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Jmenuji se Petra, je mi 24 let a mometaln€ ziji v némeckém Wiesbadenu.
Narodila jsem se v Kralovehradeckém kraji, kde jsem také tispéSné€ absolvovala bakalarské
studium politologie.

Jak to tak ale byva, Zivot se obcas vyda tplné jinymi cestickami nez to ¢ekame... Nyni pracuji
jako fitness trenérka ve zdejsim studiu pro Zeny, které se specializuje piredevsim na zdravotni
aspekty sportu. Nasimi klientkami jsou zcela normalni Zeny — s praci na plny tvazek a ¢asto i
manzelem a détmi.

Vtomto roce se mi povedlo ziskat Fitnesstrainer A-Lizenz Zertifikat, jez je nejvySSim
trenérskym ocenénim, které mize clovék zde v Némecku ziskat. Momentalné si dodélavam
vzd€lani i v oboru vyzivového poradce.

Fitness, sport a zdrava vyziva jsou mymi velkymi konicky, kterym se, mimo svou préci, vénuji
i ve volném case. To mé taky vedlo k tomu zaloZit webové stranky www.fitwithpetra.cz , abych
své zkuSenosti a lasku ke sportu mohla §irit dal. Cilem mych stranek je predevsim ukazat
bézné populaci, ze byt fit mize byt kazdy z nas a ze se ,fitness lifestyle” da skvéle sladit i
s praci a rodinou. Proto jsem také zvolila slogan ,bijt fit je leh¢i, nez si myslite“ jako motto
svych stranek.

Fitness a zdravy zivotni styl pro mé je predevsim konicek, néco co délam s laskou a je jiz po
nékolik let harmonickou soucasti mého zivota — nikoliv bfimétem, na které se musim ohlizet
pokazdé, kdyz chci jit s kamarady ven ¢i s pritelem do restaurace. A presné tuto filozofii také
ve své tvorbé propaguji, protoZze pouze néco, co délame dlouhodobé a pravidlené ndm muze
prinaset touzené vysledky.


www.fitwithpetra.cz

UVOD

Vitam vam ve svém historicky prvnim e-booku!

Jiz dlouhou dobu jsem velkou milovnici ovesnych kasi a svou lasku pro n€ jsem se
rozhodla $itit i mezi vas. Zacala jsem s tim uz pred néjakym tim patkem, prvné na
webu, pak i na Instagramu... A mé vytvory se vzdy setkaly se zajmem a viceméné
kladnym ohlasem. Proto jsem se rozhodla vas blize obeznamit s tim, jak ja ty svoje
ovesné kase vlastné tvorim.

Ovesné vlocky jsou skvélym, rychlym a levnym zdrojem sacharidii avSak urcité to
znéate, i ony se po case preji... Proto vam zde prinasim celkem 17 kaSovych recepti,
kterymi se miiZete i vy inspirovat.

Kase, které zde najdete, jsou rtiznorodé, tak aby vas hned neomrzely a ozvlastnili vam
kazdy den. Na svoje si prijdou predevsim fanousci flexibilniho stravovani, kteri si také
radi jako ja dopreji i néjakou tu ,nezdravou“ dobrttku, ale i fanousci tzv. ,clean-
eatingu®, kteri preferuji vice prirodni a nezpracované suroviny.

Na nadchézejici strance najdete univerzalni (a velmi jednoduchy) recept na ovesnou
kasi, ktera tvori zaklad vSech mych misticek ¢i talirii. VSech 17 kasovych recepti tedy
vychazi z tohoto univerzalniho receptu a u kazdé kase pak najdete pouze recept na jeji
,oblohu“ .



Univerzalni recept na zakladni ovesnou kasi (porce na miru pro meé- lze
upravit dle vasich potreb a aktivity):

e 40-50g ovesnych vlocek
e 5g chia seminek

e 1odmérka (25g) proteinu

Postup:
Pokud mame vice ¢asu (preferovana verze)

Vlocky a chia seminka pfendame do hrnecku a prilejeme tolik vody, aby v ni plavaly. Nechame minimalné pdl
hodiny odleZet (mUzZeme i pres noc — v tomto pfipadé pouZijte vice vody). Vlocky a seminka do sebe nasaknou
vodu, ¢im zvétsi svlij objem a my tak do Zaludku dostaneme vétsi objem jidla pfi stejném poctu kalorii- to se
nam vyplati pfedevsim v dieté, ziskdme vétsi pocit sytosti. Pokud volim tento delSi postup, vétsinou pouziji o
10g vlocek méné, vysledek je vsak diky nabobtndni co se tyce objemu stejny.

