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Ackoli je Iéto a mate hodné pohybu - stejné pribirate? Mozna k tomu prispiva i
vecerni posezeni s prateli venku pod Sirym nebem. Grilovaci menu mize mit
hodné energie. Clovék se uvolni, mé dobrou naladu a ani mu nedojde, kolik
toho béhem jednoho vecera vlastné sni. Grilovat se da i bez nasledkd. Jen se
nad tim musi trochu premysilet.
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Kolik energie, abychom netloustli?

Abychom nepfribirali, prijem energie musi byt v rovnovaze s vydejem. Kazdy



mame jinou potrebu energie, zavisi to na spousté faktorech - na pohlavi, na
télesné konstituci, véku, zdravi i fyzické aktivité. Uvadi se ale tzv.
referenéni hodnoty doporu¢eného denniho pFijmu a ,,primérna Zzena“
ma za den snist 8.400 kJ, ,,prumérny muz“ 10.000 kJ. Pricemz velere by
meéla tvorit kolem 25% tohoto pfijmu, tj. u Zeny 2.100 k] a u muze 2.500 kJ. Jak
snadno se pres tyto hodnoty pfi grilovani dostaneme.

Grilovaci menu byvaji casto hodné kalorické

e ... s krkovici, klobaskami, chlebem a pivem

7.083 kJ, coz se rovna 84% referencniho denniho prijmu zeny a 70%
muze. Jak se docili tak velkého mnozstvi energie? Pomérné snadno. Krkovice i
grilovaci klobasky jsou totiz hodné tucné, k tomu dva krajice chleba, dvé
dvanactky. A je to.

150 g veprova krkovice bez kosti 1675 k|
4 malé (100g) grilovaci klobasky 1304 k]
2 krajice (200g) chleba Sumava 2040 k|
2 1zice pInotucné horcice 84 k|

2 piva 12° 1980 k|

* ... S hamburgerem a pivem



5.525 kJ, tj. 65% referencniho denniho prijmu zeny a 55 % muze. Maso
na burger je sice hovézi, ale spravny burger obsahuje kolem 20% tuku a aby ho
bylo dost, délava se 200 gramova porce. K pomeérné vysokému mnozstvi
energie prispiva i vétsi houska, majonéza, a treba i dve destiky.

200 g maso na burger - 100% hoveézi 1775 k|
120 g hamburgerova houska 1520 k]

1,5 Izice (15g) majonéza 420 k]

1 Izice keCup 46 k]

1 Izice horcCice 44 k|

10 g platek cedaru 170 k]

2 piva 10° 1550 k]

* ... s kufecimi prsicky, rozpeCenou bagetou a dvojou vina

5.720 k), tj. 68% referencniho denniho prijmu zeny a 57% muze. | z
kurecich prsou se da vykouzlit slusSna davka energie. Staci zvolit nevinné

Vv

200 g kureci prsa 922 k|

2 |Zice tatarské omacky 335 kj

300 g Cesnekova bageta k rozpeceni 3903 k]
2 dcl bilého suchého vina 560 k]



e ... s grilovanym hermelinem, kurecimi prsicky, chlebem a dvojou vina

4.824 k), tj. 57% referenc¢niho denniho prijmu zeny a 48% muze.
Grilovany hermelin je krasné tekuty a snite ho, jak nic. Casto ho lidi maji jako
takovy grilovaci predkrm. A po ném nasleduje jeSté masicko. Jenze zrovna
jeden

120 gramovy hermelin ma vic energie, nez 200 gram{ kurecich prsou.
120 g hermelin 1597 kj

1 krajic (100 g) chleba Sumava 1020 k]

100 g kureci prsa 460 k|

1 krajic (100 g) chleba Sumava 1020 k|

|Zice tatarské omacky 167 kj

2 dcl bilého suchého vina 560 k]

s ... s kufecimi stehny, kukuficnym klasem, chlebem a cidrem

5.494 kJ, tj. 65% referencniho denniho prijmu zeny a 55% muze. Zase
zdanlivé lehce vypadajici menu. Jenze stehna jsou s kzi, ktera je tu¢na. A
kukurice aby byla dobra, je zase potrena maslem. A jako tecka staci Cider.

300 g kureci stehna s kdzi 2349 k]
250 g kukuri¢ny klas s maslem 1325 k]



1 krajic (100 g) chleba Sumava 1020 k]
4 dcl Cider 800 k|

Jak je vidét, grilovanim se da lehce projist k par kilim na vic. Pokud to takhle
délate Casto a nekompenzujete pohybem. Grilovat jde pfitom i tak, abyste
nepribrali. StacCi ubrat na mnozstvi tu¢ného masa i priloh, misto toho pridat
zeleninu a tatarku nebo majolku nahradit jogurtovym dipem. Pak si mlzete s
klidem doprat i skleni¢ku piva, nebo vina. Pro nazornost jesté jedno odlehcené
menu.

Odlehéené menu se muze obejit i bez nasledku

e ... s kurecimi prsicky, chlebem, zeleninou a dvojkou vina

2570 kJ, tj. 30% referencniho denniho prijmu Zzeny a 26% muze.

150 g kureci prsa 690 k|

1 krajic (100 g) chleba Sumava 1020 k]

2 |Zice dipu ze smetanového jogurtu 100 k]
200 g lilky, cuketa, raj¢ata 200 kJ

2 dcl bilého suchého vina 560 k]
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