Zervé

20 g MILKO Eidamu 30 %

120 g turidka ve vlastni stavé

40 g kukurice v konzervé

40 g Cervené cibule

2 kusy zitného rohliku

shl a oblibené koreni

Postup:

MILKO Recky jogurt bily O %, MILKO Zervé, turiaka, kukufici,
nadrobno nakrdjenou ¢ervenou cibulku, st a kofeni promichejte.
Pecivo prekrojte podélné na dvé poloviny a polozte ho na plech
vylozeny pecicim papirem. Na pecivo nandejte turidkovou smés,
zasypte ji najemno nastrouhanym MILKO Eidamem 30 % a dejte
péct na 180 °C na cca 10-15 minut do trouby.

Mrkvanky plnéné povidly a jogurtem

asi 23 kouskul

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
100 g MILKO Masla

200 g Spaldové hladké mouky

200 g mrkve

100 g kvalitnich povidel

Spetka skorice

Postup:

Mrkev nastrouhejte na jemném struhadle, primichejte mouku
azmeklé MILKO Maslo. Vytvorte nelepivé tésto, které zabalite
do potravinarske folie a ulozite minimalné na hodinu do lednice.
Odlezelé tésto rozvalejte a vykrajujte pomoci sklenicky kolecka,
do jejichz poloviny vkladejte smés z povidel a MILKO Reckého
jogurtu bilého O %. Poté kole¢ko piehnéte a spojte okraje
vidlickou. Dejte péct do pfedem vyhraté trouby na 180 °C na cca
15 minut.

Rizek v jogurtu s krémovou bramborovou kasi

2 porce

Ingredience:

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
20 g MILKO Masla

60 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
2 kureci prsa (asi 300 g)

60 g rozdrcenych kukufri¢nych cornflakes
mleta uzena paprika

400 g brambor

50 ml mléka

sul

AKTIVITA

Postup:

Kureci maso ocistéte a naklepejte. V mise smichejte MILKO
Recky jogurt bily O %, stil a uzenou paprikou. Do smési pridejte
maso a promichejte, aby bylo smési obaleno. Nechejte alespon
30 minut odlezet v lednici. Odlezené maso obalte v rozdrcenych
kukufi¢nych cornflakes a dejte na plech vylozeny pecicim
papirem. Pecte v troubé vyhraté na 180 °C asi 20-30 minut.
Zatimco se maso pece, oloupejte brambory, uvarte je v osolené
vodé domékka. Vodu slijte, pridejte MILKO Maslo, mléko

a vyslehejte kasi. Nakonec do ni primichejte MILKO BIO
Zakysanou smetanu 15 %.

Kdy jste si naposledy poradné zatancovali? Jsem z generace, ktera stravila mladi na 80’ diskotékach, a jestli chcete znat
jeden z pramen( vé¢ného miadi, vitality a dobré nalady, tak tady ho mate! To, Ze pfi tanci (jakémkoli) spalite spoustu
kalorii, asi nemusim zdtraznovat. Jak na to? Kdyz mate doma partnera, kterého tanec bavi, pustte prosté hudbu

a vyzvéte ho k tanci. Ale viibec nevadi, kdyz jste doma sami, naopak! Mozna je to pro vase sebevyjadieni jesté lepsi.
Osobné se nejvic vyblbnu, kdyz si pustim (opravdu nahlas) tane¢ni muziku, méze to byt hudba z 80,90, rock nebo
klidné latino a tanc¢im tak, jak to citim, jak to zrovna potiebuiju a jak mi to déla dobre. Rozproudi se vam krev, kazda burika
vaseho téla bude jasat, Zjistite, Ze na tvari mate za chvilku ,rohlik” :-), a starosti odpluji nezndmo kam. Smim prosit?



Mrkvova pomazanka

asi 3 porce Postup:

) Mrkev nastrouheijte najemno a smichejte s MILKO Zervé, MILKO
Ingredience: Reckym jogurtem bilym O % a prolisovanym ¢esnekem. Osolte
2 mrkve aopeprete.

80 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
80 g MILKO Zervé

1strouzek cesneku

sul

pepr

SVACINA Kakaovy koktejl
PRO 20.DEN /
/

e 1porce Postup:
- s . ai VSechny ingredience vymixujte do hladkého krémového koktejlu.
ngredience:
- ﬂ 140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %

150 ml mléka
20 g holandského kakaa
15 ml medu

TIP: Kakao a MILKO Recky jogurt bily O %
muizete nahradit MILKO Reckym jogurtem
¢okoladovym 0 %.

Segedinsky gulas

4 porce Postup:

) Kureci maso nakrajejte na mensi kousky a dejte ho do misy. Tam
Ingredience: ho smichejte s MILKO Reckym jogurtem O %, kofenim a ¢esnekem.
140 g MILKO Reckého jogurtu O % Misu zakryjte potravinovou félii a dejte do lednice odlezet alespon
120 g MILKO Zervé na jednu hodinu. Rozehrejte paney, pridejte olej a opékejte na ném
600 g kurecich prsou naloZzené maso dozlatova. Poté pridejte raj¢ata a chvilku spole¢né
3 strouzky ¢esneku duste, aby bylo maso mékké. Nakonec vmichejte MILKO Zervé a
1/2 1Zi¢ky zazvoru nechejte ho rozpustit. Skvélou prilohou bude napfiklad jasminova
11Zi¢ka tandoori masala koreni ryze.