Smés pak na nizsim stupni dame vafit a az za¢ne probublavat, pfiddme odmérku proteinu (kdybychom ji pfidali
do jesté studené kase, protein by vytvofil hrudky). Vafime, dokud kase nezhoustne do poZadované konzistence.

Pokud spéchame

Vlocky a chia pfendame do hrnecku, pfilijeme tolik vody, aby v ni plavaly, a cely ¢ekaci proces prosté
preskocime. Smés tedy ihned dame vafit a aZ zacne probublavat, pfiddme protein. Vafime, dokud kase
nezhoustne do poZadované konzistence.

Dilezité otazky:
Je nutné pouzivat protein?

Neni. Protein pouZivdm pro zvySeni poctu bilkovin v jidle, které ja osobné, jakoZto ¢lovék co denné sportuje a ji
tfi jidla za den, i v kasi potfebuji. Navic doda vlockam sladkou chut. Pokud protein nemate anebo mu nefandite,
rozhodné neni nutné ho pridavat. V tomto pripadé si vidy vSak pohlidejte, abyste vlocky zkombinovali i

s néjakym tim tukem (napt. v podobé ofiskového masla ¢i ofisku), jinak by vdm po Cistych sacharidech velmi
rychle vyhladlo.

A proc¢ chia seminka?

Chia seminka pouzivam jednak pro zvyseni objemu jidla (na to je vSak potfeba je nechat ve vodé dostatecné
dlouho nabobtnat, viz. verze ,,Pokud mame vice ¢asu”) a také protozZe, obsahuji spoustu mineral( a tak
potifebné omega 3 mastné kyseliny, kterych ma vétsina z nas ve stravé nedostatek. Pokud chia nemate, i je
z néjakého dlvodu pouzivat nechcete, nicemu to nevadi.
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Potrebné ingredience:

e pilka vétsiho jablka

e 1 1Zice medu

e 1 lzicka skotice

e trocha vody

e 1 vrchovata I1zicka mandlového masla
e cokoladové listecky

e Spetka mletych mandli na posypani

Priprava:

Z jablicka vyndame jadfinec a nakrdjime ho na kosticky. Pfendame ho do panve, podlijeme trochou
vody a pfimichame lZici medu a IZicku skotice. Na nizkém plameni podusime, dokud jablicko
nezmékne a smés nezhoustne (cca 5 minut).

Hotovou smés pak prenddame na ovesnou kasi, do pravé pullky misti¢ky. Do levé vloZime cokoladové
listecky (ja pouZila tfi) a na zavér zakoncime IZickou mandlového masla a drcenymi mandlemi.

Cokoladové listecky (¢i i treba srdicka a jiné tvary) sezenete v oddéleni s vécmi na
peceni.




2. S tropickym ovocem, ¢okoladkami a cukrovymi srdicky
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Potrebné ingredience:

e 50g smési tropického ovoce (ja pouzivam mrazené — S mangem, ananasem, broskvemi,
hroznovym vinem a malinami)

e 2 malé cokoladky (¢i dvé kosticky ¢okolady)

e 1 vrchovata 1zi¢ka keSu mésla

e 3 kesu ofisky

e Spetka cukrovych srdicek

e Spetka mletych mandli

Priprava:

Na jesté horkou kasi pfendame ovocnou smés a dvé ¢okolddky (krasné se ndm tak rozpusti). Kraj
misky jesté dozdobime tfemi kesSu ofiSky a smés prelijeme IZickou keSu masla. Na zavér jesté
posypeme cukrovymi srdicky a mletymi mandlemi.

Cukrova srdic¢ka lze nahradit i marcipanovymi ¢i ¢okoladovymi — anebo uSetfit
kalorie a vynechat je.

