magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

/4
¥ I .
O vyzive 25. 10. 2021 | & Mgr. Kristina Sistkova - nutri¢ni
terapeutka

Nejoblibenejsi rychla jidla -
pripravite zdrave i
jednoduse
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| oblibena jidla Ize pripravit zdravé a pfi tom rychle. Nauc¢ime Vas, jak se i pfi
rychlé Upravé vyvarovat moznych chyb a zachovat nutri¢ni hodnotu komplexni
stravy. Uvadime pfiklady zdravéjsi varianty placicek, palacinek Ci zapecenych
brambor spolecné s vypocty nutricnich hodnot a doporucenych porci.
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V dnesni uspechané dobé je snaha o co nejrychlejsi a nejjednodussi pfipravu
jidla. Nékdy se zjednodusi tak moc, ze pfi samotném zpracovani nebo
servirovani chodu dojde k chybam.

> Chod pak neni komplexni, tim padem nezasyti a je nutné se nécim



»dojist”, pripadné jist dfive nez by bylo vhodné.
> Pfi dennodennim chybovani se nedostatky projevi také ve zvysené Gnave,
nizsi koncentraci a snizeném mnozstvi energie.

Jak by mélo takové rychlé avsSak plnohodnotné jidlo vypadat?

Zeleninové placicky

Zeleninové placicky posledni dobou byvaji propagovany zastanci zdravé vyzivy
jako zdravéjsi varianta bramboraki ¢i jinych smaZenych zeleninovych
pokrmU. Ve vétsiné pripadl jsou sice pripravovany na minimu tuku nebo zcela
bez tuku, to ale neznamena, ze by mély byt konzumovany samostatné jako
hlavni jidlo.

o Minusy bézné verze: méné bilkovin a sacharidd

= Plusy bézné verze: méneé kaloricky pokrm, pfijem dostatecné porce
zeleniny, vysoka variabilita pfi pfipravé jidla, moznost zpracovat syrovou i
jiz tepelné upravenou zeleninu



Zdrava verze: Placicky je vhodné
zvolit jako prilohu k masovému
jidlu ¢i k riznym masovo-zeleninovym
smésim. Je mozné je kombinovat
s tvarohovymi, jogurtovymi dipy Ci dipy
z cottage, lu€iny. Neni chybou, kdyZ se
k nim vypije sklenice kefiru ¢i podmasli,
takto pripravené placicky Ize zaradit ke
svaciné Ci lehci veceri.

Placicky mohou byt obohaceny jiz pri pfipravé seminky, lusténinami,
quinoou, vliockami, jahlami. Pokud nejsou tyto zdroje sacharidd soucasti
tésta, je na misté doplnit pokrm i prilohou. K dochuceni jsou skvélé Cerstvé i
susené bylinky.

Nelze opomenout ani moznost kombinace placiCek se syrem, ten je mozné
pridat do vychoziho tésta nebo se jim placicky pouze posypou pfi jejich
servirovani. Pozornost by méla byt vénovana také soleni. Stl nemusi byt
vzdy potreba, predevsim bude-li soucasti receptu syr.



Velikost porce a E hodnoty (nap¥r. placicky): 200 g zelenina, 50 g vejce, 40
g strouhanka, 50 g 30 % gouda, 10 ml repkovy olej, bylinky; dip: 250 g
polotucny tvaroh, 150 g cottage, 60 g 5% rfecky jogurt, pazitka; zeleninovy
salat; varené brambory:

Muz: porce 6 placicek, 70 g dip, 180 g varené brambory, 100 g salat: E 2263
k], B27 9,S65¢, T 18 g, vldknina 10 g

Zena: porce 5 placi¢ek, 60 g dip, 165 g vafené brambory, 100 g salat: E 1960
k], B23 9,557 g, T15g, vldknina 9 g

Dité: porce 5 placicek, 50 g dip, 150 g varené brambory, 100 g salat: E 1868
k], B21g,S549,T14 g, vldknina 9 g

Ovocné knedliky, livance, palacinky, wafle

Sladké jidlo je ¢asto povazovano za nevhodné. Ne vzdy to ale musi tak byt.
Neni nic jednodussiho nez se vyvarovat zabéhlym zplsobdm pripravy téchto
pokrmd.

o Minusy bézné verze: vysoka koncentrace jednoduchych cukrt, nasyceny
tuk ve formé maslového prelivu nebo zakysané smetany, Slehacky ci
,pribinacka” - vétsinou i v kombinaci, minimum bilkovin, méné ovoce, sni



se velka porce

Zdrava verze: Je mozné
(nikoli nutné) pozménit jiz
vychozi recept (zaménit
8. mouku, dodat vlocky, pridat
kefir/jogurt/tvaroh aj.).

