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Nestihate se najist a vahate,
ktery fast food si vybrat?
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Vime, ze bychom si méli udélat na jidlo Cas, nestresovat se, jist v klidu,
vyvazenou stravu, a tak dale. Jenze... Nékdy to prosté nejde a pak nastava
otazka, co zvolit. Pizzu do ruky, parek v rohliku, hamburger z fast foodu, nebo

bagetu? Co z toho je mensi zlo?
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Zdroj: Oblozena bageta ze Shutterstock

Jak by meélo jidlo vypadat

Na zacatek je nejlepsi si vysvétlit, jak by mélo hlavni jidlo vypadat. Mélo by
nam dodat energii, ktera se ale do krve uvoliuje postupné, abychom s
energii vydrzeli do dalsiho jidla, tedy zhruba tri hodiny. Hlavni jidlo by
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také mélo zahnat hlad. Co se slozeni tyka, zastoupeny by mély byt potraviny,
ve kterych prevazuji komplexni sacharidy (prilohy, celozrnné pecivo), pak ty s
prevahou bilkovin (vejce, maso, Sunka, ryby, syry, tofu apod.), dale by mélo
obsahovat zeleninu a také trochu kvalitniho rostlinného tuku. Jidlo by také
mélo mit kolem 2500 KJ pro ,prumérnou” Z2enu a 3200 KJ pro
»prumérného” muze. S timto idedlem mizeme snadno porovnat jidla z
fastfoodu.

Pizza - 480 k]

Zalezi na mnozstvi, do ruky se da koupit vétSinou 1/8 velké pizzy. Coz mlze
byt kolem 480 kJ. To neni mnoho, jeden kousek vas na dlouho nezasyti a ve
vysledku ani dva, ani tfi. Pizza totiz obsahuje malo bilkovin a minimum
zeleniny, a to jsou zrovna dvé slozky, které po snézeni jidla zajistuji
delsi dobu nasyceni. Pizza navic obsahuje hodné sacharidl, a to jak
komplexnich, tak pochazejicich z bilé mouky. A také pomeérné dost tuku.

Parek v rohliku - 900 k]J

Jeden ma kolem 900 kJ. Takze energeticky odpovida spis svaciné. AC se parek
mUze zdat jako vhodny zastupce zdroje bilkovin, parek obsahuje vic tuku, nez
bilkovin. Takze ve spojeni s rohlikem je na tom podobné, jako pizza.



Prevazuji sacharidy, obsahuje moc tuku a malo bilkovin, o zeleniné
nemluvé. Po snézeni jednoho, ale i dvou kousk(, budete mit brzo hlad. O
napadu nahradit parek klobasou se asi nemusime vic rozepisovat, je jasné, ze
ta obsahuje tuku jesté vic.

Hamburger z fast food - 2 400 kj

Klasickym hamburgerem se moc nezasytime, proto kazdy voli bud dva kousky,
nebo vétsi Burgery typu Big Mac a podobné. Takovy vyrobek se uz energeticky
vyrovna prijmu, ktery by méla mit k obédu zena, ma totiz kolem 2400 kJ.
SloZeni ale neni zrovna to pravé. Hodné tuku a zajimavosti také je, ze obsahuje
i docela dost cukru. Sladka houska s minimem zeleniny rychle zasyti, ale
ne na dlouho. | po takovém burgeru budete mit brzy hlad.

LepSi variantou v tomhle pripadé je treba burger do ruky z bistra, kde si
hamburgery vyrabi sami z poctivych surovin. Bude mit vic masa, houska
nebude tak sladkd a mlzete se taky domluvit na mnozstvi pridané majonézy a
dalSich ingredienci.

Kureci stripsy, hot wings, hranolky, langose:



1000 - 2 245 k]

Smazené a zase smazené. Takze tuk a zase tuk. Hranolky i langose kromé
tuku obsahuji uz jen sacharidy. Bilkovin absolutni minimum. Takze zase
nezasyti. Trosku Iépe jsou na tom kureci stripsy, nugety apod., ale jen trosku.
Obsahuji sice i bilkoviny, ale vzhledem k mnozstvi tuku se nedaji doporucit.
Zelenina chybi vSude.

« stfedni hranolky MC Donald’s 1424 kj
 Langos 100g cca 1000 k|

» 5ks Hot wings KFC 2245 k]

 5ks Hot and Spicy Wings KFC 1760 k]

V nékterych fastfoodech nabizi lehli variantu masa v housce, nez je obalované
maso. Treba grilované kureci prso ve spojeni s tortillou nebo bagetou. To je
urcité vhodnejsi varianta, ale za predpokladu, ze si vyzadate jen malé mnozstvi
pridané majonézy.Nejlepsi by bylo takové jidlo doplnit salatem s trochou
zalivky. Ten se nam ale za pochodu jist nepodafi.

Bageta - 2 300 kJ

Baget je v nabidce opravdu hodné, koupite je balené od mnoha vyrobcd nebo



Cerstve pripravené. Ty cerstvé by meély byt kvalitnéjsi uz jen proto, ze
jejich trvanlivost nemusi byt nékolik dnd. | tak ale obvykle bagety spojuje
nedostatek bilkovin a zeleniny. V bageté s vajickem muze byt ve vysledku pdl,
max. celé vejce, v sunkové dva, tri platky sunky (40-60g). Takze zase hodné
sacharidd, malo bilkovin, minimum zeleniny a v pripadé doplnéni bagety
majonézou nebo tukovou pomazankou, i hodné tuku.

Balena bageta s obalovanymi kurfecimi nugety (180g) ma kolem 2300 k],
Cerstva bageta o stejné velikosti (180g) Caprese - tedy s mozzarellou a rajcaty,
je na tom energeticky v podstaté stejné. Jen ma trosku vic zeleniny.

Co ted?

Z porovnani fast foodové nabidky s idealnim hlavnim jidlem vyplyva, ze dobrou
nabidku tézko hledat. Fast food prosté splnuje ucel vyplyvajici z ndzvu -
rychle zasytit. UZ nefesi, na jak dlouho, ani éim. Redeni, i kdyZ vas bude
stat o par minut C¢asu navic, to ale ma. A to je vlastni bageta. Idealné
prfipravena doma. S kupovanou bagetou se to neda srovnat, dvé vejce, Sunka,
Syr...

A i kdyby se vam nepodarilo na pripravu bagety myslet dopredu, porad si
mUzete béhem dne misto do fast foodu, zajit do obchodu a koupit si tam vétsi



celozrnnou, nebo aspon vicezrnnou bagetu, 100-150 g Sunky nejvyssi jakosti,
50-80g platkového syra a kelimek cherry rajcat.
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