11



3. S jabli¢ky, Kit Katem a kokosem
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Potrebné ingredience:

e pilka mensiho jablicka

e pulka jedné mini ty¢inky KitKat bila cokolada
e 1 vrchovatd 1zi¢ka arasidového masla

e 3 kesu ofisSky

e strouhany kokos na posypani

Priprava:

Z jablicka odstranime jadfinec a jeho pulku rozdélime na dalsi dvé pUlky. Z jedné nakrajime tfi mésicky
a druhou nakrdjime na drobné kosticky. Jableéné mésicky ,vtlaéime” do kase a kosti¢ky prendame na
vrch. Misku jeSté doplnime pulkou KitKat tycinky a tfemi keSu ofiSky. Na zavér uzZ jen IZi¢ka
arasSidového masla a trocha kokosu na posypani.

| Kase chutna skvéle i sklasickym c¢okoladovym KitKatem, ale pokud mate
prilezitost sehnat ten z bilé ¢okolady, nevahejte. Chutové sem pasuje skvéle.

13



4. S lesnim ovocem, Oreo a proteinovou ty¢inkou
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Potrebné ingredience:

e 50g lesniho ovoce (ja pouzivam mrazenou smés — obsahuje jahody, maliny, bortivky, cerny a
cerveny rybiz a ostruziny)

e 1 Oreo suSenka

e cca 1/4 oblibené proteinové ty¢inky

e trocha kokosu na posypani

Priprava:

Do jedné pulky misticky s kasi prendame lesni ovoce. Do druhé jednu Oreo suSenku a na drobnéjsi
platky nakrajenou proteinovou ty¢inku. Smés na zavér jesté posypeme kokosem.

Ja na horkou kasi nejradéji davam jesté zmrazené ovoce — krasné tak pusti stavu a
kasi trochu ochladi — takze nemusite cekat tak dlouho, nez se do ni pustite ©.

15
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Potrebné ingredience:

e cca’ bananu

e cca's jablicka

e 1 Rafaelo kulicka

e 1 1zicka cokoladové pomazanky dle volby

e 1 Izicka araSidového masla

e trochu seminek na posypani (ja pouzivam smeés se sezamem, slunecnicovymi a chia seminky)

Priprava:

Nejprve jesté na horkou kasi ddme IZicku cokoladové pomazanky a nechdme ji krasné rozpustit.

Z jablicka a bananu vykrojime libovolné tvary (pripadné je nakrajime na kosticky) a ovoce prendame
na kasi. Rafaelo kulicku rozpllime noZzem a obéma jejimi ¢astmi kasi dozdobime. Na zavér jesté
dosypeme seminky a prelijeme arasSidovym maslem.

Moji oblibenou ¢oko pomazankou je kokosova skakaem z DM. Je slazena
agavovym sirupem a chutna tizasné.

17



6. Jednoducha s bananem, kesu a ¢okoladou
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Potrebné ingredience:

e 1 1zice kakaa

e cca's bananu

e 4 keSu ofisky

e 1 kosticka bilé cokolady
e coko kousky na posypani

Priprava:

Jesté pti vareni kase do ni priddme 1 IZici kakaa, aby byla ¢okoladové zabarvend. Doprostied kase
polozime kosticku bilé ¢okolddy. Banan nakrdjime na platky a témi pak spole¢né s ofisky dozdobime
kasi. Na zavér jesté pridame coko kousky.

Tahle kase patfi mezi mé oblibené rychlovky. Da se i skvéle obménit tim, Ze prosté
pokazdé pouzijete jiné ovoce ¢i druh ¢okolady.

19



7. S lazeniskymi trojhranky, jablickem a goji
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Potrebné ingredience:

e pilka jablicka

e 1 lazensky trojhranek

e 4 keSu otisky

e mensi hrst sezamovych seminek
e mensi hrst goji

Priprava:

Jabli¢ko zbavime jadfince, nakrdjime na platky a ozdobime jim pravou polovinu kase. Na tu levou
prendame jeden lazersky trojhranek a kesu ofisky. Celé dilo uz jen dokoncime sezamovymi seminky a

goji.

