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Intuitivni

KUCHARKA

vypracovala Michaela Sedla¢kova



O kucharce

Vitam té v Intuitivni kucharce, kde se
propojuji zdravé stravovani a poslech
vlastniho téla. Tato kucharka bude tvym
pravodcem na cesté k intuitivnimu stravovani,
které podporuje nejen fyzické zdravi, ale i
dusevni pohodu.

Jak s kucharkou pracovat?

Kazdy z recepti v Intuitivni kuchaice je
peclivé vybran a pripraven tak, aby
podporoval vyvazeny prijem zivin a zaroven
respektoval tvoje chutové preference. Neboj
se experimentovat a prizplsobit recepty
podle svych potieb. Vnimej, jak se po jidle
citi$, a postupné si buduj zdravy vztah

k jidlu.

Jedinecnost kucharky

Tato kucharka je jedinec¢na svym
zamerenim na intuitivni stravovani a
vyvazeny pristup k jidlu. Kazdy recept je
navrzen tak, aby byl nejen chutny, ale i

vyzivny, a aby podporoval harmonii mezi
tvoji mysli a télem.



Pro¢ v me Intuitivni
kucharce nenajdes
gramé&e a jak ji mizes
Vyu%{t naplno

Moje Intuitivni kucharka je vytvorena tak, aby té provedla kuchyni bez
zbyte¢ného stresu a s radosti. Mozna si rikas, pro¢ tu chybi presné
gramaze. Odpovéd'je jednoducha — kazdy z nas je jedine¢ny a ma rlizné
potreby a preference, pokud jde o vyzivu. Tato kucharka té nauci
naslouchat svému télu a ddvérovat svym instinktlm.

Vyhody kucharky bez

gramazr

Bez pfesné stanovenych mnozstvi
mas volnost experimentovat a

objevovat nové kombinace chuti.
Je to o radosti z vareni a objevovani
toho, co ti a tvé rodiné nejvice
vyhovuje. Kazdy den je jiny a tvoje potreby
se mohou ménit. Bez presnych
mnozstvi mGze$ prizpUsobit jidlo
podle toho, jak se citi$ a co pravé
potiebujes.




Vv . Vv
Co v kucharce najdes?
Intuitivni kucharka je rozdélena do
¢tyt hlavnich ¢asti, které ti
nabizeji kompletni jidelnicek
na celé dva tydny:

e 14 snidani: Zacni svlj den

vyvazenou a chutnou snidani, * 14 hlavnich chodu: Vyzivné

ktera ti dodd energii na cely obédy a vecere, které

den. uspokoji tvoje chuté a zaroven
e 14 svacin: Lehké a zdravé podpoii tvoje zdravi.

svaciny, které té udrzi svézi e 14 dezertu: Sladké, ale

mezi hlavnimi jidly. zdravé dezerty bez pridaného

cukru, které si mizes doprat
bez vycitek.
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Recepty

Snidane

1. Smoothie bowl

2. Avokadovy toast s vajickem

3. Ovesna kase

4. Bananovy mugcake

5. Michana vajicka

6. Chia pudink s kokosovym mlékem
7. Cottage syr s ovocem a ofrechy

8. Omeleta se Spenatem a syrem feta
9. Ovesna kase s bandnem

10. Syrovo-tvarohové placky

11. Ryzova kase

12. Chléb s cottage syrem

13. Vafle s ricottou a lesnim ovocem

14. Pohankova kase se susenym ovocem

Yoo
Svaciny
15. Ovocné smoothie

16. Pomazanka se susenymi rajcaty

17. Recky jogurt s ovocem a ofechy

o



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Repova pomazanka

Bandnové susenky

Vaji¢kova pomazanka

Caprese

Vajickové muffiny

Cottage syr s chlebem a maslem
Tvarohova pomazanka
Avokadova pomazéanka s cottage
Tundkova pomazanka
Guacamole s celozrnnymi nachos

Zapeceny toast se Sunkou a syrem

Hlavni chody

29

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

. Ryzové nudle s tunakem

Filé z candata s bataty
Veprova panenka s bramborem
Téstovinovy salat s tundkem
Tortilla s mletym masem
Masové kulicky s quinoou
Kureci jatra na cibulce

Pohankové rizoto
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37.

38.

39.

40.

41.

42.

Téstovinovy salat s tundkem
Losos s batatovymi hranolkami
Zeleninovy salat s mozzarellou
Kuteci steak se zeleninou
Rizoto s kritim masem

Cizrnové kari s kokosovym mlékem

Dezerty

43

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

S1.

92.

53.

o4.

59.

56.

Jogurtovy pohér s granolou
Kakaovy chia pudink

Domadci ovocnd zmrzlina
Avokadovo-cokoladovy pudink
Jableény crumble

Ovocné $pizy s jogurtovym dipem
Jogurtovy parfajt s medem a orechy
Malinovy chia pudink

Jahodovy sorbet

Tvarohovy krém s lesnim ovocem
Palacinky s tvarohem a ovocem
Mrkvové muffiny s orechy
Tvarohové knedli¢ky s ovocem

Jahodova smoothie bowl
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1. Smoothie bowl

Ingredience Postup
Mrazené lesni ovoce Lesni ovoce, bandn a jogurt rozmixujeme
Banan dohladka, nalijeme do misky, posypeme
Recky jogurt chia seminky, trochou ovesnych vlocek a
Chia seminka pokapeme medem.
Ovesné vlocky
Med

Nutri¢ni slozka
Lesni ovoce za antioxidanty a vitaminy, banan za energii a draslik, fecky
jogurt za bilkoviny, chia seminka za omega-3 mastné kyseliny a vlakninu.



