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Tipy na zdravé a rychleé letni
obedy

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Tipy-na-zdrave-a-rychle-letni-
obedy s10010x20345.html

Horké letni dny méni i nase chuté. Co si pfipravit k obédu, aby byl zdravy,
vyzivny a zaroven nas jeho traveni prilis nezatizilo? VyzkousSejte nase tipy na
lehké, chutné a zdravé obédy, které se perfektneé hodi pro letni sezonu!
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Kdyz se rtut teploméru sune vzhlru, obvykle si zacneme pripravovat nebo
objednavat jiné typy jidel nez ve dnech chladnéjSich. Pfirozené se snazime



jidelnicek odlehcit, aby nas pokrm osvézil, dodal nam energii a zaroven
abychom po ném nepotrebovali hodiny odpocinku.

= Skvélou volbou jsou v letnich dnech rizné variace italského risotta ¢i
téstovin se zeleninou a parmezanem. Navic jejich priprava netrva
nijak dlouho a neni slozita.

» Nesahnete vedle, ani kdyz si na panvi podusite nebo na kontaktnim grilu
pfipravite zeleninu - cuketa, lilek, paprika Ci raj¢atka, spolu s cibuli
a par strouzky cesneku, zalezi, co budete mit dostupné.

= MUzete ji podavat s pecenou treskou, lososem, krevetami nebo libovym
masem ¢i grilovanym kozim syrem nebo syrem halloumi.

= Skvélou prilohou je k nému treba celozrnny kuskus - ten mlzete
smichat i s pfipravenou zeleninou.

= Jinou variantou muze byt i Spiz z libového masa ¢i krevet a rliznych
druhl zeleniny. Doladit chut u néj mizete dipem ze zakysané smetany (i
jogurtu s bylinkami.

Idealni volbou letniho jidelnicku je salat
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Skvele vas osvezi salat z
ruznych druhu derstvé
zeleniny, ktery doplnite
syrem (cottage,
mozzarella, parmezan, feta
¢i grilovany halloumi syr),
strouhanym tvrdym
tvarohem nebo tofu,
cizrnou ¢i varenou cernou
: coCkou, varenym vejcem
nebo restovanym libovym masem, rybou (treska, tunak c¢i losos) nebo
morskymi plody. Volte rGzné barvy i druhy zeleniny - listové salaty, rukolu,
Spenat Ci polnicek spolu s rajé¢atky, paprikou, okurkou. Pridat mizete treba i
strouhanou mrkev a Cerstvy hrasek.

Jako zdroj sacharidli skvéle poslouzi quinoa nebo celozrnny kuskus Ci
bulgur, klasické téstoviny z tvrdé psSenice. Misto klasického dresinku Ci
majonézy pro propojeni chuti pouzijte jogurt s trochou horcice a koreni.

Salat mlze byt i vhodnou variantou na cestu do krabic¢ky, podobné jako
celozrnna tortilla, kterou naplnite zeleninou, syrem nebo peCenym libovym
masem Ci Sunkou a trochou zakysané smetany Ci jogurtu ochuceného korenim.
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Aby se tortilla nerozevirala, pfrilis ji nepreplnujte, mizete ji zajistit paratkem a
alobalovou folii nebo ubrouskem.

Studené polévky skvéle osvezi

Ani v horkém |été se nemusite vzdat polévek. Je rada tradi¢nich receptd na
polévky podavané za studena - gazpacho z rajcat a paprik, tarator z okurek
a bilého jogurtu s koprem, krémova polévka z Cervené repy, cukety, rukoly
nebo okurky. Nastudeno lIze také pripravit tradicni italské minestrone nebo i
ovocné varianty - z jahod, melounu ¢i bordvek.

@ K dochuceni v fadé
' pFipadd vyuzijete
N\ €erstvé bylinky - bazalku,
, métu ¢i kopr. ldedlné by
* r meIa polévka obsahovat

4 mléko, jogurt, syr nebo
§ tofu, aby vas diky
& dostate¢nému obsahu
bilkovin i zasytila. PFidejte si k ni také mensi kousek celozrnného chleba
nebo knackebrotu Ci celozrnné tortilly a budete mit plnohodnotny a
nutri¢né vyvazeny obéd. K jemné mixovanym ovocnym polévkam si mlzete




pridat par Izic ovesnych vlocek nebo musli bez pridaného cukru.

Na svickovou a smazak radeéji zapomente

A co si rozhodné nevybrat?

o Smetanové omacky s knedliky, smazena a tucna jidla, velké porce
tu¢néjsiho masa. Po takovém jidle se totiz obvykle dostavi inava a pocit,

Zze se vam chce spat - télo bude totiz vytizené snahou tuhle naloz kalorii
stravit.

o Méné vhodné jsou také pokrmy, které obsahuji vetsi mnozstvi palivych
kofeni. Podpofi totiz prokrveni tkani a bude vam v danou chvili jesté
vétsi horko, nez pred jejich konzumaci.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je nutric¢ni terapeutka)
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