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Metabolicky flexibilni recept
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Uvod

Vitej v bonusovém materialu k e-booku ,Télo ve sweetspotu”
Co je sweetspot uz vi§, takze mUZzeme skocit rovnou do praxe!

Najdes tu 21 inspiraci a receptli z mé kuchyné - tak jak vznikaji na mém talifi
kazdy den. Jsou to jednoduché kombinace bilkovin, zeleniny, ,chytrych”
sacharidd a tukd, které té podrzi v sweetspotu od rana az do vecera.

Nejde tu vlbec o striktni recepty - vSe mUZe$ upravovat, obménovat a skoro
donekonecna kombinovat tak, Zze nakonec budes mit mnohem vice nez 343
metabolicky flexibilnich dni.

A neboj se - zadné exotické suroviny, zadné slozitosti. Jde o ,0bycejna”, skutecna
jidla, ktera si upravis dle sezénni nabidky a dostupnosti. A asova naro¢nost?
Minimalni! VétSinu z nich pripravi$ do pal hodiny, takZze konec vymluvdm - jdeme
na to.

Jak receptar pouzivat?

+ Jidla ber jako inspiraci - upravuj, dochucuj a hraj si se surovinami podle
nalady.

«  Pokud chce$ mit pfesny prehled, zadej si vSe do kalorickych tabulek - uvidis
jasnou energetickou bilanci i poméry makronutrientu.

+  Porce pfizplsob svému hladu a cili - pokud hubnes, nepotrebujes
drfevorubeckou porci.

+ Sportujes? Pridej si sacharidy po delSim a/nebo intenzivnéjSim tréninku.




Snidaneé







Viockova kasSe Sampionu

T:50

Proc¢ funguje?

Vyvazena sladka snidané s vysokym obsahem bilkovin, zdravych tukd a
vlakniny. ldealni po rannim tréninku nebo pred dlouhou vyjizdkou na
kole.

Co je na talifi?

+ vlocCkova kaSe s bananem
+ tvaroh/riccota

*« maslo

+ kakao, skorice

+ sekané mandle

Rychla priprava:

Mrkni do e-booku, tam je detailné popsana :)

Tip:

Misto bananu pridej do kaSe odmérku proteinu a na tvaroh dej I1Zicku
povidel nebo trochu Cerstvého ovoce - mas bilkovinovou bombul!







Kavova riccota s jablky, kokosem
a dynovym pyreé

T:50

Proc funguje?

Lehce stravitelna a bilkovinami nabusena riccota, jablko v kombinci
s ofechy brani vykyvim cukru.

Co je na taliri?

*+ riccota +kefir smichana s kefirem
* nakrajené jablko

+  kokosové chipsy

« ochuceni: dynové pyré a kavové koreni a instantni pampeliSkova kava
(Sonnentor)

Rychla priprava:

Smichej riccotu s kefirem pro lepSi konzistenci, pfidej nastrouhané
jablicko a ochut!

Tip:

Dolad'si recept libovoln&, vymén kofeni nebo kokos za ofechové maslo.
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Vajicka s prosciuttem, salatem
a kvaskovym chlebem

T:50

Proc funguje?

Klasicka proteinova snidané se zdravymi tuky, ktera drzi stabilni energii
celé dopoledne.

Co je na taliri?

2-3 vejce

prosciutto

michany salat s lahGidkovym drozdim
1-2 malé krajicky chleba s maslem

Cerstvy syr se slanou granolou

Rychla priprava:

| VSe prosté poskladas na talif, zadna véda :)

Tip:

Cerstvy syr se slanou granolou vymé&n za avokado, nebo pFidej vajicko
navic pro extra bilkoviny.
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Low-carb makova omeleta
s jablkem

T:55

Proc funguje?

Vypada sladka, ale sacharidd ma minimum - metflex magie v pfimém
prenosu

Co je na talifi?
+ omeleta z vajec
+ jablka
mlety mak s tvarohem a trochou ¢ekankového sirupu

ofechy

Priprava:

JednodusSe usSlehej dveé vajicka a na kokosovém oleji usmaz omeletu,
ozdob tvarohem smichanym s makem a ozdob jablky s ofechy.

Tip:

MUZe$ dosladit ¢ekankovym sirupem, pokud chce$. Mimochodem,
v mensi porci bude skvéla jako netradi¢ni dezert.
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Sweetspot brunch s vejci
nahnilicko a repou

T1:55

Proc¢ funguje?

Proteinova bomba po ranu, spousta zeleniny (pestrost, vldknina) a jen
mala troska sacharidd. Vychytand kombinace po které vydrzis az do
pozdniho obéda.

Co je na talifi?

