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LEDEN

Rok 2016 utekl jako voda. Kdyz jsem se ted probirala vSemi fotkami, které jsem za uplynuly rok nasbirala, nemohla jsem ani
vérit, Ze jsem béhem 366 dni zaZila tolik véci. Nejen, Ze jsem se naucila spoustu novych trikl v kuchyni diky navstévam
kurzl vareni, hlavné jsem se ale osobné seznamila s mnoha Gzasnymi lidmi, ktefi mé neustale inspiruji a nuti mé jit dal. v
roce 2016 bylo meznikli v mém Zivoté ale daleko vic. V lednu jsem se zasnoubila a v kvétnu si vzala muze, ktery pfi mné
radost, kdyz ja mam radost a obejme mé ve chvili, kdyz se mi nedafi. Pfeji vam ten nejkrasnéjSi a nejStastnéjsi rok 2017,
hlavné hodné zdravi, pohody a lasky. Budte sami sebou a délejte jen to, co vas bavi.
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RECEPT
KASE Z QUINOI A KOKOSOVEHO MLEKA

Quinou jsem doposud pouzivala jen pufovanou. Kdyz jsem ale zjistila, Ze ji mohu vyuzit nejen jako pfilohu k masu, ale i
jako vynikajici zaklad dne, zaradila jsem ji do svého jidelnicku nastalo.

100 g quinoi
200 ml kokosového mléka Alpro
1 IZzice datlového sirupu (mGzeme nahradit agavovym sirupem nebo titinovym cukrem)
% Izicky mleté skofice
Spetka himalgjské soli
kapka vanilkového extraktu
ofisky, datle, lyofilizované maliny nebo bezlepkové viocky na ozdobu

1) Quinou zalijeme horkou vodou, nechdme dvé minuty odstét a slijeme. Tento proces zbavi quinou pfipadné horkosti.
2) Quinou dame do rendliku, zalijeme kokosovym mlékem, pfidame skofici, datlovy sirup, sl a vanilkovy extrakt a
privedeme k varu. Na mirném plameni vafime zhruba 20 minut do zméknuti.

3) Poté kaSi stahneme z plotny a nechame vychladnout.
4) KaSi dame do misky a ozdobime podle vlastni chuti. Ja pouzila liskové ofiSky, datle, lyofilizované maliny a bezlepkové

vioCky.
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ROZHOVOR

ZHUBNETE ZDRAVE

zdravi. Pfitom staci se jen na chvili zastavit a zmeénit pfistup ke svému zivotu, proto jsem se rozhodla pro zdravy zivotni
styl a zhubnout par kilo. K tomu mi bude pomahat odbornice ve svém oboru Jana Platilova, ktera vyzivovému poradenstvi
vénuje cely svij zivot. Jana neni jen poradkyni pfes stravovani, ale v celém procesu hubnuti je pfedevsim dusevni
podporou.

Co Vas vedlo k praci vyzivové poradkyné?

Okoli a souhra nahod, jak to v zZivoté byva. Paradoxné nepochézim z rodiny, ve které bychom jako déti mély dostatek
ovoce a zeleniny. Maminka kupovala vyrobky typu Sunkovy salam, Vysocina, bilé rohliky, podmasli a k nedélnimu obédu
byl nej¢astéji lunchmeat s bramborovou kasi. Sport byl tabu a jediny pohyb byla prace na zahradé. V dobé puberty jsem
se zaCala zakulacovat a to byl meznik, kdy jsem zacinala zkouSet nesmysiné diety. V té dobé velmi popularni vajickovou
dietu, diety v podobé piti ¢aje, koktejlli, Atkinsonovu ¢i ovocnou dietu a rlizné dalsi. Vysledkem vzdy bylo to, Ze jsem
zhubla a o to vice pribrala. A takto nékolik let stale dokola, za coz jsem na jednu stranu rada, protoze diky témto
zkuSenostem dokazi porozumét lidem, ktefi maji stejné problémy a bojuji s nadvahou. Vzdy mé bavilo potravinarstvi a
slozeni, vyroba a kalorické hodnoty potravin. Podle toho jsem volila i studium a vzdélavaci kurzy. Az kolem 14. roku zivota
jsem zacala sportovat, pozdéji vést prvni lektorské lekce, redukeni kurzy, pofadat sportovni pobyty a z konicku se stala
moje prace a vznikla firma FITKUSTKA.

Co jiného, nového nabizite Zenam, které chtéji zhubnout? V porovnani s typickymi metodami hubnuti.

