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ЗА МЕН

Казвам се Мариана Хьофнер и съм на 31 години. Майка 
на две деца с трето напът. Извършвам консултантска дейност 
като персонален фитнес треньор от 2019 година. Спортът и 
здравословното хранене са начин на живот и страст за мен.

Своите гости и приятели гощавам със здравословно 
меню, приготвено от мен, което съдържа сравнително ни­
сък брой, но правилни калории, много полезни вещества, 
балансирано е и много вкусно. Рецептите измислям и при­
готвям сама.

Със своята книга искам да покажа на хората, че могат да си хапват вкусно и по здравословен начин да под­
държат духа и тялото си. Много е важно всеки читател да осъзнае, че хубавата фигура се дължи 80% на пра­
вилното хранене и 20% на спорт.

Следвайте ме в инстаграм mimihoefner и фейсбук Mariana Höfner за още нови вкусни рецепти и съвети за 
здрав дух и здраво тяло.



ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЗА КАЛОРИЯ

Наименованието „калория“ се използва за две единици: малкото количество 
калория или грам калория, което е приблизителното количество енергия, необ­
ходимо за покачване на температурата на един грам вода с един градус Целзий, 
и големите количества калории – килокалориите, килограм калориите, диетич­
ните калории или хранителните калории, равни на 1000 малки калории.

Калорията е единица топлина, отделена от храната при обмяната на вещест­
вата.

1 килокалория = 1000 калории
1 килокалория = 4.2 килоджаула



ЕНЕРГИЕН БАЛАНС

Енергийният баланс е отношението между количеството консумирани кало­
рии от индивида и количеството калории, изразходвано чрез движение и физи­
ческа активност.

Енергийни изисквания зависят от пет основни фактора:

•	физическата активност;
•	възраст – обмяната на веществата се забавя след 30‑годишна възраст;
•	пол – мъжете имат по-голяма телесна маса, а жените имат повече мазнини;
•	теглото на отделната личност;
•	телесен състав – % мазнини в сравнение с % мускулна тъкан.



АВТОРСКИ РЕЦЕПТИ



Зак уски



ОВЕСЕНИ ПАЛАЧИНКИ

Продукти
•	1 яйце
•	60 г овесени ядки (фини)
•	80 мл пр. мляко 1,5%
•	1 ч.л. кокосово мляко
•	1 ч.л. бакпулвер
•	½ ч.л. ванилия
•	½ ч.л. стевия на прах

Начин на приготвяне
1.	 Смесете овес, бакпулвер, стевия, ванилия, мляко, масло 

и яйце в блендер, направете гладка смес.
2.	 Загрейте тигана на средно висока температура.
3.	 Пържите докато покафенеят леко, от двете страни. 

Гарнирайте с ягоди и кокосови стърготини.

20 мин 395 1



ЙОГУРТ  
С БАНАН И ЯГОДИ

Продукти
•	1 бр. банан
•	3 бр. ягоди
•	200 г кисело мляко 1,5%
•	15 г кашу
•	1 с.л. кленов сироп
•	1 ч.л. чия семена

Начин на приготвяне
1.	 В купичка сложете кисело мляко.
2.	 Отгоре сложете нарязан на шайби банан и ягоди.
3.	 Добавете лъжица кленов сироп и поръсете с 

кокосовите стърготини и кашу.

10 мин 410 1



БЪРЗИ ПАЛАЧИНКИ

Продукти
•	2 бр. яйца
•	30 г протеинова пудра (вкус по избор)
•	20 г бадемово брашно

Начин на приготвяне
1.	 Разбийте яйцата, добавете протеин и брашно.
2.	 Бъркате до получаване на гладка смес.
3.	 Намажете тиган с кокосово масло.
4.	 Изсипете с лъжица и пържете до кафеникаво от 

двете страни.
5.	 По желание гарнирате с плодове и мед.

20 мин 360 1
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