Goji je super potravina, ktera zaroven i skvéle chutna. Urcité by neméla chybét ani
ve vasem jidelnicku.

21



8. Mandlova s jahudkami a goji
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Potrebné ingredience:

e 3 vétsi jahody

e mensi hrst goji

e 6 mandli

¢ 3 malé cokoladky (¢i ¢tverecky ¢okolady)
e 1 vrchovata 1zicka arasidového masla

Priprava:

Jesté horkou kasi dozdobime ¢okolddkami a jahodami. Na okraj misky jesté pfiddme mandle a vse
zasypeme goji . Navrch pak patfi jesté poradna IZi¢cka arasSidového masla.

Pri pripravé kase vétSinou pouzivim mrazené jahody (maliny/lesni ovoce), které
i pak necham pfes noc vlednici rozmrazit, aby pustily §tavu. Stavou pak zaleji
ovesnou kasi, které to doda uzasny vzhled a stavnaté€jsi chut.

23
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9. S hrozinkami, jablickem, cokoladou a mandlemi
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Potrebné ingredience:

e pilka jablicka

e 3 mandle

e kosticka hotké vysokoprocentni ¢okolady
e mensSi hrst rozinek

e 1 1Zicka mandlového mésla

e Coko kousky na posypani

Priprava:

Jabli¢ko nakrajime na mensi kousky, které pfenddme do jedné poloviny misky. Druhou polovinu pak
vyplnime ¢okoladou, mandlemi a rozinkami. Navrch jeSté dozdobime IZickou mandlového masla a
¢oko kousky.

| Kdykoliv pouzivam néjaké specifické otfiskové maslo, nebojte se ho nahradit jinym
(napr. zaména mandlového za kesu).

25
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Potrebné ingredience:

e cca ' bananu

e | suSenka

e 3 Coko kulicky (ja pouzila KitKat)
e 3 kesu ofisSky

e par goji

e skorice na dozdobeni

Priprava:

Nejprve nakrdjime bandn na platky a s jeho pomoci vytvorime na kasi ,klikatou cesticku“. Pak uz jen
staci dozdobit suSenkou, ¢oko kulickami, kesu a goji. Kasi na zavér jesté posypeme skotici.

Nebojte se hojné uzivat skorici — jidlu doda lepsi chut a ta kvalitni jeSté navic
podpofti spalovani.
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11. Rychlovka s bananem, jahodami a ¢okoladou
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Potrebné ingredience:

e cca s mensiho bandnu

¢ 4 mensi jahudky

e 1 kosti¢ka vysokoprocentni ¢okolady
e ¢oko kousky na posypani

Priprava:

Doprostied kase vloZzime kosti¢ku ¢okolady. Bandn nakrdjime na platky a spolec¢né s jahodami jim kasi
dozdobime. Navrch uz jen posypeme ¢oko kousky.

Klidné€ jesté okraje talife dozdobte kakaem ¢i skortici — jidlu to dod4 Smrnc.

29
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Potrebné ingredience:

e 1 banan

e 1 Lotuska

e 1 vrchovata 1zicka ¢oko pomazanky
e 4 ostruziny

e 1 1zicka keSu masla

Priprava:

Doprostfed jesté horké kase kdpneme Izicku ¢oko pomazanky, aby se ndm krdsné rozpustila. Banan
nakrajeny na platky prendame na kraj misky. Pak uz jen dozdobime ostruzinami, lotuskou a dovrsime
IZickou keSu masla.

@ Chcete mit na fotce taky takhle krasné zabarvené ostruziny, jako vidite na obrazku?
£ | Pak je nechte par hodin v misti¢ce v mrazdku. Az je vyndate, zafoukejte na ng, a
= opatrné je pinzetkou (nesmi dojit ke kontaktu s kiizi) pFendejte na kasi.

