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Kazdy typ kuchyné nabizi néco jiného. Nejvhodnéjsi volbou jsou restaurace
specializované na stfedomorskou kuchyni - tam najdeme rtizné Gpravy ryb,
morskych plodd, salaty, odlehcené prilohy, tepelné upravenou zeleninu. Nebo
japonské restaurace, pokud to neprezeneme s mnozstvim sushi a doplnime o
salat z ras, mame vyhrano. Vybrat si jidlo, které splnuje kritéria spravného
stravovani nebo se jim aspon blizi, se da nakonec témér vsude.
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Pizzerie a italské restaurace
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V pizzeriich je zvykem, ze vam prinesou jesté pred
objednanim jidla tzv. couvert, coz je koSik
bilého peciva doplnény o misticku
pomazanky, bylinkového madasla neboy
ochuceného olivového oleje. Pokud si hlidate
vahu, tuto pozornost radéji odmitnéte, jak asi~
tusite, je to slusna davka sacharidu a tuku.

Lepsi volbou predkrmu je zeleninova polévka - takova pomodoro neboli
polévka z rozmixovanych raj¢at je v podstaté porci zeleniny. Anebo mizete
zkusit Minestrone, coz je polévka z rliznych druhl zelenin, doplnéna o kousky
brambor a vétsinou i trochy bilych fazoli.

Pizza

Pizza neni Uplné Stastnou volbou, zejména ta se smetanovym zakladem nebo
saldamem a slaninou. Kdyz si date jednou za €as pizzu, nic se nestane, lepsi je
ale objednat tu s rajCatovym sugem, zeleninou, mozzarellou a Sunkou. A Uplné
nejlepsi je nechat si pllku pizzy zabalit a misto ni si objednat vétsi misku
zeleninového salatu.

Pasta

Casto si lidé mysli, ze téstoviny jsou , dietni jidlo. Neni to ale pravda,
téstoviny jsou zejména zdrojem sacharidu, podobné jako knedliky ¢i



jiné prilohy. Mozna jste si sami vsimli, ze po snézeni spaget Aglio Olio e
Peperoncino, tedy téstovin s olivovym olejem, cesnekem a chilli, mate brzy
hlad. Mohou za to chybéjici bilkoviny. Proto je lepSi vybirat si téstoviny
doplnéné o maso, ryby nebo morské plody a zeleninu. Bilkoviny v podobé
syrové omacky radéji vynechejte, takova syrova smeés je hodneé tucna.

Gnocchi

Oblibené noky se Spenatem také nejsou Uplné nejdietnéjsi zalezitost. Misto
Spenatu v nich dominuje smetana, nékde jsou bramborové gnocchi smetanou
jen lehce pokryty, jinde v ni vyslovené plavou. Zatimco spenat je tam spis
na ozdobu, nez jako porce zeleniny. Takze i tady plati, Ze lepsi je zvolit
gnocchi se zeleninou a masem.

Insalata

Pokud si chceme dat salat jako pfilohu, je vhodné vybirat si smés zeleniny bez
dalSich vsuvek jako je syr nebo maso. Zbytecné bychom tak zvysili
energetickou hodnotu pokrmu. Pokud mame salat jako hlavni chod, vybirejme
variaci s masem, vejcem, pripadné syrem. Pozor na slaninu a velké
mnozstvi olejovych nebo majonézovych dresinki. Jako prilohu pak volime
pecivo.



,,Cinské” restaurace
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Tady UplIné idealni volbu nenajdeme. Prestoze restaurace nabizi i nesmazené
pokrmy, maso se pripravuje na velkém mnozstvi oleje, omacka
obsahuje hodné skrobu a do jidel se pridava glutaman sodny. Ten do
pravych ¢inskych pokrm opravdu patri, ve vétsi mire ale mlze lidem, kteri na
né&j nejsou zvykli, zplsobovat bolesti hlavy ¢i jiné neprijemné reakce.

Navic se v téchto restauracich jako priloha podava jasminova ryze, ktera ma
vysSsi glykemicky index.

Kdyz uz ale takovy podnik navstivime, vybirejme si nesmazeny pokrm s
kurecim masem, zeleninou a ryzi. A hlidejme si, kolik toho snime. Porce byvaji
spis pro dva, nez pro jednoho.



Posledni dobou zazivaji boom. Polévky Pho a dalSi polévkové varianty
obsahuji masovy vyvar, trochu zeleniny, ryzové nudle a maso.

Tyto vydatné polévky jsou rozhodné lepsi variantou, nez smazené jidlo. | tak
nam ale neposkytnou dostatek bilkovin a zeleniny.

Zkusit mlzete také nesmazené zavitky - obvykle se nabizi s rliznymi druhy
zeleniny, krevetami a sladko kyselou omackou.



Japonsko neni jenom sushi. Jako predkrm muizete zvolit polévku Miso shiru z
pasty ze sdjovych bobd, s tofu a morskou rasou. Nebo Wakame polévku z
vyvaru a morskych ras. Morské rasy se radi mezi zeleninu a kromé nizke
energetické hodnoty obsahuji omega-3 mastné kyseliny, jod, vapnik, a
vitaminy skupiny B.

Pokud zvolite sushi, kromé smazeného, volte jakékoliv, dle libosti. Z
vyzivového hlediska je lepsi vybirat si ty, kde je méné ryze a vice bilkovinové
Vyzkouset také muzete grilovani pfimo na zhavé plotynce zvané
Teppan. Jedna se o horkou plotnu, na které si sami upravite rlizné pripravené
syrové maso - vyhodou je, ze se pfi tomto grilovani nepouziva tuk. Na stejné
plotynce si mUzete ugrilovat i zeleninu a morské plody.



Vybér méné energetického jidla je v téchto typech podnikd trochu tézsi. Ale i
tak se da vybrat odlehcena varianta. Vyvary, hovézi nebo kureci steaky,
varené brambory, pripadné kase nebo pyré, restované zelené fazolky,
salat. A pokud podnik nabizi uz pfedem nakombinovany pokrm slozeny
napriklad ze steaku a hranolek, nebojte se personal pozadat o vymeénu
smazené prilohy za varené brambory.
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