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Snidané a brunche jsou uz néjakou dobu médnim trendem. At na né chodite
ven, nebo si je pripravujeme doma, mély by lahodit jak oku, tak nasemu télu.
Jakou slanou snidani byste si mohli dat zrovna vy? Jak je to s ¢asem, mnozstvim
a pomérem surovin?
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Je dobreé snidat hned po probuzeni?

| kdyz se restaurace predhanéji v podavani snidani do odpolednich a nékdy



dokonce vecernich hodin, idedIni je konzumovat prvni jidlo do hodiny od
probuzeni. Casové to odpovida zhruba 7. az 9. hodiné ranni. Nejen, Ze
pozdéji mate tendenci toho snist vic, ale vzroste vaSe chut na sladké a tucné.
Véfme, Ze trend socidlnich siti zvysi procento Cech, ktefi pravidelné a v klidu
snidaji. Celkové nas snida 73 %. Horsi je, ze si na nejdllezitéjsi jidlo dne
nenajdeme dostatek ¢asu. Obétujeme mu prdmérné 15 minut a dvé tretiny z
nas snidaji az v praci.

Jak si zajistit dostate¢né mnozstvi bilkovin?

- Vajicka, Cottage syr, celozrnné pecivo a zelenina

»Na bilkoviny se velmi ¢asto zapomina, vyvazena snidané opravdu
neznamena platek chleba a platek sunky. Vyvazena snidané by méla
obsahovat 15-20 g bilkovin, takze 1 vejce na porci je malo (1 vejce =
5,5 g bilkovin). Dobrym zdrojem bilkovin je kvalitni Sunka, tvaroh, skyr
nebo fecky jogurt. Za vybornou volbu povazuji tvarohové pomazanky,
nenapadné se do nich schova i zelenina a bylinky (napfF. budapestska,
porkova, pazitkova atp.). Celozrnné pecivo dobre zasyti a je také
Sikovnym zdrojem bilkovin,“ vysvétluje Karolina hlavata

Vajicka patri k idedInim zdrojdm bilkovin i vitaminu D. Stejné tak vdm hodné



bilkovin bez vétsiho mnozstvi tuku doda Cerstvy syr. Pokud nedrzite dietu,
nemusite se bat ani tucnéjsiho syra, nebo malé porce gurmanské slaninky.
DietnéjSim zdrojem bilkovin jsou v pfipadé snidanového menu Casto opomijené
ryby, napriklad tunak nebo losos. Dostatecny prisun slozenych sacharidl zajisti
celozrnny chleba, pripadné popularni bezlepkovy bananovy chlebicek. Vitaminy
dodaji rajCata nebo okurka a vSse nezapomente dochutit bylinkami, lehce
opeprit a osolit.

Ovoce, orisky a semena - skvélé a zdravé

Avokado, chia seminka, ofisky, kokosové maslo, meloun skvéle doplni i jinak
slanou snidani. PfinaSime vam proto tipy na chutové zajimavé a navic
zdravi prospésné kombinace:

e Chleba s avokadovou pomazankou nebo avokadovym olejem dobre
vypada, vyborné chutnd a navic je zdrojem zdravych tukl i komplexnich
sacharidd.

+ Chia seminka mUzete pridat do krémové zeleninové polévky nebo do
vsech druhl smoothie.

« Slanou snidani se nebojte kombinovat ani s ofisSky nebo maslem z nich.
Vyborny je napriklad slany ofiSkovy cheesecake.

« Vybornym ozivenim zdravych, ale stale stejnych ovesnych vlocek na x



zpUsobl, mlze byt slana ovesna kase s ¢erstvym syrem, ofisky, zeleninou
a bylinkami.

