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Jidlo na cesty si nachystejte
uz doma
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Fast food - kazdy vi, Ze rychlé obCerstveni neni vzorem zdravého Zivotniho
stylu, ale vSichni tam obcas zajdeme. Nékomu to chutnd, nékdo sem zamiri
jednoduse z ¢asovych ddvodl. Neni ale dan za jidlo z fast foodu prilis vysoka?
Ukazeme si, jak se pfipravit na to, abychom se rychlému obcerstveni mohli
vyhnout a abychom nebrali regaly Cerpacich stanic dprkem.
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Jste-li na cestach, méjte vzdy prichystané i vhodné jidlo. Nakrdjena
zelenina a ovoce, kosticky syra, jogurtovy napoj, kfehké chleby a
samoziejmé dostatek neenergetickych napoju jsou nezbytnym zakladem. V
prfipade, ze nemate moznost si vzit jidlo s sebou, méjte alespon jasny plan, co
si koupite. Pak nesdhnete u benzinové pumpy po bageté, ale koupite si mlécny
napo;.

Fast food nezasyti

"Potraviny typu fast foodu jsou oblibené, jsou chutné, coz je dané
vysokym podilem tuku. Nicméné jejich vyzivova hodnota je velice
nizka, maji vysoky podil jednoduchych sacharidu, chybi jim vlaknina,
ale zato maji velky podil sodiku," fika dietolozka Karolina Hlavata.



Jidlo z fast foodu ale Clovéka moc dobrfe nezasyti. Neni problém snist 3
hamburgery, velké hranolky a pfijmout energii, ktera by jinak vystacila na
celodenni redukéni jidelni¢ek. Takova lahddka v podobé hamburgeru, hranolek
a sladkého napoje mlze mit az 6000 k], coz by mél byt pro nékteré lidi
energeticky prijem na cely den. Problém ale je, Ze byt pfi takovém obédé
prijmete hodné energie, porce jsou malé a brzy dostanete hlad.

Jak jist ve fast foodech?

Pokud muUzete, vyhybejte se jim. Relativné nejvhodnéjsi volbou z nabidky
mUze byt napriklad wrap. ,Je tam grilované kureci maso, zelenina a kdyz si
feknete prodavaci, at vdm tam nedava majonézu, tak je to vcelku vyvazené a
malo kalorické jidlo," fika vyzivovy specialista Petr Havlicek.

Nebo zvolte 1 hamburger, zeleninovy salat a neenergeticky ndpoj; nezadejte o
majonézu, namisto bagety u benzinové pumpy si kupte 2 dalamanky a 100 g
syra + zeleninovy salat.

Dovolena

Pastiky a polévky v pytliku stale doprovazeji Ceské turisty na jejich cestach po



svété. Pokud ale pastiky ziustanou doma, udélate pro sebe hodné.
VétsSina téchto vyrobkl ma stejné jako uzeniny vysoky obsah tuku, soli a
konzervacnich latek. Navic jsou velké rozdily mezi produkty jednotlivych
vyrobcl. Pro zménu muizete vyzkouset skvéle chutnajici luSténinové a
zeleninové ,pastiky”, masové konzervy vyménte za fazole a sterilovanou
zeleninu. Jidelni¢ek dopliujte o Cerstvou zeleninu a ovoce, ke svacinam si
namisto zmrzlin kupujte zakysané mlécné vyrobky. Ochutnejte tamni
speciality, ale neomezujte se pouze na pizzu.

Dovolena se svédskymi stoly také nemusi byt spojena s narlistem hmotnosti.
Zkuste pouze dodrzovat nasledujici doporuceni:

s jidlo si vyberte najednou, nechodte si opakované pro dalsi porce.
Budete mit prehled o tom, co jste snéedli

« jezte velké mnozstvi zeleniny a zeleninovych salatd

* neberte si zbytecné velké porce priloh, radéji se zamérte na ryby a
libové maso

 dezert staci jen jeden!
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