2X 7 dni

/-dnovy stravovaci plan pre
genialne vyzivenie tela



Tento 7-dnovy stravovaci plan pozostava z dvoch hlavnych

(povinnych) jedal denne a dvoch volitelnych.

CASOVANIE JEDAL POCAS DLHYCH POCAS

DNI KRATKYCH DNi
Ranné jedlo - ranajky 8:00 az 9:00 9:00 az 10:00
(povinné)
Poobednajsie jedlo — 12:30 az 13:30/ 12:30 az 13:30/
olovrant (volitené) pred cvicenim pred cvicenim
Vecerné jedlo — vecera 17:00 az 18:00 16:00 az 17:00
(povinné)
Omladzjuce tonikum 30 min pred 30 min pred

(volitelné) spanim spanim



Pondelkovy jedalnicek

Ranajky

KATEGORIA JEDLA PRIKLADY PRE DOSPELYCH
Ovocie 1 hruska + 1jablko

Obilie 2 celozrnné Capati
Strukoviny 1 Salka vareného muga

Jogurt (volitel'né) 1 salka

Ghi / maslo / 1 CL do zeleniny a 1 CL na &apéti
sezamovy olej

Korenie a sol’ Rasca, kurkuma, asafoetida, kbpor, Cierna sol

Olovrant (podpora travenia)

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Stava Mrkvova $tava




Recept na mrkvovu stavu

Mrkva
Cvikla
Zazvor
Citron
Cierne korenie

Kamenna sol’
(volitel'né)

Vecera

500g
1 stredne velka
1—1,5cm platok
1 stredne velky
Stipka
Stipka

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie
Obilie
Varena zelenina

Salat

Ghi / maslo /
sezamovy olej

Korenie a sol’

1 stredne velké mango
1 celorznna Capata
1 Salka brokolice

1 stredna uhorka, 1 stredna paradajka, 1 salka
kapusty (1/2 uvarenej), 1 CL slne&nicovych
semiacok

1CL do zeleniny a 1 CL na ¢apéti

Cierne korenie, lingurcek, koriander,
cernucha, Cerstvy koriander



Utorkovy jedalnicek

Ranajky

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie

Obilie

Varena zelenina
Jogurt / cmar
Ghi / maslo

Korenie a sol’

1 jablko + 1 broskyna

1 Sdlka basmati ryze

1 sdlka — hokaido, fazulové lusky, Spenat
1 Salka

1CL do zeleniny a 1 CL do ryze

Senovka grécka, rasca, asafoetida, kurkuma
— oprazit na ghi a pridat pred / po vareni do
ryze

Olovrant (predtréningova energia)

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie

Korenie

Datle a hrozno

Kardamon a pippali / Cierne
korenie



Vecera

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH
Ovocie 250g Cucoriedok / malin / Cernic
Obilie 1 celozrnna Capata

Varena zelenina

Salat

Ghi / maslo

Korenie a sol’

1 Salka karfiolu

1 mala uhorka, 1 Salka Spenatu, 1lyzica
nakliceného muga, lyzicka struhaného
kokosu

1CL do zeleniny a 1 CL do ryze

Senovka grécka, rasca, asafoetida, kurkuma



Stredajs

Ranajky

| jedalnicek

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie

Obilie

Tvaroh / smotana
na Sl'ahanie (volit.)

Maslo
Orechy
Sladidlo

Korenie

Olovrant

1 pomaranc

1 Salka ryzovych rezancov / Spaldové
cestoviny

12 Salky

1PL
1 PL mandli
Trstinovy / kokosovy cukor

Skorica, kardamén, muskatovy oriesok,
Cierne korenie, pippali

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Stava

Kokosova voda s medom +
kardamon



Alebo stava zo zltého meldna:

ZIty meldn
Citron

Zazvor (Cerstvy)
Cierne korenie

Pippali

Vecera

500g

T maly

2-3cm platok
1 Stipka

1 Stipka

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie
Obilie
Zeleninova

polievka

Salat (volitelné)

Ghi

Korenie

1 miska tmavého hrozna
1 salka Cervenej ryze

1 Sdlka — sladké zemiaky, hokaido, brokolica,
kokosové mlieko — rozmixovat

1 stredna uhorka, 1 stredna paradajka, 1 Salka
stoniek zeleru, 1 CL oprazenych fanovych
semiacok

1 CL do polievky a 1 CL do ryze

Cela rasca, Cerstvy zazvor, kurkuma,
asafoetida, koriander — oprazit na ghi a pridat
pred varenim do polievky



Stvrtkovy jedalnic¢ek

Ranajky

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH
Ovocie Tmavé hrozno + datle
Obilie 1a1/2 salky hnedej ryze

Strukovinové curry 1Salka ciceru (Kala Chana Curry)
Jogurt (volitelné)  1Salka
Ghi 1 CL do obilia aj do curry

Korenie Podla vlastného vyberu

Olovrant (na pokazené travenie)

