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Salat, kase, nebo kukurice z
fastfoodu - opravdu lepsi
volba?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Salat,-kase,-nebo-kukurice-z-fastfoodu---
opravdu-lepsi-volba s10010x10613.html

Moznost vymenit si hranolky v menicku fastfoodu za néco lehciho je davno
bézné. Stejné tak si dat misto hamburgeru salat s kurecim masem. Nabidka je
pomérné pestra. Prestoze nadnarodni fetézce maji pro zakazniky k dispozici
vyzivové tabulky, udélat si porovnani, zabere docela dost ¢asu. Proto jsme
udélali porovnani za vas.
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V ¢em je chytak?

Zaklad je, ze téch Udajd je tolik, ze se v tom zdkaznik lehce ztrati. A malokdo
si pak vSimne, Ze napr. Udaje salatl jsou uvadény bez zalivky, pricemz takova



zalivka dokaze s energetickou hodnotou pékné zamavat. Musite scitat.

Dalsi zaludnost se tykéa salatl jako takovych. Salat budi v lidech dojem, Ze je
zdravy. A opravdu, urcité je lepsi volbou nez hranolky. Pokud si ho dame
jako hlavni jidlo, napfiklad misto hamburgeru, uz je potfeba davat si trochu
pozor, co vsechno obsahuje. Nékdy totiz mize mit ve vysledku dost podobnou
energii, jako prave "obavany" hamburger.

Jak by meélo jidlo vypadat?

Co se tyce vyzivovych
hodnot, lepsi je vybirat si ve
fastfoodu jidlo s nizsi
energetickou hodnotou.
Mélo by obsahovat dostatek
bilkovin, komplexni
sacharidy a co nejméné
cukru. Nemélo by byt moc
tu¢né. Potom mame Sanci,
ze nas takové jidlo zasyti na delsi dobu nez na hodinu. Co se tyka slozeni, tak
zelenina je urcité plus. Lepsi volbou je maso grilované nez smazené,
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Caesar salat - Crispy Chicken versus Double
Cheesburger McDonald’s

Jedna se o salat se smazenymi obalovanymi kousky kurecich prsou, krutony
a trochou tvrdého syra. Double cheesburger zna kazdy - jedna sladka houska,
dva platky syra a dva platky masa.

Ve chvili, kdy k salatu pridame Caesar zalivku, dostavame se na energetickou
hodnotu, ktera je jen o 100 k) nizSi, nez ma Double cheesburger. Pro
porovnani to ale nestaci, je potreba jit dal. Pfi porovnani sacharidd a cukr
zjistime, ze Double Cheesburger je pomérné dost sladky. Obsahuje témeér 2
kostky cukru. Bilkovin ma oproti salatu trochu vic a kupodivu, salat je zase
trochu tucnéjsi nez cheesburger.

 Takze vyhrava salat nebo cheesburger?

Z pohledu vyzivy, kdyz zahrneme jesté slozeni, tedy obsah zeleniny v salatu,
tak vyhrava salat. Ale uprfimné, jenom o par bodl, protoze energie, tuku i
bilkovin ma v podstaté témeér stejné jako porovnavany double cheesburger.
Bonusem salatu jsou vitaminy, trocha vlakniny a nizsi obsah cukru, takze po
snézeni mame trochu vétsi Sanci, ze nas na néjakou dobu zasyti. Nicméné
daleko lepsi volbou by byl salat s grilovanym masem, namisto smazeného.



IN] S / z toho cukry B T
Caesar salat - Crispy 1354 17/3 24 17
Chicken
Caesar zalivka 427 3/2,3 1,4 9,1
Caesar salat Crispy se 1781 20/5,3 25,4 26,1
zalivkou
Double Cheesburger 1874 31/7,9 27 24

Udaje jsou uvedeny na porci, zdroj: web McDonald ’s.
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Ktera priloha je lepsi?

Misto smazenych hranolek to na prvni pohled vypada, Ze ta nesmazena. Pokud
se zamérime treba na nabidku KFC, tak si mGzeme vybrat saladt Garden,
Coleslaw, bramborovou kasi, nebo kukurici. Ktera z téchto pfiloh je vhodnéjsi, si
ukdzeme nasledujicim porovnani.

IN] S / z toho cukry B T
Bézna porce hranolek 748 24 /0,1 2,7 7,7
Velka porce hranolek 1122 35/0,2 4,1 11,6
Bramborova kase s omackou 480 22/0,2 3,3 1,3
Coleslaw 623 14 /10,2 1,5 10,2
Maly Garden bez zalivky 49 2/ 1,6 0,6 0,3
Zalivka Vinaigrette 242 11/7,9 0,3 1,7
Maly Garden se zélivkou 291 13/9,5 0,9 2
Vinaigrette
Kukurice s maslem 1325 49 /6,5 3,3 9,5




Udaje jsou uvedeny na porci, zdroj: web KFC.

Kukurice versus hranolky?

Zajimavosti je, ze nejvétsi
energetickou hodnotu ma
z porovnavanych pfiloh
kukufice s maslem. Kukurice
jako takova je skvéla véc,
jedna se o obilninu s
pfevahou komplexnich
sacharidd. Lahodnd je sama
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KFC, protoze je nasakla
maslem. A to z ni délda pomérné vysoce energetickou prilohu.

Porovnanim kukurice a hranolk( je stéle vitézem kukurice, i kdyZ obsahuje dost
tuku - vic nez bézna porce hranolkd. M3 ale taky vic bilkovin i komplexnich
sacharidd, coz je vyhoda a oproti hranolkdim nas zasyti na delsi dobu. Pro lidi,
ktefi si ale hlidaji vahu, ani jedno neni dobrou volbou.
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Salat, kasi nebo hranolky?

Salat Garden se zdlivkou, Coleslaw i bramborova kase jsou v tomto pripadé
misto hranolek lepsi volbou pro vsechny. Jak vidite, Maly Garden ma
nejméné energie. Sklada se jenom ze zeleniny a zalivky, i kdyz je ho ve
vysledku malo, porad vede jak z pohledu nizké energie, tak z pohledu
vyzivovych hodnot a obsahu vitaming.

Bramborova kase s omackou nicemu neuskodi, i kdyz nic vyznamného z
pohledu vyzivy neda. Nejméné vhodnou variantou je v tomto sméru Coleslaw.
Ma témér stejné energie jako bézna porce hranolkd a tuku ma dokonce jesté
vic. Obsahuje sice zeleninu, ale zalivka je prosté hodné tucna.

k]/porce Tuk/porce
Hranolky malé 1000 17
Hranolky stredni 1424 24
Hranolky velké 1874 31
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