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Zdravym obédem do
krabicky budete mit jidlo
pod kontrolou

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdravym-obedem-do-krabicky-budete-
mit-jidlo-pod-kontrolou_ s10010x19743.html

Priprava zdravého obéda vyzaduje trochu planovani, ale vyvazena strava vas
odméni po vSech stranach. Pokud vam dochazi inspirace, tento jednoduchy
privodce k pripravé zdravého pokrmu je presné to, co potrebujete. Objevte
nové napady na obéd, ktery vas zasyti na celé odpoledne. Navic ziskate
prehled o parovani chutnych a zdravych potravin.,
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Jestlize patfite mezi zaneprazdnéné jedince, priprava zdravého obéda do
krabi¢ek vdam mUze pripadat jako ztrata ¢asu. Kdyz rano vybihate ze dveri,
je baleni obéda asi to posledni, na co myslite. Ale kdyz prijde poledne a vy
nemate po ruce zadné jidlo, pravdépodobné sahnete po nécem rychle a



snadno dostupném, coz nemusi byt vzdy tou nejlepsi volbou.

= Zvyknout si na pfipravu zdravého obéda mUlze vyzadovat trochu ¢asu a
usili, ale je to zvyk, ktery stoji za to si osvojit. Nejen, ze usetfite, ale
budete mit mnohem vétsi kontrolu nad tim, co a kolik jite.

Zdravy obeéd ovlivni cely zbytek dne

,Vybér obéda mlize mit vliv na to, jak se budete citit po zbytek
dne. Pokud svému télu nedodate béhem poledne palivo, které
potrebuje pro spravné fungovani, mlzete se odpoledne citit unavené
nebo podrazdeéné,” uvadi Susan Bowerman.

| kdyZz mnoho lidi spoléha na typické jidlo, jako je sendviC nebo polévka a salat,
existuje celd rada rlznych potravin, které dodaji télu energii a pestrou stravu.

= Bilkoviny jsou dllezité, jelikoz pomahaji udrzovat hlad pod kontrolou.
Zelenina vas zasyti a doda télu spoustu vitamind a minerall, stejné jako
potraviny bohaté na vlakninu, které navic podporuji traveni. Chuté na
sladké po jidle uspokoji kousek cerstvého ovoce a také doda télu
zdravé sacharidy.
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Nejste zvykli pripravovat si
zdravy obéd do krabicky?
ZacCnéte s planovanim uz
vecCer predem. Nejjednodussi
je zabalit si zbytky od
vecCere, takze pfri vareni
nezapomente na extra porci.

Rozdélte si jidlo hned po uvareni na talif (k veceri) a do krabicky (k obédu na
dalsi den), vyhnete se tak pokuseni si béhem vecera nékolikrat pridavat.

« Jakmile si zvyknete odkladat extra porci jidla, dalsim krokem je
predpfiprava surovin.

Nakrdjejte si dopredu zeleninu, uvarte maso nebo riizné druhy obilovin. B€éhem
nékolika dnl si vytvofFite zasoby zdravych ingredienci, ze kterych si
snadno sestavite rychly a zdravy obéd.



Zaciname s pripravou

»Je tézké zabalit si zdravy obéd, pokud nemate po ruce ty spravné
ingredience. Prfiznavam, ze priprava zabere trochu casu a
vyzaduje planovani, ale opravdu vérim, ze ¢as straveny zasobenim
lednicky, mrazaku a spize se vam vrati,” doplfiuje Susan Bowerman.

Kdyz nemate po ruce zdravé
ingredience, je prilis snadné
sahnout v obchodé nebo
automatu po nezdravém
jidle, které byste si sami
nepripravili.




Tyto potraviny meéjte po ruce

= Celozrnné obiloviny: hnéda ryze, quinoa, jahly, bulgur, celozrnné
téstoviny nebo soba nudle, jeCné kroupy

= Zdroje bilkovin: kureci nebo kriti prsa, pecené tofu, varenda cocka,
zeleninové burgery

= Zelenina: listova zelenina (listy umyjte, dikladné osuste, zabalte do
kuchynské utérky a ulozte do Supliku na Cerstvé potraviny do lednicky);
zbytky varené zeleniny; krajena zelenina (vydrzi nékolik dni) - mrkev,
celer, Cervena cibule, paprika

= Ve spizi: plechovka fazoli, tunaku, lososa, raj¢at; ofiSkova masla;
celozrnny / pita chléb, celozrnné krekry, celozrnné tortily

= V lednici: nizkotu¢né mléko, séjové mléko, recky jogurt, syr cottage,
varena vejce, humus, salsa, ovoce, nizkotu¢né salatové zalivky, artyCoky
v nalevu, pecené papriky

= V mrazaku: mrazené ovoce pro pfipravu smoothies, zeleninové burgery,
mrazena kureci prsa

Kombinace potravin

Zde najdete jednoduchy navod, jak si sestavit zdravy obéd.



 Fantazii se meze nekladou - vyberte si protein, pridejte kus zeleniny
a nékterou z obilovin.

Pokud chcete, dochutte trochou zdravého tuku. Nejedna se o kompletni
seznam zdravych potravin, ale jsou zde nékteré z nejcastéjSich slozek
k sestaveni plnohodnotného obéda. Jako dezert si pribalte kousek ovoce a mate

hotovo.

Bilkoviny Zelenina Prilohy Zdravé tuky

Libové maso Listova zelenina Varena hnéda ryze Humus
Varené celozrnné

Mléko Mrkev téstoviny Avokado

Séjové mléko Paprika Varené soba nudle OriSkova masla

Recky jogurt Cibule 100% celozrnny chléb Orechy

Syr cottage Celer Varena quinoa Olivovy olej

PecCené kureci prso Rajcata Varené jahly Seminka

Pecené kruti prso Okurka Vareny bulgur Sezamovy olej

Tunak v konzerveé Dyné Varené kroupy

Losos v konzerve Zelené fazolky 100% celozrnné susenky

Varené fazole nebo coCka  |Brokolice Celozrnné tortily

Vejce Chrest Varené bataty

Zeleninovy burger Salsa
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