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Jakeé svacinky si pripravit na
turu nebo kolo, abychom
nemeéeli hlad
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Na vyleté ¢asto vyhladne, a proto je vhodné mit v batlzku svacinku. Udéla
dobre nejen vasemu zdravi, ale hlavné vam doda energii na dalsi sportovni
vykon. Jaké dobroty si vzit s sebou na tdru nebo na kolo, abyste se nezaplacli
néjakou nezdravou ,blbosti“ a vydrzely vam i v pfipadé horkého pocasi?
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Na poradny vyslap se posilnéte uz vyvazenou



shidani

= Méla by obsahovat sacharidy s nizSim glykemickym indexem (idealni
ovesné nebo jiné vlocky, celozrnné pecivo), bilkoviny (jogurt, kefir, vejce,
sunku,...), ovoce nebo i zeleninu.

= Méla by byt ale lehkd, aby vam nebylo tézko a zaroven takova, abyste se
po ni citili nasyceni na delsi dobu.

= |dealini jsou tedy rizné druhy kasi s ovocem a proteinem, nebo i vaji¢ka na
x-zplsobl se zeleninou a kusem zdravého peciva.

Na vyleté svaci kazdy rad.
. Neznam cCloveka, ktery by si
. po par kilometrech
v nohach nesedl| na pékné
misto v prirodé, kochal se
okolni nadherou a
neukusoval néco dobrého.

Jaké svacinky jsou tedy idealni? Jisté néco, co nebude tézké do Zaludku, ale



doda vam postupné silu na pokracovani v cesté. Svacinky by meély byt dobre
stravitelné a predevsim by nas neméli utlumit, ale naopak nabit energii.

Co si tedy vzit s sebou

= Sendvice na x-zplsob{: Zitny, celozrnny nebo proteinovy chléb namazat
luCinou, oblozit kvalitnim syrem (Sunku bych volila do chladnéjsich dni),
zapéct v toustovaci a prikusovat k nému nakrajenou zeleninu. Absolutné
nejjednodussi zplsob dobrého jidla.

» Karbanatky z mletého masa. Skvély zplsob ,obéda“ v pfirodé.
Chroupejte k nim zeleninu a nebo si dejte kus celozrnného peciva.

» Ovoce a zelenina do krabicky: nakrajejte si do krabicky zeleninu vseho
druhu a prihodte do batlzku par jablicek. Jsou pevna a nezapatlaji vam
batoh jako tfeba banany nebo broskve.

= Ovesné nebo jiné cerealni ¢i raw tycinky. Tycinky si mUZzete pfipravit
doma nebo koupit takové, které jsou slozenim Cisté a neobsahuji zadné
pridatné latky.

» Muffiny ¢i jiné domaci zdravé sladké buchty a kolace. Doma
pfipravené bananovo-ovesné, nebo i jiné muffiny jsou skvélou volbou i pro
ty, co potrebuji na vyleté néco sladkého.

= SuSené maso: Bilkoviny potrebujeme doplnit i na vyleté a v suseném
masu je jich poradna davka.



= Orechy a semena: stac¢i mensi hrst. Nezapomente, ze jsou hodné tucné

a mohou byt tak i tézké do zaludku.

= Protein: zasyti na dlouhou dobu a idealni je, Ze nezabere moc mista ani

nic nevazi.

= Ryzové nebo jiné chlebicky: skvélé jako rychly zdroj energie.
- Ovesna nebo jina kase se susenym ovocem: Sladkost, na kterou se

tésite celou cestu. Zdravy a rychle vstrebatelny zdroj energie, ktery vas

nezatizi.

A co si nosim
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V chladngjSim pocCasi mam
v batohu vzdy vanicku
polotucného tvarohu

nebo syru cottage a
kvalitni sunku.
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Kdyz uz teploty trochu stoupaji, osvedcily se mi na tvrdo uvarena vajicka,
ktera loupu az tésné pred konzumaci, konzervovany tunak nebo protein. Nikdy
nechybi krabice se zeleninou a raw tycka ci datle.

| v pfipadé vyletu se vyplati naplanovat si, jak dany pobyt v pfirodé budou
dlouho trvat, a tak si rozvrhnout i jidlo s sebou.

Neni nic horsiho, nez se s vyplazenym jazykem a viI¢im hladem toulat po lesich
a myslet jen na to, kde si dat néco k jidlu. Je lepSi byt vzdy pripraven a vzit si
jidla i 0 néco vice, nez je vasim zvykem. Nezapominejte ani na vodu nebo
caj do termosky.
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