J& osobné nepodporuji typické metody hubnuti. Kazdy ¢lovek je jiny a k tomu, aby zhubnul, potfebuje individuélni pfistup,
a to ten nejpfijemnéjSi. Napfiklad obecné doporuceni je snidat. Ale znam spoustu lidi, ktefi po ranu nemaji hlad, nebo
snidaji radéji az v praci. DalSi doporuceni je jist 5 x denné. Pozor na to, nékdo zacne jist 5 x denné a jeSté pribere,
protoze si zvoli $patné jidlo a nepfimérené mnozstvi. Anebo zakaz alkoholu pfi hubnuti. Nevidim dlivod, pro¢ by si ¢lovék
nemohl dat s rozumem 2 dcl vina klidné kazdy den. To samé je se sportem. Doporucuje se sportovat nékolikrat tydné, ale
kterd Zena v dnesni dobé& ma na sport ¢as? A naprfiklad s 25 kg nadvahy se také velmi Spatné sportuje, to si miZete spiSe
ublizit. Nabizim tedy kazdému klientovi zcela individualni pristup. Jidelnicky pfizplsobuiji maximalné jeho preferovanym
chutim, €asu, financim, rodiné, zdravotnimu stavu, podilu té€lesného tuku a svalové hmoty. A stejné tak, jako ma na miru
Jidelnicky jsou velmi pohodIné na dodrzovani, napfiklad mé zajima, kam chodi nakupovat a potraviny zakoupi praveé v
obchodnim fetézci, kde bézné nakupuje. A co je asi opravdu vyjimecné, neodvaZzuji se porce.
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Jakym zpUlsobem zjistite potifeby konkrétniho ¢lovéka, kdyZz metabolismus kazdého z nas funguje odlisné?
Samoziejme je to podrobna vstupni diagnostika, kdy zjistim procento télesného tuku a jeho rozlozeni v téle,
procento a podil svalové hmoty a vody v téle, metabolicky vék, visceralni tuk a samozfejmeé vstupni konzultace,
ktera je velmi podrobna a je zakladem pro sestaveni jidelnicku.

Zohlediujete ve své praci také vnitfni rozpolozeni ¢lovéka a jeho momentalni psychicky stav?

Velmi. Hubnuti nezacina v Zaludku, ale v hlavé. Spolupracuji s centrem duSevni a télesné rovnovahy Labyrint.
Garantem je MUDr. Marcela Kalna, zkuSena psychiatriCka. Nasim cilem je pfivést jedince do psychické pohody, a
to spolu s dalSimi skvélymi terapeuty. Ja mam na starost opét jidelni¢ky pro osoby, které uzivaji psychofarmaka.
Ta ovliviiuji metabolismus tukl a cukrl v téle. Na jedné strané jim Iéky velmi pomohou, na druhé strané mohou
zvysit jejich hmotnost. Pokud se dobfe zvoli medikace a upravi se jidelnicek, deprese zmizi, kila jdou dolll a véite,
Ze kazda Zena se pak citi opravdu velmi dobfe. Ale i u klientd, ktefi neberou léky, je u hubnuti dllezitd motivace,
vedeni a psychicka podpora. Hubnuti je musi bavit a na kazdé vazeni se musi tésit.

Po jaké dobé od prvniho shledani je klient pfipraven samostatné fungovat?

Kazdého klienta se snazim dovést k tomu, aby uz nepotfeboval jidelniCek, ale sam védél, kolik, kdy a jaké
mnozstvi jidla snist, aby zhubnul, nebo si vahu udrzel. Zameény potravin a praci s jidelniCkem u¢im klienty uz od
samého zacatku. Obecné, prvni mésic jedou podle jidelnicku, druhy mésic uz se dobfe orientuji v zaménach jidel
a tfeti mésic jsou uz sami v sestavovani jidel ,profici“.

Kdy mtze klient vidét a citit prvni Gspéchy?
Jakmile za€ne dodrzovat jidelnicek, tak po 14 dnech. Zmizi Unava a uz zacinaji byt voln&jsi kalhoty.

Zazila jste uz netspésné promény? Pokud ano, tak v ¢em vidite zasadni problém?

Pokud myslite promény hubnuti a poté proménu celkového vzhledu (ve spolupraci s kosmetickou a kadernici), tak
vazné ne. VSechny byly pfimo skvelé a klientky byly spokojené. Nelspésné hubnuti jsem zazila a je to takové to
lednové predsevzeti, kdy manzelka nebo manzel dostane pod stromecek kupén na asistované hubnuti a doty¢na
osoba pfijde jenom proto, Ze musi. Kazdému kladu na srdce: ,Hubnuti je VaSe rozhodnuti a neda se koupit jako
jiny produkt nebo sluzba. Musite mit odhodlani.“ Pokud je odhodlani, je uz moje prace, abych klienta namotivovala
a dovedla na tu nejlepsi cestu k jeho vysnéné vaze. Hubnuti nesmi byt piné zakaz(, omezovani a pfikazu.
Naopak, musi byt pohodiné, zabavné a viditelné. Pak funguje.