+ 2 vejce (Stastné slepicky)
+ kvalitni Sunka

+ pecenarepa

+ salat - mix listd, cherry raj¢atka, olivovy olej, lahtidkové drozdi,
seminka, ocet

+ dva malé platky Zitného kvasového chleba s maslem

Nezapomern zapsat! Olej na salat, maslo na chléb a pod vajicka.

Tip:

Repu mGzZe$ vyménit za bataty ¢i dyni.
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Podzimni sweetspot bowl s vajicky
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1:55

Proc funguje?

,Vajickova klasika” vylepSena pecenou zeleninou pro lepsi stravitelnost -
idealni do pracovniho dne.

Co je na talifi?

*  vejce

listova zelenina
+ pecena dyné s restovanym Spenatem

+ seminka

Priprava:

Vyrob volska oka, na vypeku orestuj Spenat a pridej pecenou dyni (tfeba
ze zbytk( nebo narychlo v horkovzdusné fritéze) a vSechno hezky
poskladej na listovy salat.
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Bananové livance se smetanou a
mandlovym maslem

Proc funguje?

Vyvazené ,dezertové” rano bez inzulinovych Spicek.

Co je na taliri?

* bananové livance (recept v e-booku)
kysana smetana

« mandlové maslo

 skofrice / ofechy

Tip:

Skvéle funguje jako predzavodni jidlo - vyzkouSeno!
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Omega-3 sweetspot talir

T: 60

Proc funguje?

Tuény losos v poctivé porci opravdu zasysti a omega 3 jako bonus! Cisté
zeleninova priloha se zajisti stabilni energii bez vykyvl glykémie.

Co je na talifi?

« losos )

«  kvétak peceny v troubé
* seminka

« listovy salat s lahtGdkovym drozdim

Tip:

N 4

Vyber toho nejkvalitnéjsiho lososa co mlzes a pridej citrén :)
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Oblozeny vyvar s hovézim a nori
Fasou

T:45

Proc¢ funguje?

Perfektni podzimni jidlo s minimem sacharid( a kromé bilkovin také
naslapany kolagenovy booster.

Co je na talifi?
+ dlouho tazeny hovézi vyvar s hovézim masem

+ korenova zelenina

*  morska rasa

Tip:

Klidné pridej trochu ryZzovych (sacharidy navic) nebo konjakovych nudli
(pouze vlaknina), a posunes obéd na dalsi level.
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Masoveé kulicky s ryzi a cuketovymi
nudlemi

T:45

Proc funguje?

Vysokobilkovinné jidlo s minimem sacharidd, spoustou zeleniny a trochu
ryze - zaruka stabilni glykémie.

Co je na talifi?

* masoveé kulicky

* ryze

* restované cuketové nudle

+ salat

Tip:

Klidné pridej trochu ryzovych (sacharidy navic) nebo konjakovych nudli
(pouze vlaknina), a posunes obéd na dalsi level.
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Boomer bowl v high-end podani

Proc funguje?

Vzpominka na détstvi posunuta do top-kvality s netradi¢nim zdrojem
sacharidd

Co je na taliri?
« varené jecné kroupy
+ opeceny veprovy lan¢mit z biofarmy

+ salat s pecenou Cervenou fepou a pérkem

Tip:

MUzZes pouzit jakoukoli jinou kvalitni uzeninu nebo muizes kroupy po
staroCesku ochutit cesnekem a majorankou.
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Netradicni ,,houbovka” s dynovymi
nocky

®

T: 60

Proc funguje?

Skvélé podzimni luxusni jidlo - na prvni pohled klasika, a na druhy?
Absolutné low-carb!

Co je na taliri?
* bio hovézi krk v pomalém hrnci na divokém koreni

*  houbova smetanova omacka

+ dynové nocky

Priprava:

vvvvvv

s divokym kofenim, smetanovou omacku s houbami nezahustuj moukou
ale pouzij kombinaci vysokotucné a kysané smetany. Zakladem na
dynové noky je pyré, vajicko a kokosova mouka - nejlépe se pecou na
plechu v troubé.
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Vegetariansko-masovy hybridni
talir

Proc¢ funguje?

Haloumi obsahuje hodné bilkovin a tukd - v kombinaci s kofenovou
zeleninou mas super syty obéd.

Co je na talifi?
+ opecené nebo grilované haloumi

+ dynové pyré s peCenou fepou

+ salat
*  prsut
Tip:

Na jare a v l1été m(zes jidlo odlehcit grilovanou cuketou, Cisté
zeleninovym salatem tfeba s rajcaty a pridat ajvar.
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Gulas s dynovym pyré a kimcchi

T:55

Proc funguje?
Zimni klasika s extra probiotiky, knedliky by to celé zkazily :)

Co je na talifi?
+ gulads z hovéziho zadniho
+ dynoveé pyré

«  kimcchi
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Proc funguje?

IdedIni vecefe pokud vynechavas pecivo. Trocha sacharidl z kofenové
zeleniny staci a vajicka nezklamou.

