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Jidelnicek pro horke letni
dny. Co jist a pit?

URL c¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jidelnicek-pro-horke-letni-dny.-Co-jist-a-
pit s10010x20346.html

Predpoveéd pocasi hlasi stale pomérné vysoké teploty. Spravny jidelnicek vam
mUize pomoci zvladnout horké dny snadnéji. Kterd jidla vam pomohou se
osvézit a prilis vas nezatizi a kterému se naopak radéji vyhnout? Prectéte si
nase tipy!
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V horkych dnech nas organismus uz samo o sobé dostatecné zatézuje vedro,
neméli bychom mu tak jesté ,pritizit" Spatnym vybérem jidla.

> Vlyvarujte se proto prejidani, smazenych pokrm, velkych porci ¢erveného



masa, zejména v kombinaci se smetanovymi omackami a knedliky.
trdveni mizeme pocitovat Utlum a Unavu.

- Neméli bychom ale ani hladovét, ani konzumovat jenom samotnou
zeleninu nebo ovoce - stale bychom se méli snazit, aby byl nas
jidelnicek vyvazeny.

2 porce ovoce, 3 a vice porci zeleniny

ldealni svacinkou i soucasti hlavnich jidel pro horké dny je ovoce a zelenina s
vysokym podilem vody. Rajcata, okurky, paprika a listovy salat, drobné
bobulové ovoce (maliny, ostruziny, jahody, rybiz), ale i vodni meloun, broskve
Ci nektarinky. U ovoce to neprfehanéjte s mnozstvim (s ohledem na obsah
prirozené se vyskytujicich cukrd), dvé porce denné jsou idealini.

= U zeleniny si s mnozstvim hlavu prilis ldmat nemusite a klidné si mizete
doprat 3-5 porci denné.

Lahodné mlécné dezerty
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' . Skvéle vas odpoledne
osvézi také dezert
| pripraveny z bilého
jogurtu c¢i tvarohu s
malinami, jahodami nebo
jinym drobnym ovocem.
‘ Aby vas lépe zasytil a
¥ (1 “’{poslouéil tfreba i jako
) 7 W ” J {:l vybornd snidané, muizete
SRR L Pl ho doplnit ovesnymi
vIockam| nebo musI| a také sekanym| orfechy. Pripravte si jej par hodin predem
a nechte vychladit. Tahle dobrota je navic i nutricné vyvazena. Komu by
prirozené sladka chut ovoce nestacila, mlze si dosladit 1Zickou medu.

Lehka hlavni jidla

Jinou sladkou variantou mize byt smoothie z mléka ¢i jogurtu s bobulovym
ovocem a vilockami, ke kterému si zobnete par kouskl mandli. Lehkou slanou
snidani mdze byt celozrnny chléb s tvarohovym cerstvym syrem, bylinkami a
zeleninou nebo tortilla se syrem, jogurtovym dipem a zeleninou.

Mate radi polévky? VyzkousSejte tfeba tradicni Spanélskou studenou polévku
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gazpacho nebo okurkovou polévku s jogurtem tarator, ktera se pfipravuje v
Bulharsku. Jako obéd Ci vecCere se také hodi peCeny zelenino-masovy Spiz s
jogurtovym dipem s matou, doplnény kuskusem s Cerstvou zeleninou. Pfedem
si mUzete pripravit také téstovinovy salat s mozzarellou a raj¢aty nebo syrem
halloumi.

Fantazii se meze nekladou -
barevné spektrum zeleniny
muzete doplnit strouhanou
s mrkvi, krajenou okurkou a
\ rukolou ¢&i polnickem.
Nebojte se rlznych
# kombinaci s Cerstvou i
8 pecenou zeleninou. Lilky a
cukety se skvéle hodi pro
e 2 rychlou tepelnou Upravu.
Zeleninu muzete lehce zakapnout kvalltnlm olivovym olejem a vinnym nebo
balzamikovym octem, trochou soli, pepre, pridat mdzete také ¢erstvé bylinky
- napf. bazalku, petrzelku nebo koriandr.

Jednotlivé druhy zeleniny promichejte a nechte spole¢né odlezet.
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= Kvalitni bilkoviny do salatu doda vajicko, tofu, lehce okyselena varena
¢ocka nebo varena cizrna ¢i hummus, rlzné druhy syra (parmezan,
mozzarella, cottage nebo ricotta, aj.) nebo tvrdy strouhany tvaroh, tunak
ve vlastni stavé nebo pecené libové maso Ci ryba.

» Aby vas pokrm dostateCné zasytil a nekrucelo vam hned brzy v brise,
pridejte k nému celozrnnou tortillu, krajicek celozrnného chleba nebo
vareny celozrnny bulgur, kuskus, brambory ¢i bataty.

Preferujte dresink pfipraveny z jogurtu s korfenim a bylinkami, majonézy
pouzijte jen malé mnozstvi.

Nezapominejte pit!

Na co v horkych dnech rozhodné nesmite zapomenout a co je mozna jeste
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= Dospéli by denné méli pfijmout cca 2-2,5 | tekutin.

Se stoupajicimi teplotami se nase potreba prijmu tekutin zvysuje. O to vice,
na pocit zizné a pijte v priibéhu celého dne - skvéla je voda s matou ¢i
medunikou nebo s trochou Stavy z citronu. Poslouzi ale také ovocny ¢&aj, slaby
cerny Ci zeleny Caj nebo redény 100% dzus, most nebo ovocna Ci zeleninova



stava.

- Nevhodné je vétsi mnozstvi kavy, silného caje nebo kolovych
napoju a také alkohol - tyto ndpoje vam s hydrataci moc nepomohou.

> A ani s ledem to neprehanéjte, hlasivky vam budou vdécné, ze je
nevystavujete tak rozdilnym teplotam.

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

bilkoviny bylinkovy Caj bylinky co spravné pit a kolik jogurt letni jidelnicek
odlehceny jidelniCek ovoce ovoce bohaté na vodu pestra strava pitny rezim
sezonni potraviny vyvazeny jidelniCek zdrava snidané zdrava vyziva zdravé
menu zelenina zelenina bohatd na vodu zeleny ¢aj

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/3/bilkoviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/434/bylinkovy-caj/
https://www.vimcojim.cz/tag/16/bylinky/
https://www.vimcojim.cz/tag/240/co-spravne-pit-a-kolik/
https://www.vimcojim.cz/tag/311/jogurt/
https://www.vimcojim.cz/tag/783/letni-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/433/odlehceny-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/510/ovoce/
https://www.vimcojim.cz/tag/520/ovoce-bohate-na-vodu/
https://www.vimcojim.cz/tag/509/pestra-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/239/pitny-rezim/
https://www.vimcojim.cz/tag/711/sezonni-potraviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/496/vyvazeny-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/617/zdrava-snidane/
https://www.vimcojim.cz/tag/219/zdrava-vyziva/
https://www.vimcojim.cz/tag/601/zdrave-menu/
https://www.vimcojim.cz/tag/601/zdrave-menu/
https://www.vimcojim.cz/tag/156/zelenina/
https://www.vimcojim.cz/tag/521/zelenina-bohata-na-vodu/
https://www.vimcojim.cz/tag/387/zeleny-caj/

