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DIGITALNI KUCHARKA

Leova
kuchark

Zdrava a chutna — vysokoproteinova jidla
s jasnymi makry u kazdé porce.

é"y 42 receptl

@ makra u kazdého jidla




UKAZKA ZDARMA

Vite] u ochutnavky
Leovy kucharky

Tohle je 5 vybranych receptil z mé kucharky — Zadné dlouhé Uvody, jdeme
rovnou na véc. Chutna, jednoducha a vysokoproteinova jidla s jasnymi makry u
kazdé porce.

U kazdého receptu najdes Cas pfipravy, obtiznost, makra, alternativni suroviny i variantu
pro ubytek nebo nabirani. Tak si vyber, navar a uvidis sam.

S 30+ 40+

RECEPTU ZDARMA

kucharky, tréninkové tipy a konzultace pfimo se mnou.

G Libi se ti, co vidi§? Na konci té ceka pozvanka do mé komunity — plna verze



PAR SLOV O MNE

Kdo te tim provede

Jsem Leos. Trénuju lidi osobné i online.

Strava je ten pilif, se kterym se dfiv nebo pozdéji popere kazdy, kdo chce vidét
vysledky. A vétSinou to neni o tom, Ze bys neznal spravny recept. Problém pfijde ve
Ctvrtek vecCer, kdyz mas za sebou dvanact hodin prace a nemas silu vymyslet, co si das.

Pfesné proto vznikla moje kucharka. Tohle je pét receptd z ni na ochutnani.

KDE ME NAJDES

@leonemec_coach

nemecfitness@gmail.com

Trénuju osobné i online



https://instagram.com/leonemec_coach

PREHLED RECEPTU

Obsah

P&t receptli z Leovy kucharky na ochutnani. Tukni na kterykoliv a skogi§ rovnou na né;.

01 SNIDANE

Francouzské toasty s bananem a feckym jogu... 750 559

str. 5

02 KASE,PUDINKY&MISKY

Bananové misli kuliéky se skyrem a ovocem 440 42 g

str. 7

03 HLAVNIiJIiDLA

Syrova omaéka s pastou a kufecim masem 500 43 g

str. 9

04 HLAVNIJIDLA

Cottage placiéky na slano s éesnekovo-medov... 180 17 g

str. 11

05 SLADKEDOBROTY&DEZERTY

Muffiny pIné bilkovin a bez mouky 110 8¢

str. 13

ACOJEVPLNE VERZINAViIC

42 receptl misto péti, u kazdého makra i varianta pro ubytek a nabirani
Nakupni koSik se v§emi surovinami, sefazeny podle regalt v obchodé

Presny vzorecek, jak si spocitat denni pfijem podle svého cile

TFi hotové dny slozené z receptl a rejstfik, kde recept najdes podle chuti




— SNIDANE

¥

Francouzské toasty s bananem a
reckym jogurtem

5 15 min 2 porce .| Lehké

T oBsAH

INGREDIENCE POSTUP

« 4 toustové chleby Dva tousty natfi rozmackanym bananem a pfiklop

dalSimi.

2 banany

* 1 vejce o L . . o
) V talifi rozmichej smés (mléko, vejce, kakao a skofice).

¢ 100 ml mléka

« Cajova Izice kakaa Tousty obal ve smési a opékej na panvi z obou stran

2 o 2 e o (na masle nebo bez).
+ Cajova Izice skofice

* 300 g fecky jogurt Dozdob feckym jogurtem a ovocem.

& ALTERNATIVY

toustovy chléb - celozrnny /
bezlepkovy

mléko - rostlinné

fecky jogurt — skyr

[ UBYTEK | NABIRANI

Ubytek: jen 2 tousty a 1 banan, jogurt
na 150 g

Nabirani: pridej hrst ofechd a Izici
medu

750 55 g 100 g 109

KCAL BiLKOVINY SACHARIDY TUKY

¢ Tip: Pokud chce$ ubrat mnoZstvi, mize$ ubrat banan a snizit gramaz feckého jogurtu, v opaéném piipadé mizes
pfidat tfeba ofechy.



P

- =— SNIiDANE
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RECEPT 11/ 5

Francouzské toasty s bananem 55
a Feckym jogurtem il




— KASE, PUDINKY & MISKY

T oBsAH
- 5
V4 V& -n - m \g
Bananové musli kuliCcky se skyrem
a ovocem
510 min 1 porce .| Lehké
INGREDIENCE POSTUP
* 300 g skyr a Na panvi zacni zlehka rozehfivat med, pfidej banan
« 50 g bordvek rozkrajeny na kolecka a skofici.
« 50 g malin L . . . o .
a Po minuté smazeni bananu z obou stran pfisyp ovesné
¢ 1banan vloGky a uber stupei na ohni.

¢ 20-30 g ovesnych vliocek

. Snaz se, aby se banany obalily z obou stran do
e 1 1zicka medu y y y

ovesnych viocek.
» Skofrice a chia seminka
Serviruj skyr do misky, banany, bor(ivky, maliny.
] ALTERNATIVY
MizZes jesté prisypat chia seminka.

skyr — Fecky jogurt / rostlinny
ovesné vlocky - bezlepkové

med - datlovy sirup

[ UBYTEK | NABIRANI
Ubytek: vynech med a ovesné viocky

Nabirani: pridej IZici araSidového masla
a hrst granoly

440 42 g 579 49

KCAL BiLKOVINY SACHARIDY TUKY

¢ Tip: Mas hotovo! Lehkou snidani, ktera ma malo kalorii, ma$ hotovou do par minut a navic chutna skvéle, dobrou

chut!



