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Chlebicek je oblibena Ceska specialita. Nechybi témér na zadném slavnostnim
stole. Kdyz oCekavame hosty nebo slavime, déldme chlebicky. Jsou pestré,
chutné, lahodi oku. Kdo by jim odolal. Odbornici na vyzivu, zejména
obezitologové, pred klasickymi ¢eskymi chlebicky varuji. Nabizeji novou cestu.
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Jak si k nim ¢lovék sedne, slupne jich celo misu jako by nic. | béhem dne, kdyz
nas prepadne ve spéchu hlad, pomuze v lahddkarstvi koupeny chlebicek. Jist
je, nebo nejist? Co na nich mlze byt pro nas organismus rizikového? Nejvétsi
uskali je v nas. Zalezi totiz na tom, z ¢eho je pripravime, nebo jaké si v



lahtdkach koupime. Z pohledu zdravé vyzivy bychom méli pribrzdit zejména u
klasiky a naopak vsadit na nové trendy.

Pozor na majonézu

NejvétSim rizikem jsou podle dietolozky Karoliny Hlavaté chlebicky, jejichz
zakladem jsou majonézové salaty, napfiklad vlassky nebo bramborovy. ,Jsou
pomérné energetické a navic nyni v Iété majonéza Ci vejce, které se
pouzivaji na ozdobeni, byvaji lihni pro bakterie, zejména
salmonelodzu,” objasnuje.

Hladové, ale vysoce energetické

Dalsim problémem u typickych chlebickl je veka. V obycejné bilé neni prilis
vldkniny, a tak nds nezasyti. Mdme pak tendenci snist chlebic¢kl velké
mnozstvi. ,,Na jednu stranu sacharidovo-tuc¢ny chlebicek neukoji nas
hlad, pritom jeho energeticka hodnota je vysoka,“ upozoriuje Karolina
Hlavata. A tak chlebiCky s majonézou, maslem, suchym salamem, kde je tuk na
tuku a na bilém pecivu, nebrat. To vSechno jsou dlvody, pro¢ Iékafi lidem, kteri
bojuji s nadvahou tuto lahldku nedoporucuji.



| rajské jsou zradné

| kdyZ se na prvni pohled zdd, Ze zdravé budou klasické raj¢atové chlebicky -
bild veka, rajcata, na nich tatarka Ci majonéza a cibulka - ani ty nejsou idealni a
neni to jen v majonéze. ,Jsou chutné a proti rajéatum nelze nic namitat.
Problém je ale v tom, Ze télu pritom dodame zejména sacharidy a tuk,
minimum bilkovin, takZze nas nezasyti. Abychom neméli hlad, snime
pak pulku veky se skleni¢kou tatarky a ani si to neuvédomime,“
vysvétluje Karolina Hlavata.

Jdete novou cestou

Neni ale tfeba veéset hlavu. Staci upustit od klasiky a vyrazit novou cestou.
Misto bilé veky, mizeme pouzit celozrnné pecivo, zitny chléb. Misto
majonézového salatu dobrfe ochucenou tvarohovou pomazanku. , Spravny
chlebicek by mél byt bohaté oblozeny Ssunkou s syrem. Velice dobreé
jsou zeleninové pomazanky. Vhodna je i rybi, nebo na chlebicek
muzeme nakladat sledé a nazdobit ho cibuli. Dobra je lué¢ina, uzeny
losos a k tomu trochu rukoly,“ doporucuje dietolozka. Zdravi prospésné;si
chlebicky uz Ize podle ni koupit i v fadé lahGdkarstvi.



Hlavni jidlo i svacina

Dobré chlebicky Ize zaradit do jidelnicku kdykoliv béhem dne. ,Jsou-li dobre
oblozené, a tudiz maji i odpovidajici nutricni hodnotu, hodi se jako
snidané, vecere i jako svacina. Jde jen o mnozstvi. Ke svaciné nam
bude stacit chlebicek jeden,” dodava dietolozka.

Tipy jak kvalitni chlebicky nazdobit

e Lilkova pomazanka s rajCaty

« Pomazanka z pe¢eného nebo vareného masa, oblozit hodné zeleninou

« Jako zaklad, nebo na prizdobeni kozi, nebo Cerstvy syr

« Pomazanka ze syru cottage a pecené nebo varené Cervené repy s trochou
cesneku, fimského kminu, 1zicka olivového oleje a na ozdobu rericha

* Chlebicek z grahamového nebo celozrnného peciva s tvarohovo-krfenovou
pomazankou, ozdobeny vlasskym oriskem a kouskem mandarinky nebo

pomerance
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