Co je na taliri?

* vejce

« dynové pyré

+ glazovana mrkev
+ salatoveé listy

+ kokosové chipsy, sezam

Tip:

Pohraj si dochucenim, k téhle kombinaci skvéle ladi zazvor, pumpkin-
spice nebo klidné chilli.
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Volské oko s pecenou kapii
a ,medvedim” pestem

S*18 B: 27

T:55

Proc funguje?

Vajicka nezklamou a kombinace pecené a Cerstve zeleniny je dobre
stravitelna a chutoveé skvéla.

Co je na taliri?
* vejce na oko
+ pecena kapie a rajcata na zeleninovém salatu

+ pesto z medvédiho ¢esneku

+ Zitny chléb
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Lehky salat s tofu a pikantni
teckou

Proc funguje?

Rychla a lehka vecere s minimem kalorii, sacharid a rostlinnymi
bilkovinami.

Co je na talifi?

« opecené bio-uzené tofu
« mix listovych salatd, pecend kapie a rajc¢ata na zeleninovém salatu

+ lahddkové drozdi, chilli, trocha majonézy

Tip:

Chces jidlo sytéjsi a pridat sacharidy? Pfidej k salatu varenou quinou,
cervenou ¢ocku nebo tfeba cizrnu.
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. Vecerni gril-talir s krkovici
wy, a parmazanem

T:60

Proc funguje?

Syta vecere, ktera neudéla Cervena Cisla v kalorickych tabulkach a inzulin
zUstava dole.

Co je na taliri?
+ grilovana krkovice
paprika, cuketa, cibule, rajcata - rovnéz na grilu

* strouhany parmazan

Tip:

Kdyz ,letni zeleninu” vymeénis za zelené fazolky, mas celoro¢ni hit!
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Teriyaki tempeh-bowl a zeleninovy
julienne

T:40

Proc funguje?

Tempeh ma vice tuku nez tofu a spolecné s kombinovanou pfilohou je to
skvéla ,sweetspot” veCere i pro vegetariany.

Co je na taliri?

+ opeceny tempeh s teriyaki

* restovana cuketa a mrkev

+ zeleny salat s lahtdkovym drozdim

* ryze

Priprava:

Mrkev nejdfiv kratce blanSiruj a teprve pak restuj spolecné s cuketou, at
jsou obé akorat ,al dente”.

Tip:

Vyhraj si s dochucenim - pridej zazvor a skvéle funguje take vietnamska
BBQ omacka od Ziviny.

49
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Metflex frittata s nivou
a restovanou zeleninou

T:60

Proc funguje?

Syté, jednoduché, variabilni. Bez pfilohy - a bez inzulinu.

Co je na talifi?
*+ vajickova fritata s nivou
* mix zeleniny a Zampiénu

+ salatsrajcaty

Tip:

Tohle jidlo ma tisic variant - staci zménit syr (skvélé je tfeba pecorino
nebo bryndza), typ zeleniny, pfidat prsut, chorizo nebo kousky uzené

ryby.
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Stédrovederni sweetspot kapr
a kimcchi

T:40

Proc funguje?

St&drovelerni velere tak trochu jinak a nutri¢né Gplné jinde neZ kapr
v trojobalu a salat s majonézoul!

Co je na taliri?
+ pecena ryba na Cesneku

« opecené brambory

+ zeleny salat a kimcchi

Tip:

Pokud ukecas rodinu na tuhle vanocCni zménu, pochutnas si a rozhodné
nenaskocis u pohadky na inzulinem spusténou preziracku cukrovim.
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Zaver

Jidla v minikucharce nejsou o dokonalosti, ale o inspiraci a kazdodenni praxi.
K cili vedou malé kroky a konzistence je klic.

Tenhle receptar jsem pro tebe vytvorila proto, abych té podpofila na cesté
k lepSimu zdravi, aktivnéjSimu zivotu a skvélé postave.

Prejes-li si jit dal, najdeS hlubsi podporu v:

= pri osobnich konzultacich a programech v Cardiolabu

= kurzu Télo ve sweetspotu (v roce 2026 zaciname v pUlce ledna)

= Sweetspot klubu, kde najdes$ partu skvélych kamaradl na stejné viné, motivaci
a inspiraci






Hana Stefanicova

Atestovana internistka, kardiolozka s praxi v IKEM a sportovni Iékarka.

Spoluzakladatelka projektu Cardiolab,

ktery se zaméruje na:
+ kardiologickou prevenci,
+ vykonnostni testy,

* nutri¢ni koucink

+ atréninkové vedeni pro zacatecniky i

profesionaly.

Aktivni vykonnostni sportovkyné, bézkyné,
triatletka, dvojnasobna vitézka
nejextrémneéjSiho ironmana u nas -

Wintermana.
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