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Zdrava domaci strava
nevyzaduje hodiny stravene
v kuchyni
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Dnesni doba je rychla. Neustale nékam spéchame, abychom vse zvladli a stihli
a mnozi z nas pak pravé kvili nedostatku ¢asu nezvladaji pripravu domaci
stravy a daji prednost rychlému obcerstveni. Jenze co si budeme povidat,
takova jidla nejsou zrovna tou nejzdravéjsi volbou. Pfitom staci malo - kdyz
mate po ruce spravné ingredience a nékolik receptl, mize byt nakrmeni celé
rodiny zdravejsimi jidly hrackou.
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Pripravit si plnohodnotné jidlo neni zase tak tézké a ¢asové narocné, jak by se
nekomu mohlo zdat. Priprava vyvazeného a chutného pokrmu nevyzaduje
dlouhé hodiny stravené v kuchyni.



= Staci chytre nakupovat a dobre planovat. Usetrite si pfitom nejen
svdj drahocenny Cas, ale i prazdné kalorie.

Vytvorte si rutinu

.Vytvoreni rutiny nemusi nutné znamenat, ze kazdé pondéli bude
rizoto a kazda streda bude patfit spagetam, ale nékdy mohou urcité
navyky pomoci s rozhodovanim, co si k veceri dat. Urcete si jeden
nebo dva dny, kdy budete dodrzovat urcity zvyk, aniz byste si urcili,
co konkrétné budete pripravovat. Prikladem mizZou byt bezmasé
pondélky nebo si doprejte jednou tydné typicky snidanovy pokrm
k veceri," radi Susan Bowerman, odbornice na vyzivu.

Kniha nebo slozka s recepty se bude hodit

Zkuste si vytvorit dostatecnou zasobu receptd. Je jedno, zda date prednost
.papirové” podobé a jednotlivé recepty si budete prepisovat nebo vystrihovat
z ¢asopisl, nebo se je budete ukladat v elektronické podobé v poditaci Ci
chytrém telefonu. DlleZité je, abyste je snadno dohledali.
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Napiste si seznam a nakupujte jednou tydné

Zvolte si den na nakupovani. Zjistéte, jestli vam nechybi v lednici, mrazaku a
spizi zakladni potraviny, abyste po zbytek tydne neztraceli ¢as jejich shanénim
a mohli si kdykoli pfipravit rychlou polévku nebo téstoviny. Sepiste si
nakupni seznam. Kdyz prijdete do obchodu, vénujte nékolik minut cteni
etiket na potravinach. Etikety vam pomohou vybrat zdravé potraviny, které
vyhovuji chutim a rozpoctu vasi rodiny.

Premyslejte rychle a jednoduse

Zjednoduste si praci nakupem mrazené zeleniny nebo sterilovanych lusténin.
Cerstvou zeleninu si pfedem omyjte nebo pfedvarte, klidné ve vét$im
mnozstvi, maso a drlibez mizete zase namarinovat a zkratit tak dobu finalniho
vareni pokrmu.

Vytvarejte jidla, ktera v jednom pokrmu obsahuji vyvazené mnozstvi bilkovin,
zeleniny a Skrobl. Vyzkousejte napriklad chilli, polévky, téstoviny nebo
zapékané pokrmy.
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Pripravujte jednou, varte dvakrat

ZjednodusSte si pfipravu.
Pokud vite, ze nakrajenou
cibuli, ¢esnek a zeleninu
pouzijete béhem tydne do
vice jidel, nakrajejte vse
najednou, a to, co
nepouzijete ihned, ulozte do
~lednice, abyste suroviny
., méli po ruce, az bude
potreba.

Popremyslejte, zda je nutné, abyste méli kazdy den jinou prilohu. Uvarte si ryzi
nebo tfeba quinou ve vétSim mnozstvi a to, co nesnite, ulozte pro budouci
spotrebu do lednice, nebo zamrazte.
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Cteni etiket domaci zdravé krabicky jak nakupovat zdravé ndkup potravin
vareni vareni ze zbytkU vyrobeno doma vyzivné vareni zdrava vyziva zdravé
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