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Ke stylovému stolovani patfi obvykle pred hlavnim jidlem predkrm a na zaveér
jako kulinarska tecka dezert. Je to zdravé nebo se jednda o zbytecné prejidani,

které nas nakonec muze privést k obezitologovi?
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Odpovéd neni jednoznacCna. Zalezi na tom, jaké predkrmy a dezerty hodlame
servirovat, v jakém mnozstvi a také kolik casu na takové hodovani mame.

Je to energie navic

»Je-li konzumace predkrmu cCi dezertu pouze vyjimecna udalost, kdyz
si chceme uzit slavnostni jidlo, pro¢ ne. Patri to k etiketé,” rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Neni ale predkrm jako predkrm. Pokud nam zalezi na prijmu kalorii, pak je
treba i predkrm a dezert zapocitat do celkového energetického prijmu z
takového obéda.

Pokud si chcete dat menu o nékolika chodech, zapomente na mnozstvi a
zpUsob Upravy pokrmU v typicky ¢eské restauraci. Tedy napriklad jako predkrm
Sest topinek na oleji s ,masovou smési“, polévka, dale smazak Ci gulas se Sesti



a nakonec jako tecka Ctyri livance Ci palacinka se zmrzlinou. Zda se vam, ze to
nejde snist? Jde, respektive Cech to snist dokaze. To je ale $patné. Jasné je to
snad kazdému, kdo o zdravém zpUsobu stravovani a zdravém jidelni¢ku vi
pouhé zaklady. Jak by tedy mélo jidlo o neékolika chodech vypadat?

Pozor na pecivo

Velkym rizikem takového malého jidla na zacatek jsou malé vecky Ci bagetky
jesteé vétsinou s bylinkovym maslem. Pozor hlavné na to, abyste, dfive nez
bude na stole hlavni jidlo, nepolykali jednu nakrajenou bagetku za druhou. ,,U
predkrmu je treba vyhodnotit, zda ho skute¢né potrebuji. Pokud
usoudim, ze ano, idedlni je dat si takovy, aby obsahoval néjaky
sacharid, tudiz mé trochu zasytil,” radi Karolina Hlavata.

Vhodné jsou podle ni napriklad bruschety, tedy na sucho opecené kousky
toustového chleba trfeba s cherry rajc¢aty, bazalkou a kapkou olivového oleje.
Jeden dva kousky ale Uplné staci.



Predkrm s logem Vim, co jim.

Dobrym predkrmem mdze byt i maly salat, trocha parmské sunky, Sunkovy
zavitek. Drobné sousto méa dokonce sv{j pozitivni vyznam. ,,PFedkrm by nas
meél navnadit na hlavni jidlo, abychom si ho vychutnali a nejedli
vylozené z hladu,“ dodava dietolozka. Rozhodné ale varuje pred smazenymi
pokrmy.

Dezert je mala sladka tecka

Prijemnou teckou po obédé mize byt sladky dezert. Rozhodné by ale nemél byt
tézkou bombou, i kdyZ kaloricky samozrfejmé neni zanedbatelny. ,,Po obédé uz
bychom si neméli davat obrovsky pohar se Slehackou. Radéji zvolit laté, kavu s
trochou vanilkové zmrzliny. Vhodné je po jidle podavat i ovoce, i kdyz to u nas



neni pfiliS zvykem,” doporucCuje Karolina Hlavata. Zaroven radi, je-li dezert
vétsi nebo sytéjsi, rozdélit se naptll se spolustolovnikem.

Pro¢ zatouzime po dobrém obédé jesté po sladkém? ,,Nékdy muze po jidle v
téle chvilkové klesnout hladina krevniho cukru a clovék prosté
dostane chut. Je to ale také otazka zvyku,“ vysvétluje dietolozka.

Vychutnejte i atmosféru

Konzumace predkrmu a dezertu, maji-li spInit svou funkci, a ne byt jen prostym
prejidanim, ma svij prostor a ¢as. Rozhodné se nehodi k rychlému
pUlhodinovému obédu uprostred pracovni doby. ,,Kdyz uz, tak si udélat na
obéd Ci veceri cas. Mélo by jit o spolecenskou zalezitost, kdy si pomalu
vychutnavame nejen dobré jidlo, ale také atmosféru, kdy nemusime
hitat a divat se na hodinky,“ fikd Karolina Hlavata.

Kdyz alkohol, tak mensi dezert

Slavnostni stolovani se obvykle neobejde bez aperitivu, sklenicky piva Ci vina.
»Alkohol je kaloricka bomba. Samozrejmé by bylo idedlni pit jen vodu,
ale kdyz si béhem vecere dame aperitiv, malého pandacka, dvé deci
vina nebo pivo, tak se nic nestane, ale musime pocitat s energii navic



a uz bych si mél odpustit treba sladké nebo jeho cast,“ radi dietolozka.
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