1/2 1zi¢ky chilli

1/4 1zi¢ky fimského kminu
11zi¢ka soli

20 mloleje

400 g rajc¢at v plechovce

AKTIVITA

Casto se Fika, Ze si nékdo nese tihu celého svéta na ramenou. Moznd i proto nds ramena ¢asto boli. D4 se proti tomu néco délat? Uréité da,
ikdyz prvnirada by asi méla znit, Ze by si nikdo nemél tak moc nakladat. Zde asi tusime, Ze o hmotnosti ¢inek to nebude. Ale protoze to
v dnesni dobé neni zrovna snadné, radeji se pokusime ramena posilit, abychom tu ,ndloz“ Iépe zvladali.

CVIKNAMOBILITUS ODPOROVOU GUMOU

Tento cvik doporucuiji vzdy pred jakymkoli posilovacim tréninkem v rdmci dynamickeé rozcvicky a pro spoustu lidi bude i dobrym
zplisobem, jak se protahnout v priibéhu dne u pracovniho stolu. Postavte se s nohama mirné od sebe, aktivni bfisni i hyzdové svaly,

do rukou pred sebou chytte odporovou gumu. Na jakou Sifi zavisi na tom, jak pevnou gumu a jak mobilni ramena mate, ale vychazejte
ztoho, Ze ji napnutou povedete nad télem za télo a zase zpatky pred télo az doli k pasu. Ramena pfitom jakoby protocite na obé strany.
TakZze za¢néte radéji s vétsi vzdalenosti mezi rukama, abyste si ramena ,nevyhodili z pant(*, i kdyz to se vam s pruznou gumou, ktera se

v pfipadé potieby jesté natahne, hned tak nepovede. Se zvysuijici se mobilitou v ramennim kloubu si pak mizete gumu zkracovat nebo
prejit na napf. ndsadu od smetdaku, ktera uz se nenatahne. Pocet opakovani zavisi na vasem pocitu, ale doporucuiji provadét pohyb pomalu
anejméné10x.

UPAZOVANI S CINKAMI/LAHVEMI/GUMOU

Mizete sedét nebo stat, v kazdém pripadé byste méli mit ramena stazena dolll od usi. V natazenych pazich podél téla drzite ¢inky/lahve,

s vydechem odtlacite celé paze od téla az do vySe ramen, s nadechem je pomalu vracite zpét k télu. Nepouzivejte Svih a dbejte na to, aby
cela paze byla v jedné roviné, nepadal vam loket dol(i. Opakujte 10-12x. Kdyz budete provadét upazovani s odporovou gumou, prislapnéte
si ji tfeba pravou nohou a jeji konec budete mit v levé ruce dole u téla, povede tedy diagonalné pred vasim télem. Pak pokracujete stejne
jako byste drzeli ¢Cinku nebo lahev, a to tahem, nikoli Svihem, upazuijete v jedné roviné, nezvedate tedy jen ten konec gumy.

Po 10 opakovanich vystidejte ruce (a nohy). Nadechujete se pfi navratu dol(, s vydechem upazuijete.

TIP: Lze cviitis MILKO Reckym jogurtem bilym 0 % 1kg.




SVACINA
PRO 21.DEN

Krémova vajicka

1porce Postup:

) Na MILKO Masle opecte dozlatova nadrobno nakrajenou cibuli.
Ingredience: Vaji¢ka rozklepnéte do misky a poradné je metlickou proslehejte,
20 g MILKO Reckého jogurtu bilého O % az se nahore za¢ne délat péna. Vmichejte do nich MILKO Recky
1Zicka MILKO Masla jogurt bily 0 % a MILKO Zervé. Az se ingredience s vajicky smichaji,
20 g MILKO Zervé vlijte je k cibuli a snizte plamen. Pomalu vajicka promichavejte
% mensi cibule stérkou do pozadované konzistence.
3vejce

Cokoladovy krém
4 porce Postup:

X Cokoladu rozpustte ve vodni lazni, poté pridejte MILKO Recky
Ingredience: jogurt bily O %, MILKO BIO Zakysanou smetanu 15 % a med. Ve

140 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
175 g MILKO BIO Zakysané smetany 15 %
100 g horké ¢okolady min. 80 % kakaa
10-15 g medu, pripadné jiného sladidla

TIP: Cokoladu a MILKO Recky jogurt bily O %
muizete nahradit MILKO Reckym jogurtem
¢okoladovym 0 %.

promichejte metli¢kou do hladké smési. Cokoladovou smés nalijte
do skleni¢ek nebo misti¢ek a dejte alespori na 2 hodiny vychladit
do lednice. Pridat pak mUizete oblibené ovoce a granolu.