Vyhodné je omezeni mnozstvi pridaného cukru a sirupt. Misto toho Ize
vyuzit ovocného prelivu, kusového ovoce, mensi porce domaci marmelady.
Pripadné je mozné vyzkousSet alternativniho sladidla, jakymi mlze byt
Cekankovy sirup Ci stévie.

= K témto sladkym pokrmUm se nabizi pridat tvaroh (ve vanicce, hrudkovity,
tvrdy - vyborna je i jejich kombinace).

Zavérecnému dochuceni se meze nekladou, vybrat Ize osvédcenou skofici,
holandské kakao nebo jiné méné pouzivané netradi¢ni koreni (badyan,
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kardamon, zazvor). Vyvarovat se volnému tuku je idealni, misto néj Ize na
zaveér jidlo posypat ofechy, seminky Ci pridat Izicku ofechového masla.

Velikost porce a E hodnoty (nap¥r. palacinky):

Muz: 3 g skorice, 200 g palacinka, 20 g marmelada, 65 g banan, 200 g
polotucny tvaroh: E 2399 k), B299,575qg, T17 g, vldknina4 g

Zena: 3 g skofice, 150 g palac¢inka, 15 g marmelada, 65 g banan, 150 g
polotucny tvaroh: E 1870 kJ, B 22 9,560 g, T 13 g, vlaknina 4 g

Dité: 3 g skorice, 180 g palacinka, 15 g marmelada, 65 g banan, 80 g
polotucny tvaroh: E 1824 kJ, B 199,563 g, T11 g, vlaknina 4 g
Zapecené téstoviny, francouzské brambory,
noky se spenatem, rizoto

Priprava téchto pokrmd je vdécna, za kratkou dobu se prichysta velké
mnozstvi jidla. Opét se ale vyplati pfemyslet nad jejich slozenim, pravidelné
se v nich objevuji stejné chyby.

o Minusy bézné verze: velkd porce prilohy, tedy sacharidd, méné bilkovin
(napr. par kouskd uzeného masa do Sunkoflekl, bezmasy pokrm aj.),



pritomnost nasycenych tukl - smetana na vareni/Slehacka, minimum
zeleniny, vysoky obsah soli

Zdrava verze: Primarné je
potfeba upravit pomér mezi
pfitomnymi sacharidy,
bilkovinami a tuky. To
znamena, jiz pri pripraveé je
nutné pouzit mensi porci
pfilohy (ryze, brambor,
téstovin, bulguru apod.) a
navysit bilkoviny.

Toho se docili zvySenim poctu pouzitych vajec pri zapékani, smichanim
prilohy s vétSim mnozstvim libového masa Ci tunaka z konzervy.

Pokrm Ize ozvlastnit i morskymi plody. Zvoli-li se uzenina jako zdroj bilkovin,
musi byt vybrana libova s vysokym obsahem masa a s nizSim obsahem soli.
Stejné je to i se syrem, ktery by mél byt méné tucny a ne pfilis slany.
V pripadé, Ze je v takovém chodu uzenina a syr, je na misté Setfit soli.
Samozrejmosti by melo byt také snizeni mnozstvi pouzitého tuku. Nejen pfi
zapékani, ale i pri pripravé rizota ¢i nok( je treba pouzivat jiz zminénych méné



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Testoviny-s-pestem-a-tunakem__s10007x19868.html
https://www.vareni.cz/recepty/zeleninove-rizoto-s-kurecim-masem/

tu¢nych syrd a vyvarovat se smetané. Neni zadouci jidlo pripravovat se
slaninou. Naprosto zasadni je neopomijet zeleninu. Méla by byt ve vétsi mire
soucasti pokrmu anebo byt pridana k jidlu extra.

Velikost porce a E hodnoty (nap¥. rizoto):

Muz: 200 g varena ryze, 80 g varené kureci maso, 100 g zelenina, 20 g 30 %
eidam: E 2028 k], B37 g9,565¢g, T9 g, vldknina 6 g

Zena: 180 g varend ryze, 70 g varené kufeci maso, 100 g zelenina, 15 g 30 %
eidam: E 1905 k), B33 9,559, T7 g, vlaknina 6 g

Dité: 180 g varena ryze, 50 g varené kureci maso, 100 g zelenina, 15 g 30 %
eidam: E 1665 k), B 27 9,559 g, T 6 g, vlaknina 6 g

Zdroj: autorka je nutricni terapeutka.
Zdroj obrazkl v textu: Shutterstock.com

bilkoviny energie hlavni jidlo rychly zdravy recept skrob tuky vareni vyvazeny
prijem zivin
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