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V Japonsku, odkud se tento moderni zpUsob stravovani rozsifil do Evropy, se
takové obédy chystaji do prace, skoly i jen tak na vylety... K typickym
japonskym obédlm patri ryze, kterd je vytvarovana do kuli¢ky ¢i jiného tvaru,
dale maso a zelenina.
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Krabicka - kvalitni jidlo pro vsedni den

Dnesni uspéchand doba jidlu pfipravenému doma moc nesveéddi, zejména ve
vSednich dnech se obCas odbydeme jen rychlym obédem ve fast foodu
nebo bagetou z benzinky. Je ale tfeba, abychom vynakladali vice Casu na
pripravu kvalitniho domaciho jidla nejen o vikendu.

= Je tu souvislost - malo kvalitnich Zivin - méné energie - mensi odolnost
organismu - vétsi nachylnost k jeho oslabeni a rlznym onemocnénim.

Obéd pod kontrolou

S Na rozdil od jidla
pripraveného v restauraci,
mame obeéd do krabicky
pfipraveny doma “pod
‘ kontrolou” od zacatku do
konce, tedy do snézeni.




Ti, kteri si své jidlo planuji a pripravuji ho doma z kvalitnich surovin, maji nizsi
pravdépodobnost nadvahy a obezity.

= Ve stravé maji automaticky vyssi prijem ovoce a zeleniny, tim padem maiji
vyrazny pfijem kyseliny listové a vitaminu A.
= Dbaji také na to, aby méli dostatek vlakniny.

Priprava zdravého obéda vyzaduje trochu planovani, ale vyvazena strava vas
odméni po vsech strankach.

= DalSim velkym benefitem je nizsi prijem tuku. Védomeé si totiz nekupuji
nekvalitni suroviny.

= Navic usSetri i penézenku, jidlo pfipravené doma vyjde daleko levnéji nez
jidlo z restaurace.

Rozmanité potraviny dodaji pestrost i energii

Existuje celd rada rlznych potravin, které dodaji télu energii a pestrost.
Dllezité jsou bilkoviny, jelikoz pomahaji udrzovat hlad pod kontrolou.

= Mezi vhodné suroviny obsahujici bilkoviny patri vajicka, driibezi maso,
avokado nebo také cizrna Ci tofu. Nejen, ze pokrmu dodame chybégjici
bilkoviny, ale rovnéz dojde k vyvazeni nutri¢nich hodnot.
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Zelenina vas zasyti a doda télu vitaminy a mineralni latky, stejné jako
potraviny bohaté na vlakninu, které navic podporuji traveni. PeCena zelenina,
grilované kure nebo trhané maso, to vSe Ize vyuzit, staci jen dobre kombinovat
ingredience. Chuté na sladké po jidle uspokoji kousek Cerstvého ovoce, a to
také doda telu zdravé sacharidy.

Jak na pripravu?

Idedlni je, kdyz si zvyknete
odkladat extra porci jidla
predem, a tim si predem
pripravit suroviny.
%% Nakrajejte si dopfedu
zeleninu a uvarte maso.
Béhem nékolika dnl si
vytvorite zasoby zdravych
ingredienci, ze kterych si
snadno sestavite rychly a

zdravy obéd.
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Nejvyssi cas zkusit moderni trend stravovani

Prestoze uz dnes existuje spousta podnikl, kde mlzeme koupit i zdravéjsi
formy pokrmd, stale prevladaji ty klasické, kde si na dietni rezim pfilis nepotrpi.

= Mozna je nejvyssi Cas, zkusit udeélat néco pro své zdravi, prestat s
utracenim horentnich sum za stravovani v restauracnich zarizenich a
zkusit moderni trend stravovani v podobé obédl do krabicky.
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