»OFechy a semena jsou
vybornym zdrojem mono
a vicenenasycenych
mastnych kyselin, ale
A pozor na mnozstvi! Snist
l1 100 g ofechi znamen
vycerpat denni davku
y tuku, byt po strance
{' slozeni zdravého. Na
porci se pocita 25-30 g
ofechlu nebo semen.”

doplnuje Karolina Hlavata

K volskému oku si v 1été klidné dejte meloun, k vajeCné omeleté zase kesSu
orechy. Nebudete vérit vlastnim chutim a jesté udélate néco pro svoje zdravi a
lepsi kondici. Nejde jen o spravné mnozstvi slozitych sacharidd.

»Seminka (dynova, chia, konopna, Inéna,...) a orisky patri také k
nejbohat$im zdrojam vitaminu E, ktery v nasi stravé jinak éasto
chybi,“ doplnuje Karolina



Prirozena teplota téla

To, Ze se pomalu presouvéame od rychlého kafe a jogurtu k teplym vajicktm,
kasim, Ci dokonce polévkam neni samo sebou. Prirozenéjsi a zdravéjsi pro
télo je snidané minimalné v pokojové teploté. Studené smoothie, dZusy a
jogurty je zbytecné naroCné po ranu stravit. Kdyz uz si tyto moderni potraviny
dopravate, udélejte si radéji Cerstvé, pripadné je nechte ohrat alespon na
pokojovou teplotu.

Polévka po ranu doda energii. Tepla i studena

Nejen po prohyfené noci, nebo pfi rymé se k snidani vyborné hodi polévka. At
uz jde o tradiCni Cesky vyvar, vegetarianskou miso polévku v japonském stylu
nebo nizkokaloricky vyvar ze zeleniny. V zimnich mésicich ale pfirozené mame
na polévku mnohem vétsi chut, nez kdyz je uz rano 20 stupnl ve stinu. Béhem
lIéta se proto nebojte zkusit posledni dobou oblibené studené polévky,
ale jak jsme psali vySe, nesmi byt ledové.

Polévky jsou neotielym zplsobem, jak zpestfit snidani. U vyvard nebo
zeleninovych polévek mize byt problémem nizky prijem bilkovin a kratka doba
zasyceni. Myslete na to a vhodte do polévky alespon 3 Izice varenych lusténin,
rozklepnéte vejce, nakrajejte tofu, nebo nechte rozpustit zervé.



Tekutiny jsou po ranu obzvlast dulezité

- Kava a zeleny caj

Pokud jste zavisli na
kofeinu, rdano bez kavy si
nejspisS neumite predstavit.
Pokud pijete neslazené
espresso nebo lungo,
vyCitky mit rozhodné
nemusite. DoporucCujeme
- vyhnout se instantnim a
\’5:" \ dochucovanym variantam.
\ AR : : > > Kofein vas nejen probere,
ale i nastartuje vas metabolismus. Druhou varlantou je zeleny caj, pokud
bude dostatecné silny, mozna se budete divit, Ze vam doda vic energie
nez kava. Rozhodné je vhodnéjsi nez Caj Cerny, ktery ma kyselé pH a méné
antioxidant(. Doprejte si kvalitni sypanou smés. MIéko a kakao nechte spiSe
détem.

« Cerstvé dzusy nebo smoothie

Nemame na mysli pfislazované ovocné dzusy z koncentratu. Cerstvé jsou



pochopitelné zdravéjsi, ale obsahuji zbyte¢né moc jednoduchych sacharidd.
Zkuste jednou vyménit pomerancovou klasiku za hodnotnéjsi zeleninové stavy

VeV /s

bazalkou a citronem nebo kaderavek s citronem, jablkem a zazvorem.

Jez do polosyta

Jeden maly jogurt by vam stacit nemél, desetichodova ale snidané byt nemusi.
V kazdém pripadé tu plati, ze vSeho s mirou a v pripadé slané snidané by
méla stacit 2 vajicka, 2 platky celozrnného chleba namazaného
nékterym ze zminovanych masel, pomazanek nebo syru a posledni
tretinu by méla tvorit zelenina.
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