Jaky je Vas nejvétsi pracovni ispéch?

Pro mne je kazdy spokojeny klient velky pracovni Uspéch. Dale jejich zpétna vazba a pocit, Ze to dokazali. A
samoziejmé meé vzdy velmi potési, kdyz zavola nebo napiSe novy klient a fekne: ,, Vidéla jsem kamaradku, zhubla,
moc ji to slusi a jedla pry i jidla, ktera vafi détem a po ob&dé mohla 2 kosticky ¢okolady, vecer vino. Hubla u Vas,
mUzete mi také sestavit jidelni¢ek?* Tak to jsou ty nejlepsi pracovni Uspéchy a reference.

“% fitkustka’
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TIPY NA RYCHLE VECERE

Alsasky slany kolac¢

1 kfehkeé tésto na kolac
100 g creme fraiche
100 g anglické slaniny
3 jarni cibulky

Sl

Cerstvé namlety pepf

Tésto rozbalte z obalu a polozte i s peCicim papirem na plech. Pomazte ho creme fraiche (pokud nesezenete creme
fraiche, mlzete nahradit 30 % zakysanou smetanou). Namazte tésto dikladné az do krajd. Slaninu nakrajejte na kosticky
a nasypte rovnomerné na kolac. Jarni cibulku nakrgjejte na koleCka a opét rovhomérneé rozprostiete na tésto. Nakonec
kolac¢ osolte a opeprete podle viastni chuti. Peéte na 170 stupid do zezlatnuti okrajli (cca 25 - 30 minut).

Tunakova pomazanka

150 g nadychaného syra Almette (Lucina)
200 g tunaka v oleji (z konzervy)

Y Cervené cibule

Stava cca ze &tvrtky citrénu

Himalajska sl

Cerstvé namlety pepf

Spetka kajenského pepre (miZete vynechat)

Cervenou cibuli si nakrajejte nadrobno. Do misky dejte syr Almette (miZete ho nahradit klasickou Lucinou). Z tufiaka slijte
olej a pfidejte do misky spolecné s cibuli. Ochutte citronovou Stavou, soli, pepfem, pfipadné kajenskym pepfem podle
vlastni chuti. Podavejte na bagetce nebo chlebu. Ja osobné mam rada tunakovou pomazanku ozdobenou nasekanou jarni
cibulkou nebo vyhonky.

Tortilla Wrap

4 pSenicné tortilly

8 platkl Sunky

150 g nastrouhaného syra

1 mrkev

% salatové okurky

Velka hrst polnicku

3 IZice zakysané smetany

1 IZice majonézy

Stava z citronu

Hrst bylinek (bazalka, libe€ek)
1 1zicka medu

Sl

Bylinky si pokrajime nadrobno. V misce si smichame zakysanou smetanu, majonézu, par kapek Stavy z citronu, bylinky,
med a Spetku soli. Mrkev si oloupeme a pomoci Skrabky nakrajime tenké platky. Okurku omyjeme a nakrajime na tenka
koleCka. Na podlozku dame tortillu. Tu pomazeme Izici dresinku, ktery jsme si v misce umichali. Na dresink dame 4
koleCka okurky, 2 platky Sunky, nékolik platkt mrkve, trochu polni¢ku a posypeme nastrouhanym syrem. Tortillu zato¢ime
a prekrojime na pdl.
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DIETNI JIDLA
RVZE S HOVEZIM MASEM A ZELENINOU

Lednové Cislo magazinu je pIné rad, jak se vyporadat s kily navic. Zde mam pro vas vynikajici dietni jidlo, které si
mUiZete bez vycitek doprat.

200 g ryze Basmati
250 g hovézi maso zadni
1 I1zicka prepusténého masla Ghi
1 stfedni cibule
% porku
1 mrkev
Syr dle chuti (parmazan, gouda, eidam)
Bylinkova sl
Pepr

1) Do tlakového hrnce nalijeme zhruba 1 a % litru vody, kterou osolime, vloZime maso a pfiblizné 1 hodinu vafime
pod tlakem.

2) Mezitim si pfipravime podle navodu na obalu ryzi.

3) V péanvi si rozpustime pfepusténé maslo, na kterém nechame zezlatnout nadrobno pokréjenou cibulku.

4) Pérek si nakrajime na tenka pllkolecka a oloupanou mrkev na nudli¢ky julienne.

5) Kdyz je cibule zlatava, pfidame pérek a po nékolika minutach i mrkev. VSe zlehka osmahneme a dochutime
bylinkovou soli a peprem.

6) Tlakovy hrnec opatrné otevieme a vyndame z néj vafrené maso, které si nakrajime na drobné kosticky. Vyvar z
masa mlizeme zamrazit a pouZit v jiném receptu.

