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nepritelem redukcni diety
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Radi grilujete, ale zaroven se snazite zhubnout par kilogram(? Pfi dobre
sestaveném ,grilovacim menu“ se nemusite bat, ze se vasSe snaha prijde
vnivec.
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Letni pocasi pfimo vybizi k posezeni s prateli, které se neobejde bez dobrého
jidla a piti - grilovani k |étu prosté patfi. Pokud se snazime snizit svoji vahu,
méli bychom zkusit dodrzet par pravidel, kterd nam pomohou, aby se nas
energeticky prijem nevysplhal pfrilis vysoko.



Vybér masa

Pro zacatek vyberte na gril radéji maso, které bude libovéjsi, méné
prorostlé tukem, grilovat mlzete i rybu (lososa ¢i pstruha) nebo syr
(mozzarellu nebo halloumi syr). Marinujete-li maso pred grilovanim,
zkuste kombinaci stavy z citronu ci limety (nebo octa), kvalitniho
rostlinného oleje a cerstvych bylinek - napfF. Salvéje, tymianu,
rozmarynu, saturejky, bazalky, apod. (pokud nemate po ruce bylinky
Cerstvé, tak pouzijte alespon susené). Oleje neni tfeba davat velké mnozstvi,
maso by v ném rozhodné nemélo nijak “plavat” - staci smési slozek maso potrit
a nechat jej takto néjakou dobu ve vhodné nadobé odlezet.

Nezapomente na zeleninu

Ve vyvazeném pokrmu by nikdy neméla chybét zelenina, ktera by
méla tvorit zhruba tretinu porce. A ani pfi grilovanim bychom na to neméli
zapominat. Cuketa, lilek, cibule, paprika, dyné, ale také rajcata ci
kukuricny klas - vSechny tyto druhy se na gril perfektné hodi. Mate-li
radi i houby, nezapomente na zampiony. Zeleninu mdzete grilovat samostatné
nebo pripravit zeleninovo-masové Spizy, které pak na grilu tepelné upravite.
Spiz mdze vyhovovat tomu, kdo by si sdm zeleninu na talif nedal, ale kdyz uz



na té spejli ta zelenina je, tak ji ochutna a sni.

Nemusite se ale omezovat jen na zeleninu tepelné upravenou - mate-li radeji
zeleninu Cerstvou, pfipravte michany salat dochuceny kapkou kvalitniho
olivového oleje a balzamikového octa nebo Stavy z citronu. Skvéle jde
dohromady rukola, polnicek, Fimsky salat, cherry rajcatka a okurka,
zluta ci cervena paprika - ale mUZzete vyzkouset i jiné variace. Pokud nemate
radi michané salaty, nakrajejte vzdy jeden druh zeleniny (na kolecCka Ci
kosticky) a dejte ho do samostatné misky - kazdy si pak mize nabrat, co mu
chutna.

Kdyz uz je jidlo hotové, neméjte velké oci a na talif si nalozte - nebo
nechte nalozit - jen takovou porci, jakou jste schopni snist a po které
se nebudete citit preplnéni. Pokud vahate, dejte si radéji nejprve mensi
porci, a aZz po jejim dojedeni zvazte, jestli uz citite sytost nebo si jesté pridate.
S jidlem nespéchejte, jezte pomalu a nehltejte. Kdyz vas prepadne chut na
sladké, mlzete dat na gril i ovoce - hrusky, jablka, broskve, ananas, banan.
Chut mdzete doladit tfeba skorici nebo malym mnoZstvim medu.

Salsa nebo dip - chutnaji skvéle a jsou lepsi
nez majonéza

Majonéza obsahuje sice nenasycené mastné kyseliny, ale také hodné tuku.



Muzete ji nahradit salsou z rajéat nebo dipem ze zakysané smetany ¢i
bilého jogurtu. Nasekejte bylinky (matu, tymian nebo rozmaryn ¢i bazalku),
pridejte trochu soli, pepre, pridat mdzete treba i prolisovany ¢esnek nebo
nadrobno nakrajenou cibulku. Kdo ma radeji spiSe keCup Ci rajcatové omacky,
tomu by mohla vyhovovat salsa z Cerstvych rajcat (zbavenych jadérek) nebo z
raj¢at konzervovanych. K raj¢atiim pridejte malé mozstvi oleje, trochu Stavy z
limety nebo citronu (Ci octa) s najemno nakrajenou cibulkou, trochu soli, pepre,
malinky kousek chilli papri¢ky (pro ty, kdo maji radi pikantni chut) a pfipadné i
cesnek. Z bylinek se do salsy vyborné hodi koriandr nebo petrzelka.

Zkuste to bez limonad

Pri grilovani neopomente také pitny rezim. Zkuste se vyhnout ochucenym
limonadam a dZzusim, které obsahuji velky podil jednoduchych
sacharidu a tedy i energie. Pripravte si radéji neslazeny domaci ¢erny nebo
zeleny ledovy Caj, ktery dochutite limetkou i citronem nebo vodu s platky
citronu, limety ¢i bylinkami. Pfedem muzete vlozit do dzbanu se studenou
vodou najemno nakrajené platky pomerance, limetky nebo citronu, pfipadné
natrhané listky maty ¢i medunky. Postupné se chut prijemné rozvine, pred
podavanim pak do napoje pridejte led. Osvézite se tak i bez nadbytecnych
kalorii.



Alkohol jen s mirou

Méli bychom “s mirou” myslet i na pripadnou konzumaci alkoholu.
Radéji se vyhnéte sladkym michany koktejlum - které obsahuji hodné
kalorii - dejte si tretinku piva nebo sklenku polosuchého nebo suchého vina.
Nez si nalijete dalsi drink, vypijte sklenici vody - oddalite tak dalsi prijem kalorii
a navic doplnite i potfebné tekutiny. Pokud uz si koktejl chcete dat, zkuste
zmensit davku surovin, které pro pripravu pouzivate - mdzete napoj pripravit i
do mensi sklenice.
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