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Nejlepsi zplsob, jak zajistit, aby se celd rodina stravovala zdravé, je varit
doma. Budete diky tomu vzdy presné znat slozeni vSech jidel a zaroven ziskate
kontrolu nad velikosti porci. Jak ale pfipravovat opravdu kvalitni jidla?
Zakladem je planovani - zdravy zivotni styl zaCina v obchodé.
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,Kazdy nakupuje jinak. Nékdo preferuje rutinu a kazdy tyden kupuje
to samé, jini planuji vsechna sva jidla dopredu a nakupuji podle
peclivé pfipraveného seznamu. Rada lidi, ktefi maji obchod blizko,



pak radéji neplanuje vibec a odbéhne si do néj, kdykoli néco schazi,"
rikd Susan Bowerman. ,Na tom, jaky typ zakaznika jste, ale zas tak
moc nezalezi, protoze zdravé mohou jist vSichni. Staci, abyste
dodrzovali nékolik zakladnich pravidel.”

1. Vénujte pozornost vyzivovym hodnotam

Vyzivové hodnoty jsou nejlepsim pomocnikem pri vybéru potravin a
porovnavani produkti. Snadno se diky nim dozvite o obsahu kalorii, tukd,
bilkovin ¢i cukru. Vyznat se v rliznych obalech a lustit mald pismenka mize byt
obcas narocné, rozhodné se vsak vyplati.

2. Najdéte zdraveéjsi nahrady oblibenych
potravin
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Pfechod k nizkotuc¢nym
variantdm potravin jako
jsou dresinky, pomazanky Ci
mlécné vyrobky, které
konzumujete casto, vam
mUze uSetfit spoustu
kalorii. Napriklad 100 ml
plnotucného mléka
obsahuje Ctyri gramy tuku a
64 kalorii, zatimco stejné
mnozstvi nizkotu¢ného mléka pouze 34 kanr|| a témeér zadny tuk. Pokud
vyménite mleté hovézi za kriti prso, bude mit kazda porce vaseho jidla
priblizné o deset gramu tuku a 100 kalorii méné. Nemusite se zcela vzdavat ani
oblibenych sladkych pochoutek. Pokud misto slazenych ovocnych jogurtd
koupite obycejny bily a doma si ho ochutite podle sebe, mizete usetrit spoustu
kalorii.

Zkuste také do svého jidelni¢ku zafFadit vice rostlinnych zdroju bilkovin a
rafinované skroby nahradte celozrnnymi vyrobky. Vyzkouset mizete hnédou
ryzi, celozrnné téstoviny, celozrnny chléb, celozrnny kuskus, quinou Ci ovesné

viocky.
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3. Ridte se ro¢nim obdobim

Sezdnni ovoce a zelenina je zpravidla levnéjsi a lepSi nez ta, kterd
neodpovida danému roCnimu obdobi a musi se dovazet. Pokud mate v okoli
farmarsky trh, nejspis na ném najdete Cerstvejsi produkty nez v supermarketu.
Cerstvost pritom nema vliv jen na chut, ale také na vyzivové
hodnoty.

4. Vyzkousejte kazdy tyden novy druh ovoce
nebo zeleniny



Pokud nejste pfipraveni
vyzkouSet néco zcela
nového, mizete =zadit
zvolna s rdznymi odridami
jiz znamych potravin.
VSechny druhy ovoce a

zeleniny jsou z hlediska §

vitamind, fytonutrientld a
dalsich klicovych latek
jedine¢né, dulezita je
proto rozmanitost.

1

Pokud do salatu pokazdé pouzivate listy ledového salatu, vyzkousejte pristé
treba rimsky salat nebo baby Spenat. Objevujte nové odrldy zeli ¢i jablek nebo

pfipravte barevny kvétdk misto bilého.

5. Zapojte do svého jidelnicku ryby

Konzervovany tunak i losos jsou loveni pfimo na mofi a jsou skvélym
zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Jedna se navic o pomérné dostupnou

potravinu. Tundk mize skvéle nahradit hovézi maso v oméacce k téstovinam,
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konzervovany losos pak klidné poslouzi i jako hlavni chod.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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bilkoviny farmarské trhy jak nakupovat zdravé omega 3 mastné kyseliny
ovesné vloCky ovoce pestra strava rostlinna strava sezénni potraviny vyzivova
hodnota zdrava vyziva zdravéjsi alternativa zdravi prospésné ryby zdravy
nakup zelenina
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