7) Do zeleniny pfidame nakrajené maso a ryzi a smichame dohromady. Podavame s nastrouhanym syrem (v dietni
verzi napfiklad se syrem Madeland Fitness 10 %).

www.haskokvkuchyni.cz



ZHUBNETE ZDRAVE

Jak to jiz na zaCatku nového roku byva, mnoho z nds ma za predsevzeti shodit pfebyte¢na kila. U mé toto predsevzeti
nepfislo s novym rokem, ale jiz zacatkem prosince. Proto jsem se na doporuceni obratila na vyzivovou poradkyni Janu
Platilovou, ktera plati za odbornici ve svém oboru. Nejvice mé na tom vSem lakalo, Ze sestaveny jidelni¢ek bude z pokrmd,
které mam sama rada. To, Ze si mohu dat kazdy vecer sklenku suchého vina, byla jedna z mych podminek. Rozhodné
jsem ale necekala, Ze mi bude do jidelni¢ku zafazen i mUj oblibeny suSeny salam Fuet, téstoviny se suSenymi rajcaty a
parmazanem nebo tfeba ananasové smoothie. Pro mé zména jidelnicku nebyla velky problém. Na zdravou stravu jsem
byla zvykla, jen jsem jedla zdravé véci ve Spatny Cas. NejvétSim problémem byl ale nizky pfijem bilkovin, ktery mi vyZivova
poradkyné Jana rapidné zvysila. Vysledky se dostavily jiZ po prvnim tydnd a ja mohu Fici, Ze za necelé tfi tydny mam dole
tfi kila a citim se vyborné. Aby se i vam Iépe hublo, pfipravila pro vas Jana Platilova rady, kterymi se fidit.

10 rad Jany Platilové p¥i hubnuti

PRAKTICNOST - novy jidelni¢ek by Vas v Zadném pripadé nemél zatéZovat a byt pro VAs co nejpfijemngjsi

POHODA - nic si nezakazujte, pokud porusite stravovaci reZzim, neberte to jako VaSe selhani. Dllezité je neprestat a dale
pokracovat.

PORCE - hubnuti je pfevazné o velikosti porci, a to je pravé to, co vétsina z nas nevi. Kolik rohliku k snidani, jak velkou
porci masa a prilohy k obédu, kolik kouskll domaciho kolace? Jakmile se naucite jist optimalni porce, zhubnete a vahu si
udrzite.

POKUSENI- jestlize dostanete chut na ¢okoladu, fizek nebo néco méné dietniho a snite to, snazte se béhem dne to
Spatné vykompenzovat lepSim, tzn., Ze si napriklad k vecefi date pouze salat.

PRAVIDELNOST - snaZzte se alespon o 3 — 5 jidel denné.

PRIORITA (souvisi s pravidelnosti) - Vas organismus priority ma. Bud' energii vyrabi, nebo uskladiuje. Umoznéte mu to
tim, Ze budete jist v klidu - alespon tfi hlavni jidla. S velkym jidlem nespéchejte, hodné jej kousejte.

PITi — dostate&né mnozstvi tekutin je naprosty zaklad, miniméalné 3 litry za den.

PRIROZENOST - vybirejte si pfirozena jidla bez obsahu konzervantl, umélych barviv a prichuti, sladidel a dusitanovych
soli. Jidla a potraviny konzumuijte v co nejpfirozené&jsim stavu, aby zUstalo zachovano maximum z jejich pdvodni nutriéni
hodnoty.

PREVRAT - jedenkrét tydné si ud&lejte den, kdy snite vSe, co chcete, v mnoZstvi, jakém chcete.

POHYB - mél by byt pfirozenou soucasti naSeho denniho rezimu, staci 20ti minutova prochazka
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RECEPT Z OBALKY
SALAT S PROSCIUTTO A SYREMBABYBEL

2 ‘ . .
Kdyz uz je lednové €islo plné zdravych jl’a‘el a hubnuti, chtéla bych vam predstavit veceri, ktera je v mém 5
sestaveném jidelnicku jedna z mych nejoblibengjSich.

o Dveé hrsti saldtu mix polni¢ek a rukola 1) leI—;u si proplachneme a nechame dtikladné okapat.

» Kvalitni susena Sunka Prosciutto 2) Polnicek s rukolou dame do misky a zastfikneme zlehka

e Cherry rajcata olivovym olejem a balzamikovym pctem. Nakonec podle chuti

» 1 syr Babybel light osolime, opepfime a promichame.

» Balzamikovy ocet malinovy Goélles 3) Salat si_pfesuneme na talif, na kterém budeme jidlo

« Olivovy olej servirovat. '

o Sl £ 4) ﬂoklademe kousky susené Sunky, rozpllenymi cherry rajéatky

« .Cerstvé namlety pepf a pokrajenym syrem Babybel Light.
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