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Kapitola 1. Strava pro dobrou kondici

Od potravy k energii

Kolik potfebujete energie

Zaklady vyZivy

VyZiva v souvislosti s tréninkem a soutéZzemi
Narlst svalové hmoty

Kontrola télesného tuku
Strava pro jednotlivé faze tréninku
Vegansti a vegetariansti sportovci
Stravovani v rodiné sportovce

Top 10 potravin pro posileni imunity sportovce
Zasobovani kuchyné
Top 10 kuchyiiského nacini pro sportovce
Rychlé vafeni a tipy na pfipravu pokrmi
Pfiprava pfed vafenim

Pfiprava pfenosnych jidel

Pfipravte si vlastni sportovni napoje a smoothies

Kapitola 2: Recepty pro trénink

Sportovni napoje pro tréninkovy den
Brusinkova limetkada

Melounové smoothie s limetkou a kokosem
Ostruzinové smoothie

Punt z agai

Snadny sportovni napoj

Prfenosnajidla pro tréninkovy den
ZapeCena parmska Sunka s vejcem

a syrem

Snidafiové burnito s vejcem a avokadem
Celozmny chléb pita s kritim masem

a zeleninou
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Bortivkové tycinky

Skoficové drobenkové muffiny
Otrubové susenky s rozinkami
Rychlé energetické tyCinky
PomeranCové muffiny se zazvorem
Polévky pro tréninkovy den
Fazolova polévka se zeleninou
Cotkova polévka

Polévka s krabim masem
Saléty pro tréninkovy den
Klasicky salat Séfkuchare
Cizmovy salat

Italsky téstovinovy salat

Hlavnijidla pro tréninkovy den
Rosténa z pomalého hrnce
Omeleta s rajCaty a tetou
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Pinéné cuketové lodicky

Lososové teriyaki

Tacos s Cizmou a kvétakem
Téstovinové musle se tfemi druhy
syra a Spenatem

Téstoviny s krevetami a Spenatem
Hovézi minutka s brokolici a bataty
Jednoduchd kufeci marsala

Dezerty pro tréninkovy den
RyZovy nékyp z pomalého hrnce
Jahodové jogurtové nanuky
Pochoutka z borlvek a pomerangi
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Osveézujici jablecny npoj se skofici
Ananasovy napoj se zazvorem
Smoothie s mrkvi a pomerancem
Svézi brokolicové smoothie

Pfenosnéjidla pro soutézni den
Selska zeleninova omeleta
ZapeCena rajCata s vejci
Rychlé snidafiové burnito
Nizkotucny bananovy chiéb
Kriiti zavitky s jarni cibulkou
Polévky pro soutézni den
Polévka s vajeCnym kapanim
Italska svatebni polévka
Salaty pro soutézni den
Rychly salat z téstovin tortellini
Recky téstovinovy salat
Hlavnijidla pro soutéZni den
Pikantni hovézi s téstovinami

Kapitola 4: Recepty
pro regeneraci

Regeneracni sportovni napoje
Ananasové mojito s bazalkou
Malinova limonada

Bordivkova limonada s levanduli
Zazvorova limonada

Smoothie s borlivkami a bananem
Smoothie s kiwi a ananasem
Broskvové mlééné smoothie
Zelené smoothie

Regeneracnipfenosné jidlo
Lehky zapeCeny tunak
Stfedomorske lososové zavitky
Dyfovy kol&¢ s ryZovym nakypem
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Regeneracnipolévky
Zeleninova polévka s fazolemi
Lusténinova hovézi polévka
Kriiti chilli polévka

Polévka s dary more

Snadnd polévka minestrone

Regeneracni salaty
Stfedomorsky salat z quinoy
Rychly salat z kuskusu

Recky salat z orza

Salat z cizrny s rajcaty, mozzarellou
a pestem

Regeneracni hlavnijidla

Bilé fazole s brokolici

Bazalkové penne s chfestem a tetou
Hovézi minutka s neloupanou ryzi
Cuketova pizza

Kufeci maso s orzem

Hovézi se zelim z pomalého hrnce
Spagety s oméackou z hovéziho
Spagety s kriitim masem a pestem
Hejk nacerno

Cesnekovomaslové krevety

Pizza s kufetem Buffalo
Regeneracni pfilohy

PeCena maslova dyné

Lehky krémovy Spenat
Regeneracni dezerty

Jahodovy mlécny koktejl

Jidelnicky
Pfevody mérnych jednotek

Recepty podle obsahu Zivin

Rejstiik



