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Jakou svacinu si s sebou
shalit v lete na vylet?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/lakou-svacinu-si-s-sebou-sbalit-v-lete-na-
vylet s10010x20335.html

Abyste méli na poradny vylet spoustu energie, pfipravte si doma vyzivnou
svacinu, ktera vas nejen zasyti, ale dodd vam silu na vyslap nebo poradnou
jizdu na kole. Sbalte si do batlzku takové potraviny, které vas nakopnou a
nebudete se po nich citit tézci a unaveni. Jaké to mohou byt?
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Urcité nebude nejlepsi ndpad zabalit si na cestu rohlik s vysocinou ¢i pastikou.
Dalsi nevhodnou volbou budou cukrem nabité dobroty v podobé susenek nebo
kolacl. Pro¢? Jsou to potraviny s malou vyzivovou hodnotou, tézké do Zaludku,
de facto prazdné kalorie. Ale co tedy s sebou?



Vydatna snidané pred odjezdem

Rano pred vyletem se
ﬁ radné nasnidejte. Idealni
jsou vyzivna a dobre
stravitelna jidla. Skvélou
_ volbou jsou obilné kase
’ ™ s proteinem a ovocem,
] ~ nebo celozrnné pecivo
;. 2 o\ =~ 4N N . obloZzené bilkovinou
. . - . (8unka, syr). Smazena
T A At vaji¢ka nebo snidané ve
stylu Anglie jsou do Zaludku moc tézka jidla, do kopce by se vam asi tézko
Slapalo.

= Posnidejte potraviny bohaté na kvalitni a pomalé sacharidy s trochou
bilkoviny pro delsi sytici efekt.

Na obéd, na ktery se s pravdépodobnosti zastavite, si urCité nedavejte
svickovou se Sesti. Po takovém nasupu byste si jisté radéji zalezli do stinu pod
strom a dali si slusnou, nejméné hodinovou siestu. Opét si z jidelniho listku
vyberte lehdi jidlo, nejlépe bilé maso se zeleninou a néjakou prilohou
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(brambory, ryze,...).

Energie na cestu

Vybér jidla s sebou bude .
zaviset i na tom, na jak
dlouho se na tdru chystate
nebo jak velké zavazadlo 5
méate. Cyklista uréité ,
nepojede s obfim batohem.
Jeho omezeny prostor |
v podsedlovce skvéle vyplni
energy tycinky, ryzové mini f’i
chlebi¢ky nebo i protein, ﬁ
ktery si poté smicha s vodou.

Na jednodenni turu je skvélé si doma nachystat napfiklad:

= Celozrnné oblozené pecivo

» Domaci zdravé muffiny (napriklad z ovesnych viocek a bananu)
= Nakrajenou zeleninu a ovoce

= Vajicko natvrdo
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Pokud se chystate na vice dni a resite, které ,trvanlivé” potraviny vzit
s sebou, skvélou volbou jsou:

= Ovesné vloCky nebo kaSe (zalejete vodou)
= Protein (zalejete vodou)

= Tunak v konzervé

= Susené maso

= Tvrdy tvaroh ve vakuovém baleni

» Raw a ovesné tycinky

» Proteinové tycCinky

= Jablka

= Susené ovoce a orechy

» Ryzové chlebicky ¢i knackerbroty

= Balené chleby (lisované celozrnné vyrobky)

= Energy gely
= Ovocné kapsicky

| ndpoje jsou dulezité

Nezapominejte ani na dostateCny pitny rezim. Ideaini volbou je Cista voda,
kterou mUizete ochutit Stdvou z citronu nebo jinych citrusovych plodd.
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Pripravit si mUzete i domaci ,,jontak”. Postup na skvély iontovy nadpoj je totiz
velmi jednoduchy. Staci vam k tomu nasledujici:

Stava z pllky citronu
Stava z pllky pomerance
malinko cukru a soli

cca 2 litry vody

At uz se vydate kamkoliv, jidlo si pfipravte vzdy s sebou. Nezapominejte, Ze
spravné nasycené télo ma vice energie a jidlo je preci motor, ktery na vylet
potrebujete.
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