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Vecere predchazi nocnimu
prejedeni. Jaka by méla byt?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vecere-predchazi-nochimu-prejedeni.-
Jaka-by-mela-byt s10010x10963.html

Vecere je poslednim jidlem dne, ale rozhodné bychom ji neméli odbyt nebo ji
dokonce vynechat. | vecCere by méla obsahovat bilkoviny, sacharidy, malé
mnozstvi tuku a zeleninu. Neméli bychom jit spat ani prejedeni, ani hladovi. Jak
si dobrou a zdravou veceri poskladat?
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Dobra vecere predchazi nocnimu prejedeni

Vecere je zavérecnym hlavnim jidlem dne, méla by tvofit zhruba 20-25 %
z naseho celkového denniho pFijmu. MiZeme si ji predstavit jako o trochu



mensi obéd. Ani kdyz chceme zhubnout, nema vyznam veceri vynechat
nebo osidit - nijak si tim nepomUzeme, ¢asto se naopak objevi hlad a
nasledné prejedeni. Vecefi bychom si méli dat cca 3 hodiny pred spanim,
pokud mame vecefri drivéjsi a jsme jesté déle vzhlru a aktivni, mizeme jesté
zaradit druhou malou veceri, ktera se spiSe podoba lehké svaciné.

» VeCefe by méla spravné zahrnovat kvalitni zdroj bilkovin, zdroj
slozenych sacharidu (polysacharidl, idedlné s vys$Sim obsahem
vlakniny), zeleninu a mensi mnozstvi tuku.

Opravdu je to tak - sacharidy bychom neméli vynechavat ani vecer, pfiloha by
meéla tvorit zhruba jednu trfetinu porce. Podobné je tomu i s bilkovinou, tuku
postaci jen malo a posledni tretinu by opét méla tvorit zelenina.,

« K vecefi uz bychom neméli idealné zarazovat sladké pokrmy -
cerealie nebo cerealni kase bychom si méli dat |épe na snidani, nakypy s
ovocem nebo knedliky s ovocem miZeme zaradit v dobé obéda.

Roc¢ni obdobi hraje roli

Veceret mizeme jak teply, tak i studeny pokrm - zilezi Cisté na nasi
preferenci. SloZzeni vecere je idealni samoziejmé prizpusobit sezoné a
pocasi - v zimé mohou byt vhodnéjsi teplé vecere, které nas zahreji, v 1été



nam budou Iépe vyhovovat pokrmy s vétSim podilem Cerstvé zeleniny, které
osvezi a obsahuji vyssi podil vody.

+ V zimé si tak mizeme pripravit pe¢enou zeleninu s libovym masem ¢i
rybou (nebo zapecenou se syrem Ci vejcem) a také s prilohou (napr.
brambory, bramborovo-zeleninové pyré, celozrnné téstoviny, kuskus ci
bulgur, ryze natural, quinoa ¢i pohanka). Vyuzit mizeme korenovou
zeleninu (mrkev, petrzel, pastinak Ci celer), dyni Ci Cervenou fepu. Skvéle
se v zimnim obdobi uplatni i polévky - zeleninovy vyvar s vajickem a
zavarkou nebo vyvar z libovéjsiho masa se zavarkou. Zahreji i krémové
zeleninové polévky s mlékem c¢i syrem nebo hrstkova polévka
obsahuijici jak obiloviny, tak lusténiny.

« V lIété mlzeme zvolit jako zaklad smés zeleniny (ledovy ¢i fimsky salat,
rukolu, polnic¢ek, cherry rajcata, okurku, také papriku, aj.), musime ji ale
doplnit o kvalitni zdroj bilkovin a také slozenych sacharidu
(polysacharid). Do salatu tak pridejte vajicko, libové pecené ci
grilované maso, rybu (lososa, tunaka) nebo syr ¢i opecené tofu.
Prilohou nemusi byt jen pecivo (zitny nebo kvaskovy Ci celozrnny chléb),
se salatem si bude skvéle rozumét treba celozrnny kuskus, quinoa, zkusit
mUzete i cizrnu, ¢ocku ¢i fazolky. Pozor ovsem se zalivkou - oleje neni
treba pridavat mnoho - na jednu porci postaci 10-20 ml (tuk je také
obsazen ve zdrojich bilkovin, které do salatu pridavame).



Tvaroh je jistota

Mate-li chut na néjakou pomazanku, sazkou na jistotu je tvaroh (ochuceny
bylinkami nebo v kombinaci se zeleninou), zkusit muzete i hummus,
pomazanku ze sardinek nebo zeleninové pomazanky - tfeba z lilku, z
peCenych paprik, dyné. (Nezapomente ale na bilkoviny, aby vas vecere
zasytila.)

Druha vecere postaci uz jen mala

A nemusi ji zarfazovat kazdy. Idealni je mlécny vyrobek - napf. jogurt,
mléko nebo kefir, tvaroh, par platku tvrdého syra nebo syr cottage.
Bilkovina nas dostateCné zasyti, ale nezatizi pfiliS nase traveni, mlécné
vyrobky navic obsahuji aminokyselinu tryptofan, ktera pomaha k lepsi
pripravé na spanek. Mdme-li hlad vétsi, mizeme pridat malou porci peciva
nebo jiné prilohy a doplnit jesté lehci zeleninou - napf. listovymi salaty.
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