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Korenie Pippali

Vehikulum Med



Spenatovo-zelerova stava

Spenat 250g

Zeler 1-2 stopky

Voda (volitelné) 1/2 salky

Pippali Stipka

Cierne korenie  Stipka

Cierna sol Stipka
Vecera

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie 1 banan

Obilie 1 celozrnna Capata

Varena zelenina 1 Salka okry

Salat 1 mrkva, 1 strednd paradajka, 1 CL tekvicovych
semiacok

Sezamovy olej 1 CL na ¢apéti a do zeleniny

Korenie Podla vlastného vyberu



Piatoky jedalnicek

Ranajky

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH
Ovocie 150g tmavého hrozna
Obilie 1 Salka jacmennych krup
Varena zelenina 1 Salka vseliniecoho

Jogurt (volitel'né) 1 Salka

Ghi a orechy Hrst mandlIi oprazenych na ghi
Korenie Podla vliastného vyberu
Olovrant

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Stava Ananas + granatoveé jablko

Pomegranate Pineapple Juice Recipe

Granatové 2-3 stredne
jablka velké
Ananas 2 platky
Listy maty 20 listov

Cierne korenie Stipka



Vecera

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie 1 mango sladké ako med

Obilie Basmati ryza — 1-2 hrste (surovej), varit v
mlieku na puding (1-2hodiny)

Mlieko 0,5-0,75I

Sladidlo Trstinovy / kokosovy cukor, podla chuti pridat
pred varenim

Ghi / maslo 1 CL pred varenim

Korenie Safrén a / alebo kardamén (na zlep$enie

travenia Cierne korenie a pippali)



Sobotny jedalnicek

Ranajky

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie

Obilie
Sladidlo
Jogurt / cmar
Orechy a ghi

Korenie

Olovrant

200g ciernych ribezli

1 Salka ovsenych / Spaldovych viociek
1PL medu (nevarit!)

1 Salka

1 PL mandli oprazenych na ghi

Pippali, kardamon

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Dezert

Napoj

2-3 gulicky ladoo

Masala chai

Ladoo (recept na vacsie mnozstvo)

Ghi

Cukor
Cicerova/
pSeni¢na muka

Kardamoén

350¢g
2509
400g

1CL



* OpraZzit muku v ghi a pridat cukor s kardamonom. Nechat

vychladndt a vytvarovat gulicky.

Masala Chai

Voda
Milieko
Cukor

Cerstvy zazvor

Kardamon
Kurkuma
Skorica
Fenikel

Klinceky

* Varit zdzvor s korenim vo vode asi 5 mindt. Precedit a vyvar

zmiesat' s mliekom a cukrom. Celé to znova priviest k varu.

1salka
1/4-1/2 $alky
1-3 CL

1-2 cm platok —
nastrihany

172 CL
174 CL
174 CL
172 CL

Par kdskov



Vecera

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH
Ovocie 1 jablko + 1 granatové jablko
Obilie 1a1/2 Salky basmati ryze

Varena zelenina

Salat

Korenie a sol’

1 salka — mrkva, petrzlen, zemiaky

1 strednd uhorka, 1 strednd paradajka, 1 CL
strihaného kokosu

Képor, kurkuma, ¢erstva petrzlenova viat



Nedelny jedalnicek

Ranajky (ak chyba apetit)

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie Tmaveé hrozno + 1jablko

Olovrant

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Stava Hrozno

Hroznova stava

Hrozno 250g
Cerstvé métové 10-20 listov
listy

Cerstvy zazvor 2-3cm platok
Kurkuma 15 CL

Cierne korenie Stipka

Skorica Stipka



Vecera (vcasna) — hostina

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Apetizér

Napoj

Ovocie

Jogurtovy salat

Obilie
Strukoviny

Zelenina

Omacka

Dezert

Platok citronu s Cerstvym zazvorom a ciernou
solou

Cmar

Varené jablka s cukrom, zazvorom a Ciernym
korenim

Nastrahana varena cvikla zmieSana s
jogurtom a korenim oprazenym na ghi

Ryza

Varené mungo zmiesané s trochou muky a
vyprazené v ghi

Vareny Sspenat so senovkou gréckou

Rozvarené paradajky s Ciernou solou,
cukrom, ghi a korenim

Ladoo / datla s mandlou



Bonus — moj bezny jedalnicek

Po vychode sinka

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Napoj 1 CL amalaki + voda, cukor, med a pippali
Ranajky

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie Tmavé hrozno + 1jablko

Obilie Cervend ryza alebo soona masori ryza
Strukoviny Moong dal

Jogurt 1 salka

Ghi 2-3 PL

Korenie a sol’ spontanne

Olovrant — pred tréningom

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Ovocie Tmavé hrozno + datle
Napoj 1 CL amalaki + voda

Korenie Pippali



Vecera

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH
Napoj (30-60 min  Kokosova voda

pred)

Obilie 2 Capati
Zelenina Co je k dispozicif
Ghi 2-3 PL

Korenie a sol Cokolvek

Omladzujuce tonikum pred spanim

KATEGORIA JEDLA PRIKLAD PRE DOSPELYCH

Mlieko 0,75-1l mlieka (vac¢sine neodportcam pit
tolko mlieka)

Byliny 1 PL ashwagandha

Mineral 1 CL shilajit

Sladidlo (volitelné) 2-3 PL medu

* Je to jedalnicek, ktory je namieru mojim poziadavkam. Denne
dvakrat intenzivne tréenujem, vstavam velmi skoro, cely deri som

aktivny mentadlne a venujem sa intenzivnej prdci...

