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FAKTA 0 ME PRACI

Ahoj,
jmenuji se Tereza a od roku 2017 se naplno vénuji

e nutricni terapeut

. 1 A / ¥ / Y e
fitness trenérka pohybovému a reduk¢énimu koucinku.

e gspecialistka na funk¢éni vystudovala jsem obor nutri¢ni terapeut a aktivné se
brisni stenu staram o klienty s nadvahou, obezitou a pri 1léche
Iinicks antiobezitiky.
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D Zaroven se vénuji i détske vyzivé, a to jak redukceni, tak
domova se specialnim ¢ sportovni.

rezimem Moji praci je ukazat vam tu spravnou a udrzitelnou

cestu k navratu do svého téla - téla, ve kterém se
e zakladatelka programu

BackToMyBody

budete citit dobre jak psychicky, ale i fyzicky.

VZDELANI LICENCE, CERTIFIRATY

dokoncen¢ inzenyrske vzdélant na Jihoceske univerzice
* dokoncené vzdélani nutri¢ni cerapeut VOS Medea
* Poruchy prijmu potravy - Institut postgradualniho vzdélavani ve zdravoenicevi
* Déeska obezita - specifika price s détskym klientem a jeho rodinou - STOB
* Moderni nutri¢ni péce u diaberu mellitu 2.typu - Ceska asociace sester
e certifikaty Vyziva déti, Vyziva tehotnych, Vyziva kojicich matek
¢ licence Instruktor fitness

o certifikat Diastaza, Diastaza décd, cercifikat Core Training
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o Francouzské brambory
o Okurkovy salat

&

SVACINA

J RyZovka
e Zeleninovy salat s olivovym
olejem

CELKEM

1 687kcal
112g bilkovin
174g sacharidt
54g tuku
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! CURETOVA RASE
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PORCE: 1 KCAL NA1PORCI: 413KCAL BST NA 1 PORCI: 31G/44G /11G

INGREDIENCE POSTUP

1. Mléko, vlocky a cuketu projedte v smothie mixéru do

30 g jemnych ovesnych
hladka a dejte varit na plotnu.

viocek 2.7 bilku uslehejte snih a kdyz kase probubla, stahnéte
60g strouhané cukety ji z plotny a zamichejte do ni bilek.
snih z jednoho bilku 3.Vylejte kasi na talir, doprostred dejte cely jogurt a
1 mlék zasypte Grankem.
200 minckad 4.Muzete pouzit dalsi komponenty - orechové maslo,
10 g Granka ovoce.
1402 Reckého jogurtu
Pilos 0,3%
10g mandle @ , , Yy .
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POZNAMKA

Pokud ptidate dalsi komponenty, navysi se nutri¢ni hodnoty.



PORCE: 4 KCAL NA 1PORCI: 553KCAL BST NA 1 PORCI: 39G/52G /20G

INGREDIENCE

000 g brambor
varenych ve slupce
450 g uzeného masa

100 g strouhaného
eidamu
3 vejce (2 varena, jedno
SYrove)
100 g cibule
220 ml mléka
20 g oleje
20 g horcice
POZNAMKA
Ptidejte okurkovy salat:
e 200g strouhané hadovky

* 5¢ cukru, sml oleje, pepr
* +52kcal - Big, Stog

POSTUP

1.Uvarte si brambory a jesté teplé oloupejte (pujde to
lépe nez kdyz aplné vychladnou). Pak je nakrajejte
pres sitko na kosticky.

2.Na oleji zpénte cibuli a vysypte k bramboram do
hrnce.

3.Dale si nakrajejte uzené na kosticky, 2 varena vejce
na kosticky a pridejte k bramboram. Nakonec
zasypte strouhanym syrem a promichejte.

4.V mléce si rozmichejte treti vajicko, horcici, osolte a
zalejte jim brambory. Naposledy promichejte.

5.Dejte péct do trouby na 180°C na hodinu.

6.Mnozstvi vyjde na 4 porce a vyborné k nim sedi salat
z okurky.




: ' TABLECNY PUDINK

| FIT nepeceny jablecny dort

PORCE: 4 KCAL NA 1 PORCI: 254KCAL BST NA 1 PORCI: 15G/43G /7G

INGREDIENCE

500 g okrajenych jablek
bez jadrincu

20 g cukru

1 vanilkovy pudinkovy

prasek

20 piskotu

4 Recké jogurty 0.3 %

Pilos

skorice

POSTUP

1.Jablka nakrajejte na mensi kousky a povarte ve 125ml
vody. Osladte a pridejte skorici. Muzete zakapnout
citronovou Stavou.

2.Kdyz jablka zméknou a odvari se voda, rozmackejte
je.

3.Pudinkovy prasek si rozmichejte ve 200ml vody,
prilejte k jablkim a jesté chvili na mirném plameni
povarte do zhoustnuti.

4.Do jedné sklenicky dejte 5 piskotu, zalejte ¢tvrtinou
jablek a nechté ztuhnout v lednicce. Po ztuhnuti
pridejte jogurt a zasypte skorici.
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RYZOVEA

Omeleta s ryzovym papirem

PORCE: 1 KCAL NA 1 PORCI: 342KCAL BST NA 1 PORCI: 24G /18G /19G

INGREDIENCE POSTUP
1 1¥70v{ papir 1.Nejprve si namocte ryzovy papir - na meélky talir
) dejte teplou vodu a papir na ni polozte.
Lvejee 2.Kureci Sunku si nakrajejte na kosticky, suSena
10 g baby Spenatu rajcata na slabsi prouzky a Balkan rozdrobte.

3.Panev vymaslujte olejem, rozehrejte a polozte na ni
ryzovy papir. Na papir rozklepnéte vajicko,
roztahnéte vidlickou po celém papiru, lehce osolte.

20 g mrazené kukurice 4.Na vejce rozlozte baby Spenat, kureci Sunku,
Balkansky syr, kukurici, rajcata a preklopte ho napul.
Na chvilku prikryjte poklickou.

5.AZ vejce ztuhne, presunte na talir a prelejte sladkou

3 ml oleje chilli omackou.

50 ¢ kureci Sunky

40 g Balkanského syru

15 g rajcata susena v

oleji

sul
10 ml sladka chilli

omacka

POZNAMKA

Vyborna a chutna alterantiva omelety - papir je lehce slany a doda ktupnuti.

Pridejte zeleninovy salat 100g zeleniny + sml olivoveho oleje

* +73kcal - Bag, S8g, T3g
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Nutricni a pohybovy institut

Koucink 3
mesice

ING. TEREZA KUBESOVA, DIS.

Libi se vam recepty?

Vice takovych v mém eBooku receptu a jidelnicku, ktery naleznete na

webu www.NUTPI.cz

eBook je také soucasti Intenzivniho vyzivového a pohybového kouéinku,
pri kterém:

e m¢ mate denne k dispozici pro tvorenti jidelnicku

¢ obsahuje kurz Funkc¢ni brisni sténa

¢ obsahuje clenskou sekci se silovymi tréninky

NapiSte mi pro vice informaci.

Terez BackToMyBody
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