Velky uklid jidelnicku
URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Velky-uklid-
jidelnicku__s10010x20755.html

Tridite si véci ve svém Satniku a jednou za Cas do néj pridate novy kousek? A
zamysleli jste se nékdy v priibéhu roku nad skladbou své stravy a zkusili udélat
néjaké zmény i v ni? Pokud ne, pak se do toho rovnou pustte, protoze pravé
ted je ta spravna doba na velky predjarni uUklid jidelnicku. A pokud si rikate, ze
neni co meénit, vérte, ze moznost néco vylepsit je tu vzdy. Pojdme se spolecné
podivat na to, jak svUj jidelnicek efektivné uklidit.
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Zamyslete se, co ve vasem jidelni¢ku chybi

Jite dostatek vlakniny, tedy dostatek zeleniny i té kvasené, ovoce, celozrnnych



produktd, vio¢ek a otrub, lusténin & ofechld a seminek?

Jite dostatek bilkovin véetné zakysanych mlécnych vyrobk(? Je ve vasem
jidelnicku denné zastoupeny kefir, jogurt, tvaroh, mléko, Zervé, cottage, tvrdy
syr?

Zarazujete pravidelné libové maso a ryby?
Dodrzujete pitny rezim bez kalorii, tj. pijete vodu a neslazené caje?

» Pokud jste si minimalné jednou odpovédéli ne, je na misté tyto
potraviny do vaseho jidelni¢cku pridat a zvyknout si na jejich
pravidelnou konzumaci.

Zhodnotte, co ve vasem jidelnicku naopak
prebyva
Solite prilis? Dosolite si jidlo, aniz byste jej pfedem ochutnali?

Sladite pfrilis? Pridavate si cukr, sirup nebo med nékolikrat denné pravidelné do
kase, jogurtu, napojd ¢i jinam?

Konzumujete denné sladkosti?



A co tuk? Dopravate si tucna masa, uzeniny, sadlo a maslo? Smazite radi?
Nebo spise tihnete ke sladkému tu¢nému dortiku Ci koblize?

Vyhybate se vareni a radé€ji si koupite kdejakou , rychlovku“?

= Pokud jste si minimalné jednou odpovedéli ano, je vhodné zacit o
konzumaci téchto potravin pfemyslet a postupné ji snizovat. Casem by
bylo idealni si od jejich konzumace zcela odvyknout. Mnoho z vySe
zminénych potravin Ize navic zameénit za zdravéjsi a méné kalorické.

Posudte, zda pri nakupovani premyslite
Ctete etikety a zabyvéte se sloZenim potravin pfi jejich vybéru?

= Zajem o slozeni potravin se rozhodné vyplati, proto pokud jste doted’
etikety necetli, zacnéte. Suroviny jsou uvedeny vzdy sestupné dle jejich
hmotnostniho mnozstvi v dané potraving, tzn., Ze surovina uvedena na
prvnim misté je v dané potraviné zastoupena v nejvetsi mire.

Nakupujete dle seznamu, nebo se nechavate vést aktualnimi touhami?



Do obchodu chodte
nakupovat vzdy najezeni a Fidte se pouze nakupnim seznamem, ktery
jste si doma predem peclivé pripravili. Pfredejdete tak kupovani
zbytecCnosti a nevhodnych potravin.

= Nabidka obchodl je dnes velmi Sirokd, prednostné tak mdzete volit
potraviny v bio kvalité. A nebojte, prekvapivé se Casto nejedna o ty
nejdrazsi. Chutné bio produkty najdete napriklad v prodejnach dm nebo v
online shopu dm.cz pod znackou dmBio. Pri vybéru se vzdy rozhodujte
na zakladé samotného slozeni potraviny a dle jejiho plvodu.



https://www.dm.cz/znacky/dmbio

Spravny jidelnicek je dlouhodobeé udrzitelny

Pri jakékoli Upravé jidelni¢ku je vhodné se sam sebe zeptat, zda jsem schopny
takto jist dlouhodobé. Samotna Uprava se také ridi dle soucasného jidelnicku, a
je tudiz velmi individudlni. Zatimco pro jednoho mdze byt zménou pouze
zarazeni oriSkového masla, pro jiného se mize jednat o komplexni zménu v
celkovém vyberu potravin.

= K apravam pristupujte postupné. Az si na jednu zménu zvyknete,
mUzete pridat dalsi. Zamyslete se nad tim, které zmény jsou pro vas nyni
mozné, kde mlzete pridat, kde ubrat, co vas obtézuje méné a co vice.

» Inovujte. Nebojte se zaradit do jidelnicku néco nového, pro vas
neznamého. Neoslovi-li vas nova potravina, dejte ji jeSté Sanci a zkuste
napriklad jinou Upravu.

= Myslete na to, Ze dllezitd a zadouci je pfi sestavovani jidelni¢ku jeho
pestrost.

Cim je vhodné jidelni¢éek nové obohatit?
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riznymi druhy orfechd, seminek a orechovych

masel

novymi druhy olejd

susenym ovocem

alternativou masa a syrd

olivami

kimchi

« houbami (napf. hlivou Ustri¢nou ¢i houbami shiitake)
« zeleninovymi a ovocnymi Stavami

» rostlinnymi napoji (alternativami mléka)
 kokosovou vodou



https://www.dm.cz/dmbio-bio-smes-jader-orechu-p4058172924859.html
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https://www.dm.cz/dmbio-bio-kimchi-zelenina-fermentovana-pasterovana-p4066447087130.html
https://www.dm.cz/p4066447051360.html

e rlznymi druhy ¢ajl

Méjte na paméti, ze nezdlezi jen na vybéru potravin, ale predevsim na
zkonzumovaném mnozstvi. Neni zadouci, abyste denné snédli sacek orechd
nebo pdl sklenice ofechového masla. Staci prihodit Sest kusl orechl do jogurtu
nebo jednu Cajovou IziCku zminéného masla.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s dm.
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bilkoviny Cteni etiket dm drogerie markt slozeni vyrobku tvorba jidelni¢ku
udrzitelnost vldknina vyvazeny jidelni¢ek zména stravovacich ndvyku
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