Jogurtove knedli¢ky s ovocnou omackou

4 porce

Ingredience:

280 g MILKO Reckého jogurtu bilého 0 %
MILKO Maslo

250 g $paldové hladké mouky

1vejce

40 g cukru, pripadné jiného sypkého sladidla

Postup:

Mouku, MILKO Recky jogurt bily O % a vejce smichejte v tuhé
tésto. Nechte 15 minut odpocinout v lednici. Mezitim si pfipravte
jahodovou omacku z mrazenych jahod, $tavy z citronu a medu.
Smés nechte svarit, aby smés zhoustla a odpafila se voda. Tésto

si rozdélte na mensi knedlicky, které dejte vafrit na asi 5-7 minut.
Servirujte s jahodovou omackou a Izickou MILKO Masla, pripadné
zasypejte cukrem.

(kokosovy cukr, xylitol, erythritol aj.)
160 g tvrdého tvarohu na strouhani
500 g mrazenych jahod

2 IZice citronové stavy

11Zice medu

AKTIVITA

Aje tady to, na co jste urcité netrpélivé ¢ekali, cvic¢eni na brisni svaly! Mimochodem ucinné cviky ,na bricho a na zadek" jsou nejcastéjsi
objednavkou, kterou dostavam od svych klientek, ale ani muzi nejsou proti predstavé pékné vypracovanych cihli¢ek na brise rozhodné
imunni. Sice se ne nadarmo fika, ze ,buchty* na brise se pecou v kuchyni, zlezi tedy hlavné na tom, kolik a ¢eho jite, abyste viibec nékdy
své brisni svaly spatfili, ale na druhou stranu, kde nic neni, ani smrt nebere, takZe si pojdme pevny stfed téla vybudovat, protoze se to
opravdu vyplati! Nejucinnéji se brisni svaly, Iépe feeno svaly celého stiedu téla neboli core, procvicuiji v sérii nékolika cvik(, kdy odcvicite
vSechny tfeba po 10 opakovanich hned za sebou bez prestavky a prestavku na vydychani a odpocinek si udélate az potom. To celé
mUzete podle stavu své aktudlni kondice jesté jednou nebo dvakrat zopakovat. DulezZité je nezadrzovat dech a snazit se dychat do bricha,
pracovat s branici, tzn. pfi hlubokém nadechu nafouknout biisko, pii dlouhém vydechu pitahovat pupik k patefi (kdo cvicite jégu, znate).

PLANKNEBOLIPRKNO

Klasickeé prkno, vzpor na predlokti, uz jste asi vsichni nékdy délali. Paze mate pod rameny, celé télo je zpevnéné, brisnii hyzdové svaly jsou
aktivni, hlava je v prodlouzeni patere. Bfisni svaly jesté 1épe procitite, kdyz se pokusite zakulatit hrudni ¢ast patere, aby vase télo bylo tak
trochu do tvaru mélkého pismene C (tedy obloukem nahoru, ne abyste se prohnuli dol(i!). Tim a také zatnutim hyzdi zamezite propadani
v bedrech, coz byva jednim z nejCastéjsich problém pri provadéni tohoto oblibeného cviku stejné jako vystrkovani zadku. Pri vydrzi

v planku se pokuste dychat do bficha, jak o tom pisu vyse, cvik bude mnohem Gcinnéjsi, nez kdyz budete drzet biicho a zadrzovat dech.
Zkuste protahovat vydrz na ptll minuty, pak na minutu. Kdyz uz vam to nebude délat problémy, miizete vyzkouset néjakou dal3i variantu
prkna, napft. pohyb dopiedu-dozadu na prstech nohou, stfidaveé zvedani rukou nebo nohou, moznosti je spousta!

CYKLISTA BOCNIPLANK
Lehnféte sina zéda,.ruce si fieite za hlavu: pravou Uohu o Z lehu na zemi na boku jdéte do vzporu na predlokti, celé télo
pokrcenou v koleni zvednéte nad podlozku, leva je natazend asi mate zpevnéné a v jedné linii, nevystrkujte zadek za sebe ani
10 cm nad zemi, pfizvednéte lopatky od podlozky a snazte se se nepropadejte doltl. Druhou ruku si dejte v bok nebo ji
pritahnout loket levé ruky ke koleni pravé nohy. Pak vystridejte .. N . . .

e . . . muzete drZet natazenou nad télem. Pak budete s nadechem
soucasné nohy a ruce, tedy nahoru pUijde leva nohaak ni L. . .
pravy loket, prava noha bude natazena 10 cm nad podlozkou. poustfzt pomalu b?lfy k podlozce, lehce s_e“ dotknetei azase
Pritdhnéte se vzdy s dlouhym vydechem, nadechuijte se pfi se s vydechem vratite do prkna. Zopakuijte 10x na kazdou
vymeéné. Provadéjte pomalu, opakujte 10x na kazdou nohu. stranu.



