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Pokud jsme se v posledni dobé museli néco naucit, tak bezpochyby setrnéji
zachazet s penézi. Co kdybychom stejnym zptsobem premysleli o kaloriich?
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To, jak bychom méli premyslet o jidle, se ve skuteCnosti pfilisS nelisi od
spravného zachazeni s penézi. Nejprve se snazime zajistit vSechny nezbytnosti
a z toho, co ndm zbyde, si pak mUze doprat i néco pro nase potéseni.

,S kaloriemi je to stejné. Abychom za né dostali co mozna nejlepsi
vyzivové hodnoty, je tfeba s nimi nakladat chytre. Stane se, Ze je
utratime za néco, co ve skutecnosti nepotfebujeme, jako kdyz si



impulzivné koupime krasné, ale drahé boty. Pokud ale chcete mit
svou postavu pod kontrolou, méli byste takova zavahani omezit.
Podobné jako kdyZz spofite na néco drazsiho, Ize usetrit i par kalorii
kazdy den. Utratit je pak miZete treba o vikendu,” shrnuje expertka
na vyzivu Susan Bowerman.

» Pri sestavovani jidelnicku je tedy cilem dostat co nejvice zivin za
co nejméné kalorii. Kazdé jidlo by mélo byt vyvazené, aby nam dodalo
energii a dostatek bilkovin. Nebudeme pak mit hlad, ktery svadi
k bezmyslenkovitému misani.

Podivejte se na par tipd, jak vyresit nejddlezitéjsi jidla dne, aniz byste zruinovali
svou kalorickou penézenku:

Zdrava snidane



Kdyz rano svou pomysinou
kalorickou penézenku
poprvé vytahnete, snazte
se kalorie ,utratit* za
bilkoviny, které vas zasyti
az do obéda. K tomu
pridejte nejaké ovoce nebo
| zeleninu. Skvélou volbou je
napriklad nizkotu¢ny jogurt
nebo syr cottage s ovocem
Ci omeleta se zeleninou.

Takova snidané vas nevyjde na vic nez 300 kalorii. Stejné je na tom vyzivny
napoj z proteinového prasku, nizkotu¢ného mléka a ovoce. Za méné nez 300
kalorii dostanete vyvazené jidlo s 20 g bilkovin, tfetinou doporucené denni

davky vapniku a porci ovoce. A to se vyplati!

K obéedu salat

Salat je skvélou volbou, pokud jeho zaklad tvofi Cerstva zelenina spolu
s nizkotu¢nym zdrojem bilkovin. Tim mdze byt ryba, kureci maso nebo treba
nizkotucny syr cottage. Ani s par Izicemi dresinku na takové jidlo nepadne vice
nez 400 kalorii. Pozor ale na salaty v restauracich, které jsou ¢asto plné syru,
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tu¢ného masa nebo krutond, a navic zalité zaplavou dresinku. S takovym
salatem vase kaloricka penézenka brzy zbankrotuje. Pokud si pfece jen salat
v restauraci date, pozadejte obsluhu, aby pfi pripravé vynechala nékteré
vysokokalorické ingredience. Dresink si idealné nechte servirovat stranou,
abyste méli jeho mnozstvi pod kontrolou.

Sendvi¢ vas muze vyjit draho

Sendvice a oblozené housky z restauraci i bister se vétSinou skladaji z bilého
peciva, tucné pomazanky a syru, sunky Ci masa. S takovou svacinou se
dostavame nékam k 500 kaloriim. S pfilohou a slazenym napojem mate
s kaloriemi na cely den vystarano. Pokud si pecivo chcete preci jen
doprat, zvolte radéji celozrnné a nepfriklapéjte sendvic zbytecné hornim
platkem chleba nebo housky, vétsinou bohaté postaci spodni. Dovnitf pridejte
libové maso, zeleninu a vysokokalorické pomazanky nahradte horcici.

Vyvazena vecere plna bilkovin



Alespon Ctvrtinu porce na
vasem vecernim talifi by °
meély tvorit zdroje bilkovin
(maso, ryby, vejce, fazole, ‘¥
tofu Ci veganské burgery),
polovinu zelenina a
zbyvajici Ctvrtinu zdrava
priloha jako hnéda ryze, §
quinoa, brambory nebo |
celozrnné téstoviny. Pokud
vSak chceme s kaloriemi
zachazet opatrné, je nezbytné vénovat pozornost také zplsobu pripravy.

Mofské plody a ryby jsou pro nas jednou z nejlepSich potravin vibec.
Vétsina ryb obsahuje malo tuku a velké mnozstvi bilkovin a omega-3.
S rybou zkratka neprohloupite. Pokud je ale ryba obalena a smazena, mnozstvi
kalorii na porci se zdvojnasobi. Pridejte par lzic tatarky, a mate pred sebou
dalSich 100 kalorii. Stejné je to s rybimi salaty, které jsou vétSinou plné
majonézy a oleje. Za 150 kalorii si mizete dovolit celou konzervu tunéka, nebo
tretinu krabicky tunakového salatu.

To samé plati pro drubez. Ta obsahuje méné tuku nez ¢ervené maso, ale opét
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plati, Ze zalezi na pripravé. Porce grilovaného kureciho nebo kritiho masa o
hmotnosti 85 g vyjde priblizné na 150 kalorii, stejné mnozstvi masa obaleného
ve strouhance na dvojnasobek.

- Pozor si davejte i na prilohy. Hranolky znamenaji okolo 400 kalorii
navic, tedy stejné mnozstvi, jaké obsahuje cely kriti sendvi¢ s horcici.
Stredné velka opékana brambora ma zhruba jen 150 kalorii. Pokud k ni ale
priddme tucné prisady jako maslo, zakysanou smetanu, slaninu Ci syr,
budete si muset vzit ,Uvér” na dalSich 600 kalorii. Takovym pfiloham se
tedy radeji vyhnéte.

Misto toho dejte prednost zeleniné, ktera je skvélou volbou, pokud neplave
v maslové, smetanové nebo jiné tu¢né omacce. Doprat si mizete i lehkou
zeleninovou polévku nebo salat s trochou dresinku. V obou pripadech
utratite mozna 100 kalorii, tedy par drobnych.
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bilkoviny celkovy energeticky prijem denni prijem kalorii kriti maso kureci
maso omega 3 mastné kyseliny ovoce ryby vyvazeny jidelnicek vyvazeny
prijem zivin vyzivova hodnota zdrava snidané zdrava svacina zdrava vecere
zdrava vyziva zdravé menu zdravi prospésné ryby zelenina
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