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Ochlazujici potraviny pro
letni jidelnicek. Hladovet se
nevyplati
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Kdyz je hic, neni hlad, dokonce ani chut na jidlo. Mze se to zdat, jako vyhoda,
pokud mame v planu ubrat na vaze. Jenze ani v letnim horku hladovéni nasemu
organismu neprospiva. Mame se nutit do snidané, obéda, vecCere a navic i
svacin?
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Rozhodné ani tropy by nas nemély od pravidelného stravovani odradit. Nasili
bychom si také délat neméli. Co s tim? Vybrat spravné potraviny, které
zajisti nasemu télu prisun bilkovin, sacharidd, vlakniny, vitaminu a
mineralnich latek, pritom nas vsak nezatizi.



Teplo bere chut k jidlu. Hladovéni vede k
prejedeni

To, ze v horku nemame hlad, je zcela pfirozené. Instinktivné se chceme
ochladit. Tato potfeba kopiruje myslenky cinské mediciny, aby vSe bylo v
rovnovaze. A tedy, je-li clovéku horko, jeho télo si zada ochlazeni. V letnich
meésicich nas i sama priroda nabada tim, co pravé roste, ke konzumaci
zeleniny, ovoce, bylinek. Naopak, je-li na teploméru tficitka i vice, malokdo
si da s chuti hutnou polévku, vepro-knedlo-zelo nebo lusténiny. Neni ani treba
se do takovych pokrm( nutit. ,,Hladovét je ale Spatné. PFinejmensim hrozi
to, ze se pak vecer zbytecné prejime,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.

Zakysy se hodi vzdycky

Do horka se skvéle hodi dobre vychlazené zakysy, kefirové mléko. ,,Neni
problém si je vzit i na vylet. Studené si je miZzeme nalit do termosky,
a kdyz vylezeme na kopec, v klidu si kefir vypijeme, a kdyz pridame
dalamanek, zasyti nas to, aniz bychom se citili tézce a unavené,” radi
Karolina Hlavata. Stejnou sluzbu nam v lété udélaji jogurty a tvarohy,
sojové mléko, ryze.
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Priroda poradi nejlépe: sezénni je idedln

| pfi vybéru ovoce a zeleniny ndm nejlépe poradi sama priroda. Berme, co
praveé roste. ,ldeadlni jsou plody, v nichz je vysoky obsah vody,
napriklad melouny, okurky, rajcata, ananas,”“ doporucuje dietolozka.
Podle ni jsou vyjimkou plody oranzové barvy. ,Napfiklad merunky Cci
broskve spiSe zahrivaji. Ne ze bychom si je nemohli dat, ale je treba
pocitat s tim, Ze nas pfriliS neosvézi,” vysvétluje.

Inspirace na letni jidelnicek

Pri skladbé denniho jidelnicku se fantazii meze nekladou. Pfesto mala inspirace
pro tropicky den.

Snidané: jogurt, misli a hrst borlvek

Svacina: smoothie a do néj nalit mineralku, abychom na dopoledne ziskali asi
,sedmicku” napoje

Obéd: zeleninovy salat, platek masa narychlo osmahnutého nebo syr, pro
osvézeni mUzeme pridat par oliv

Svacina: pullitr kefiru, je-li vétsi hlad, tak tfeba kousek chleba se Zervé a
rajCaty

Vecere: zelenina, pokud jste neméli maso k obédu, tak rychle opecené kousky



kureciho, mizeme si udélat plnénou tortillu, nebo quacamole z avokada s
pecivem Ci dip z reckého jogurtu se zeleninou a tortillu.

Neutralni potraviny

V [été si mUzeme k chladnym potravindm pridat v mensi mire i takzvané
neutrdlni. ,Jsou to brambory, hovézi maso, vejce, syry, mléko,” radi
dietolozka.

Teplé a horké pokrmy nas zatizi

K teplym jidldm pak patfi dyné, broskve, ryby, zvérina. ,,Hodi se jiz vice k
pozdnimu létu a na podzim,“ fika Karolina Hlavats. Cemu bychom se méli
v lété vyhybat, jsou potraviny horké, vhodné pro zimu - tu¢néjsi maso,
lusténiny, Cesnek a podobné. Pokrmy, které se dlouho vari, napriklad gulas,
nebo smazené. V letnim parnu na nds budou pdsobit jako kdmen na krku, ne-li
v zaludku.

Zalezi na uprave

Je-li re¢ o létu, pak kromé vybéru produktl zaleZi i na jejich Upravé. ,,Vse by
mélo byt co nejvice cerstvé. Oblibené grilovani, at uz masa nebo
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zeleniny, nas spise zatizi. Navic rada pfiznivych latek antioxidantuq,
mezi které patri i vitamin C, vysoka teplota nici. Je proto ze
zdravotniho hlediska vhodné vykompenzovat grilované maso spoustou
¢erstvé zeleniny, ktera je antioxidantu pIna,“ dodava dietolozka.

Matové osvézeni pro pitny rezim

V parném lété pak plati vice nez kdy jindy nutnost dodrzovani pitného rezimu.
V horku je vhodné zaradit i mineralni vody. Osvézujici je také matovy Caj. Sama
mata ma totiz ochlazujici UCinky, a tak je vyborna nejen v napojich, ale i v
salatech a dezertech.
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