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Odlehcete grilovani. Jak si
pochutnat a nepodrazdit
zazivani?
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Teply letni vecer, z rozpaleného grilu se line viiné masa a koreni z marinady. V
miskach jsou pripravené dipy, ve skleni¢ce pivo, nebo vino. Vecer jak ma byt.
Jenze, mnoha lidem byva po grilovackach v lepSim pfipadée tézko.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Odlehcete-grilovani.-Jak-si-pochutnat-a-nepodrazdit-zazivani__s10010x10480.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Odlehcete-grilovani.-Jak-si-pochutnat-a-nepodrazdit-zazivani__s10010x10480.html

Hodte na rost zeleninu a ovoce

Cuketa, lilek, paprika, lahddkova cibulka, mlady ¢esnek, rajcata, ale i merunky,



jablka, ananas, vodni meloun, pripadné sladké brambory bataty nejen odlehci
masové menu. ,Obsahuji enzymy a vlakninu, které usnadni traveni.
Ddle také celou radu antioxidac¢nich latek, ty kompenzuji ne zrovna
zdravy zpusob Upravy masa, jakym grilovani je,“ vysvétluje nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

Chleba sice jen platek, ale k veceri patri

Prijdete si po vecirku jako otesanci, i od toho mlze pomoci zelenina. ,,Mate-li
na taliri dostatek zeleninové smeési, staci maly platek chleba. Jde o
idealni zpusob konzumace napfiklad na veéircich, kdy radi zobeme a
pak mame vycitky,“ rikd Zuzana Douchova a dodava: ,,Zelenina navic
obsahuje velky podil vody, rychle zasyti, ale nepretizi.“

Nezapomente na bylinky. Podporuji odlehceni

Kdyz je Clovéku tézko, uz tak néjak automaticky jde a uvari si treba matovy caj.
»Spravné zvolena bylinka podpofi tvorbu zluci,” vysvétluje Zuzana
Douchovad, pro¢ sahdme zrovna po méaté. Cerstvé bylinky - naté pdsobi Gplné
stejné. Proto na né nezapominejte. ,,Do masa muzete udélat kapsu, kam je
vlozite. Bazalka, oregdno, saturejka Ci treba i zminéna mata maso
béhem grilovani i krasné provoni. Nemély by chybét ani v dipech,



které jsou jiz nedilnou souéasti grilovacich veéirkd. A vyborné jsou i na
zeleniné a dokonce ovoci, na né bylinky doporucuji pridat az po
opeceni,” rikd Zuzana Douchova.

Jen zeleninu? | tvrdy tvaroh lze grilovat

Jesté jste nebyli na dovolené a nechcete se si pfed volnymi dny, které
planujete stravit v plavkach, pokazit dokonalou figuru, na niz makate od jara?
Sahnete proto jen po zeleniné a k opec¢enému masu jen Cichnete a vsem okolo
zavidite? Délate chybu. ,Kazdé denni jidlo by mélo obsahovat sacharidy,
tuky a bilkoviny. Sacharidy sice najdeme v zeleniné a ovoci, presto
doporucuji i k veceri platek chleba, idedlné celozrnného. Tuky jsou
obsazené v marinadé, na zeleninu staci olej a sul. A pak jsou tu
bilkoviny, pokud nemate radi ¢i nechcete maso, pridejte si syr, tvaroh.
| tvrdy tvaroh lze grilovat, nejlepsi je, pokud se v bylinkové marinadé
necha pékné , natahnout” pres noc,“ radi Zuzana Douchova.
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