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Hlavni jidlo dne nesidte. Co
si k zdravému obedu vybrat?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Hlavni-jidlo-dne-nesidte.-Co-si-k-
zdravemu-obedu-vybrat s10010x11018.html

Obéd je jednim z hlavnich dennich jidel, které tvori zaklad naseho stravovani.
KdyZz ho vynechame nebo oSidime, budeme mit hlad nebo tendenci vice misat.
Naopak kdyz si doprejeme az moc, dostavi se Unava. Mél by obéd byt slozeny z
polévky, hlavniho jidla i dezertu? A co si dat, aby byl nutricné vyvazeny?
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Obéd ndm ma pomoci doplnit energii a potfebné ziviny uprostrfed naseho dne
pIného aktivit. Na tom, co si k obédu dame - a jakou porci si na talif nalozime -
zalezi, jak se budeme citit dale odpoledne a vecer. Kdyz obéd osSidime
nebo dokonce vynechame, je velmi pravdépodobné, Ze nas bude trapit hlad a
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chuté a hrozi nam, ze se nasledné prejime.

« | kdyz se snazime néjaké to kilo zhubnout, obéd se nevyplati podcenit.

Na druhou stranu, pokud to pri obédé prezeneme a dame si prilis velkou
porci nebo si zvolime pokrm tézsi na straveni, padne na nas Unava -
organismus bude zatizeny travenim pfrijaté stravy a nezvladneme byt aktivni
a mit jasnou mysl.

Odpustme si tak radéji smazené pokrmy, smetanové omacky nebo "rychlo-
obéd" ve formé tradi¢ni "svacinové" polévky zahusténé jisSkou (gulasova,
drstkova) nebo saldtl s majonézou a pecivem (vlassky, bramborovy, aj.). Na
obéd bychom si méli udélat dostatek casu, i kdyz na nas Ceka prace - pokud
jidlo v rychlosti a stresu zhltneme a poradné nerozmélnime, nemdlzeme se
rozhodné po jidle citit dobre. SpisSe nam hrozi zazivaci potize.

Polévka, hlavni jidlo i dezert?

e Obéd by mél tvorit zhruba tretinu (30-35 %) z celkového denniho
prijmu energie a obsahovat by idealné mél vsechny hlavni ziviny -
sacharidy, bilkoviny, tuky.

Nesmime zapomenout na zeleninu - pro doplnéni vlakniny - jeji mnozstvi



ale mGzeme ovlivnit i vybérem vhodné prilohy (které si pri obédé mizeme
doprat o néco vetsi porci nez u vecere).

Vétsinou mivame k obédu spise varené (teplé) pokrmy - pro nékoho je obéd
jedinym teplym jidlem v celém dni. Zahrati rozhodné uvitdame v obdobi zimnich
mésicl, studend jidla ale prijdou vhod v horkych letnich dnech - kdy ndm
pomohou k osvézeni.

Tradicné byva obéd slozen z polévky a hlavniho jidla, netrapi-li nas
kilogramy navic, mlzeme si pripadné doprat i maly lehky dezert - tfeba ve
formé ovocného salatu. Polévka pripravi nas zazivaci trakt na prijem dalsi
stravy, zahreje - nemusime si ji dat vzdy, v letnich mésicich ji mozna ozelime i
radi. Kdo se snazi zhubnout, mél by si radé&ji vybrat vyvar z libovéjsiho masa
Ci zeleninovy vyvar - tedy polévky lehké (bez zahuSténi Ci smetany) nebo
polévku i vynechat.

Co si k zdravému obédu vybrat?

Dobre nas zasyti pecené libové maso nebo ryba s vhodnou prilohou a
varenou, dusenou Ci peCenou zeleninou nebo zeleninovym salatkem, jinou
variantou je zelenina zapecena s téstovinami Ci bramborami a vejci Ci se
syrem.
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* Pfi obédé si mizeme dat i pokrmy, které uz k veceri nejsou tak vhodné -
sladké pokrmy (a neplati, Ze sladky pokrm nemulze byt zdravy),
lusténinové kasSe nebo salaty z lusténin, ze kterych by nam pozdéji vecer
mohlo byt tézko.

Ze sladkych jidel si mizeme pripravit tfeba jahlovy ndkyp s ovocem,
zapeceny s tvarohem a vejci nebo knedliky z tvarohového tésta s ovocem
posypané strouhanym tvrdym tvarohem, skofici nebo polité jogurtem a
dozdobené ovocem. Dalsi variantou jsou tfeba livanecky z jemnych ovesnych
vloCek nebo palacinky z celozrnné mouky s jogurtem ¢i Slehanym tvarohem a
ovocem.

V letnich mésicich nam prijde vhod i zeleninovy salat, nesmime ale
opomenout, aby v ném nechybél zdroj slozenych sacharidu (napf.
celozrnny kuskus nebo téstoviny, jahly nebo quinoa) a také zdroj bilkovin -
libové maso Ci ryba, vejce, syr nebo tofu. Jako zdroj bilkovin, slozenych
sacharidC a vldkniny mdzeme v salatu vyuzit i lusténiny - napr. ¢ocku, fazole,
cizrnu, naopak bychom méli ozelet majonézovy dresink a vyuzit radéji mensi
mnozstvi kvalitniho rostlinného oleje a tfeba balzamikového octa.
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