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Video: Jak se neprejist v
restauraci? Ctete meazi
radky!
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Vyjit si do restaurace a dobre se najist? Skvely napad! Vite ale, jak si vybrat,
abyste neporusili pravidla stravovani, kterd se snazite dodrzovat pfi domacim
vareni? Podivejte se na novy dil videa a naucte se s Petrem Havlickem a
Karolinou Hlavatou Cist mezi radky v jidelnim listku.
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Najist se v restauraci ma své vyhody. Odpada vareni i nudné myti nadobi.
MUzete si vybirat a vyzkousSet néco uplné nového, na co byste si doma
netroufli. Plusy se ale snadno zvrtnou v minusy. Nikdy presné nevite, z ceho
kuchar vari.

Ptejte se obsluhy

Stravnikim s potravinovymi alergiemi nahrava nové nafrizeni EU, které prineslo
prisnéjsi pravidla pro informovani o pfitomnosti alergenu. V restauracich
musi byt umisténa viditelna a snadno Citelnad informace o tom, jaké alergeny
jednotliva jidla obsahuji. Tyto Udaje sdéli na pozadani také obsluha.
Problémd se mohou dockat i nealergici. | kdyz chcete jen dodrzovat pravidla
vyvazeného stravovani, mlizete v restauraci lehce zakopnout a padnout do
nutriCné nevyvazené pasti. ,Nezbyva nic jiného, nez peclivé Cist jidelni listek
a ptat se obsluhy,“ fika odborny garant Vim, co jim a piju Petr Havlicek.



Pozor na couvert

Upadnout do sité mlzete hned na Uvod vaseho hodovani. Staci se zakousnout
do bagety s bylinkovym maslem, ktera se podava jako couvert. V mziku tak
do sebe dostanete vice kalorii, nez byste chtéli. Odolejte obsahu z kosicku a
misto toho si objednejte mensi salat. Zazene hlad, doda vam vlakninu a
uchrani vas pred zbytecnymi kaloriemi navic.

Dobrym predkrmem se mize stat také bruschetta s bylinkami a trochou
olivového oleje. Pozadejte obsluhu, aby ji opekla na sucho. Zmacena olejem
vam dobrou sluzbu neudéld. Dejte si jen mensi kousek. Predkrm by vas mél
navnadit na hlavni chod, ne vas pIné zasytit.



Celé menu si naplanujte

Celé nékolikachodové menu si predem naplanujte. Jestlize jste dostali chut
na smetanovou tu¢néjsi polévku, u hlavniho jidla se drzte zpatky. , Nasledovat
by mélo lehéi jidlo. Treba zeleninovy salat s turidkem nebo dribeZi rizoto,”
dava tip Petr Havlicek.

Pokud predkrm odlehcite, mUzete si nasledné doprat. ,RozSoupnéte se aZ u
hlavniho jidla. Slavnosti jidlo si zaslouzi pofadny kus masa,” radi Petr
Havlicek. Jakou pfrilohou jej vhodné doplnit, uslySite v aktualnim dilu videa Vim,
co jim a piju.



Dezert jako sladka tecka

TreSinkou na dortu byva dezert. Po nékolika chodech se drzte pfi zemi. Misto
cokoladového dortu se Slehackou dejte prednost ovoci, zmrzliné nebo
kvalitni kaveé. ,Pri vecefi se nemusite vyhybat ani alkoholu. Treba takovy
aperitiv nebo digestiv. Trochu destilatu, objemem malého panaka si
miZete bez obav doprat,“ vysvétluje odborna garantka a dietolozka Vim, co jim
a piju Karolina Hlavata.

K navstéveé restaurace patfi nejen vychutnani dobrého jidla, ale také
prijemna atmosféra. ,Mélo by jit o spolecenskou zalezitost, kdy
nemusime jidlo hitat a pfitom se divat na hodinky,“ fika dietolozka Hlavata. Az
se tedy vydate za jidlem mimo domov, vyhradte si dost Casu a potéste své
chutové poharky i svoji dusi.
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