31



13. Cokoladova s bananem a seminky
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Potrebné ingredience:

e pulka vétsiho bananu

e 1 kosticka vysokoprocentni cokolady
e 1 vrchovatd 1zi¢ka arasidového masla
e cca | 1zicka chia seminek na posypani

Priprava:

Doprostied jesté horké kase pfenddme kousek cokolady, aby se ndm krasné rozpustila. Banan

nakrdjime na platky, kterymi pak ozdobime okraje misky. Ted uZ jen dozdobime IZi¢kou arasidového
masla a posypeme chia a sezamovymi seminky.
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14. Exoticka Star Wars
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Potrebné ingredience:

e [ platek broskve

¢ 1 mésicek mandarinky

e 4 maliny

e cca Y jablicka

e cca 4 bananu

e | Izicka coko pomazanky

e cca |l Izicka chia seminek

e trocha sezamovych seminek

Priprava:

Doprostfed kase kdpneme IZicku ¢oko pomazanky a pak uz jen dozdobime pestrobarevnym ovocem a

seminky.

Wars tématikou a musim Fict, ze vysledek byl opravdu mnamézni.

Tahle kase vznikla pii improvizovaném pokusu vytvorit né€jaky obrazek se Star

35



15. Kokosovy sen
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Potrebné ingredience:

e ibananu

e 2 Rafaelo kulicky

e 1 kosticka vysokoprocentni ¢okolady
e 4 mandle

e 1 1zicka keSu masla

e 1 Izicka chia seminek

e Trocha kokosu na posypani

Priprava:

Bandn rozpulime a jednu pllku jesté rozfizneme podélné. Tu pak vloZzime na okraj misky. Zbytek misky

vyplnime ¢okoladou, Rafaelem a mandlemi. Navrch jesté pfidame keSu maslo, kokos a chia seminka.

37



16. S lesnim ovocem a susenkami
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Potirebné ingredience:

¢ 1 mini Knoppers suSenka

e 1 Pick-up susenka

e 50g lesniho ovoce

e 1 1zicka keSu masla

e trocha sezamovych seminek a strouhaného kokosu na posypani

Priprava:

Do jedné pulky misky prendame lesni ovoce, které zasypeme sezamovymi seminky. Druhou pulku
vyplnime susenkami a kokosem. Smrnc celé kasi jesté doda IZicka ke$u masla.

B Moje susSenky se nebojte nehradit svymi oblibenymi (tyhle jsou koupené
v némeckém supermarketu). S ¢imkoliv c¢okoladovym ¢i kokosovym nemtizete
Slapnout vedle,

39



17. Malinovo-bananovy sen
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Potrebné ingredience:

e putlka mensiho bananu

e cca 6 malin

e 6 keSu ofiskl

e ¢oko kousky a kakao na posypani

Priprava:

Doprostred talife prendame maliny, které zasypeme ¢oko kousky. Okolo nich pak vytvofime kruh z na
platky nakrajeného bananu a kesu ofisk(. Celé dilo jesté dovrSime posypkou z kakaa.

Pokud maliny ptfed prendanim na kasi, stejné jako ja, kratce povarite, vytvori vam
| kasicku, ktera celou smés krasné& zabarvi a pusti spoustu $tavy. Vysledek pak
vypada jesté 1épe.
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NA ZAVER

Doufam, ze se vam tenhle e-book libil a prinesl vim mnoho zabavy a inspirace. Nevahejte ho
sdilet s prateli ¢i rodinou.

Do budoucna pro vas pripravuji dalsi, obsahlejsi a podrobnéjsi i e-book plny receptii, kde
najdete vSe, na co si jen vzpomenete -snidané, svaciny i hlavni jidla. Proto mé nevahejte
sledovat na socialnich sitich - Instagramu ¢i Facebooku, kde vas budu o vSem pravidelné
informovat.

Pokud mate jakékoliv dotazy, ¢i mi jen chcete dat védét, jak se vam e-book libil ¢i co byste mu
vytkli, nevahejte mé kontaktovat na fitwithpetra@gmail.com.

A samoziejmé€ nezapomente pravideln€ navstévovat mlij web, kde se miniméalné kazdé dva
tydny objevi novy ¢lanek o tréninku ¢i zdravé strave.

Vase Petra ©


https://www.instagram.com/kralovapetulka/
https://www.facebook.com/fitwithpetra/
mailto:fitwithpetra@gmail.com
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