Musite prv poznat vas zivot, vase vyZivové poziadavky a potom si
mozete vytvorit lubovolny stravovaci plan namieru tak, aby vam to

maximalne vyhovovalo.



Zopar slov na zaver

Toto je prikladny 7-dnovy stravovaci plan. Upozornujem, ze nie je
ur¢eny namieru kazdému a jedla si musi volit kazdy sam, v zavislosti

podla genetickej konstitlcie, preferovanych chuti, ciefov, choréb atd.

Nez aby ste ho dodrziavali od A do Z, ho radsej berte ako ukazku
toho, ako je mozné sa stravovat. Chcem po vas, aby ste ho nebrali
ako presny navod, ale ako Studijnu pomodcku. Ked ho budete
Studovat, sledujte rézne kombindcie a moznosti, ako si mozete

jednoducho a rychlo pripravit nesmierne chutné a zdravé jedlo.

Studujte to s proaktivnou mentalitou a v&imajte si detaily. “Aha, toto
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mozem pouzit takto.” “Jasné, toto mézem skombinovat takto a vytvorit

si vlastné..”. Ok?

Tiez by ste mali menit potraviny, a toto je nesmierne doblezité, v
zavislosti od rocného obdobia. TieZ je vhodné prispdsobit stravovanie
lokalite, v ktorej sa nachadzate. Paméatajte — snazte sa volit jedld z
takych potravin, ktoré su v dany ¢as na danom mieste prirodzené

dostupné.



Dalsie délezité body:

1.  Ovocie jedze aspon 48 minut pred jedlom. Avsak nie je to
povinna sucast vasich jedal. Osobne skor preferujem si ovocie

davat medzi jedlami a pred tréningom.

2. Niektoré potraviny nemusia vyhovovat vasmu stavu (napriklad
ak mate zdravotné problémy, eSte nevylieCené problémy s
travenim, nadvahu). V takom pripade jedzte Co najjednoduchsie

(obilniny, mungo, ghi, korenie, med...).

Je mozné, Zze mnohi z vas budl mat zo zaciatku problém s tazsimi
potravinami, hlavne mlieCnymi produktmi (mlieko, jogurt, cmar,
maslo — iné pouzivat nemusite), ale tieZz napriklad s cukrom,
psenicou. To ale neznamena, ze tieto potraviny su zlé! Prave
naopak. To vase travenie je zatial zlé. V skutocnosti plati, ze ¢im

sU potraviny tazsie (na travenie), tym suU zaroven vyzivnejsie.

3. Plan pozostava z bezmasitych jedal. Ak ste zastancom
konzumdécie masa, budete si to musiet prispdsobit. Odporic¢am
védm viak konzumovat maso ¢o najménej. Clovek sice méze aj tak

byt fyzicky zdravy, no na mentalnej Urovni ho to dost oslabuije.

Avsak ubezpecujem vas, ze ak dosiahnut najoptimalnejsiu moznu
kondiciu, bez masa to dosiahnete omnoho rychlejSie. Rimski

gladidtori boli vegetaridni, mnohi spartanski bojovnici tiez nejedli



maso. V modernom svete taktiez, mnohi Sportovci sa vzdali masa

a prave vdaka tomu sa dostali na vrchol.

Rozhodnutie je na vas.

Pouzivajte cerstvé a kvalitné korenie, do kazdého jedla. Je to 1

z 2 esencii jedla.

Pouzivajte ghi do kazdého jedla. Je to 2 z 2 esencii, vdaka

ktorym bude aj jednoduché jedlo nesmierne chutné.

Posledné dva body su moje najvacsie tajomstva pre chutné

varenie. S nimi je Cokolvek chutné.



Vase d’alsie kroky

Vyziva namieru

Pokial vdm to nestadi, a chcete vediet presne, ¢o vase telo potrebuje,

napiSte mi na email mark@vedaozivote.sk a mézeme sa dohodnut na

diagnostike.

Tiez mi na ten isty email napiste v pripade, ze by ste chceli to
najkvalitnejsie mozné korenie a byliny namieru a nemate cas to

vSetko zhanat.

A vlastne ak budete Cokolvek kedykolvek potrebovat, napiste.

Budem viac nez rad, ak vdm budem moc pomoct.

Mark Kerul


mailto:mark@vedaozivote.sk
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