— KASE, PUDINKY & MISKY ‘

//RW-E 2II ; V& L] - =\
Bananové musli kulicky se a2
skyrem a ovocem o




— HLAVNi JiDLA
T oBsAH

Syrova omacka s pastou a
kurecim masem

5 25 min 4 porce .| StFedni

INGREDIENCE POSTUP

« 1 smetana ke Slehani Do vrouci osolené vody dej vafit 300 g téstovin (zhruba

* 100 g mozzarella 7—-8 minut).

300 g téstovin e . . . .
‘ g Mezitim si dej na panev 10 g masla, rozmackany

* 600 g kurecich prsou ¢esnek a rajéata a pomalu smaz.

« RajCata

o Rajcata rozmackej a pfidej nakrajené maso s korenim.
s 2 strouzky ¢esneku

* Kofeni (paprika) Po 5 minutach pfidej smetanu s mozzarellou a miche;j.

* 10 g masla
Rozdél na 4 porce.

) ALTERNATIVY

smetana ke Slehani — smetana na
vareni 15 %

téstoviny — bezlepkové / cizrnové

mozzarella - light mozzarella

It UBYTEK | NABIRANI

Ubytek: pouzij light smetanu a sniz
téstoviny na 200 g

Nabirani: navys téstoviny na 400 g a
pfidej druhou mozzarellu

500 43 g 209 27.59

KCAL BILKOVINY SACHARIDY TUKY

¢ Tip: Pokud chce$ ubrat mnozstvi, mizes rozdélit jidlo na vice porci, nebo ubrat na danych surovinach.



—
— HLAVNI \

RIE'GIEP'T /3" | 5

Syrova omacka s pastou a 43

BiLg)VIN

kurecim masem




— HLAVNi JiDLA

T oBsAH

¢
Cottage placicky na slano s
cesnekovo-medovym dipem

5 40 min cca 6 kousku

INGREDIENCE

* 200 g cottage

* 3vejce

e 100 g strouhané mozzarelly

o 1 strouzek Cesneku

e 100 g Sunky

* 30 g kukufice

¢ 50 g rozmixovanych ovesnych vlocek

» Grilovaci koreni, sdl, pepr, prasek do
peciva

» Na dresink: 70 g fecky jogurt, sypky
cesnek, 1 Izicka medu, sll a pepr

] ALTERNATIVY
Sunka - kufeci Sunka / vynech (veg.)
mozzarella - light verze

fecky jogurt - bezlakt6zovy

it UBYTEK | NABIRANI

Ubytek: vynech med v dipu a sniz
mozzarellu na 50 g

Nabirani: pridej druhou porci dipu a 50
g Sunky navic

| Stredni

POSTUP

Do misy pridej cottage, 3 vejce, strouhanou
mozzarellu, rozmackany strouzek ¢esneku, Sunku,
kukufici, rozmixované ovesné vlocky a vSe promiche;j.

Pridej grilovaci koreni na syry, stl, pepf a kapku
kypficiho prasku.

Dej do trouby péct na 180 °C na 30—35 minut.

Mezitim pfiprav dip z feckého jogurtu, sypkého
Cesneku a Izicky medu (vSe promichej).

180 17 g

KCAL BILKOVINY

L

8¢ 99

SACHARIDY TUKY

¢ Tip: Tohle je absolutni top varianta pro posezeni s rodinou nebo prateli. Nebo si mizes placi¢ky udélat sdm pro

sebe, pficemZ jedna méa 17 g bilkovin, coz je naprosta parada.



— HLAVNI JIDLA

»

RECEPT 4 | 5

Cottage placi€ky na slano s
cesnekovo-medovym dipem

17
BiLgovm




— SLADKE DOBROTY & DEZERTY
T oBsAH

VoM

olageph
v

N~

Muffiny plné bilkovin a bez mouky

7 30 min 12 kusl .| Stfedni
INGREDIENCE POSTUP
* 2 banany Do misy pridej 2 rozmackané banany, tvaroh, 2 vejce,

¢ 250 g odtuénéného tvarohu |Zici araSidového masla a Izicku medu.

© 2vejee Zamichej a pridej 80 g rozmixovanych ovesnych

¢ LZice arasidoveho masla vloGek, odmérku proteinu, 2 I1Zicky prasku na peceni,

¢ LZicka medu Spetku soli a skofici.
« 80 g ovesnych viocek _ o
Promichej a pfidej hofkou ¢okoladu nebo chocolate
 Odmeérka proteinu (idealné

c¢okoladovy) Sz,
« 2 |Zicky prasku na peceni Dej do kosickl a do formy a nech v troubé& péct na 180
« Spetka soli °C 15-20 minut.
» Skofrice

+ Chocolate chips

E ALTERNATIVY
tvaroh — skyr
ovesné vlocky — bezlepkové

araSidové maslo — mandlové

i UBYTEK | NABIRANI
Ubytek: vynech med a chocolate chips

Nabirani: pridej druhou IZici
araSidového masla do tésta

110 3¢ 109 49

KCAL BILKOVINY SACHARIDY TUKY

¢ Tip: MUZe$ opét udélat radost svym znamym a pribuzenstvu. Mné to vyslo na 12 kouskd, preji dobrou chut!



RECEPT 5/ 5

Muffiny piné bilkovin a
bez mouky

8
BiLgovm
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