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Da se jist zdrave ve
fastfoodu?
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Asi kazdy z nas zaskoci nékdy do fastfoodu na néco dobrého. M{ze ale rychlé
obclerstveni nabidnout adekvatni stravu i tém, ktefi dbaji na zdravou vyzivu?
Prozkoumali jsme nabidku nékolika zndmych a rozsirenych retézcd. A jak to
dopadlo?
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V iniciativé Vim, co jim a piju vyznavame zasadu, ze vétSina potravin a
pokrmU neni Spatnd sama o sobé a jde hlavné o slozeni a rovhovahu nasi
stravy jako celku. Kvalitni hamburger jednou za Cas prece nezborti vas
celkovy zdravy Zivotni styl. Zivot ani strava nejsou ¢ernobilé. M& ale nyni ve
fastfoodu budou zajimat jidla, ktera clovéka uspokoji i v pripadé, kdy
hubne nebo bedlivé hlida obsah tuku.

Rychlych obcCerstveni je cela rfada, vybral jsem si proto jen nékolik zavedenych
a rozsirenych. Pod mym drobnohledem se ocitla nabidka retézcd McDonald's,
KFC a Bageterie Boulevard. Protoze je nabidka uvedenych obcerstveni vice
méné totozna v celé republice, nemusel jsem zbéhat svéta lan. Stacilo mi jedno
obchodni centrum a McDonald's na nameésti I. P. Pavlova v Praze.



I'm lovin' it?

McDonald's nam od 90. let 20. stoleti
uCaroval zejména hranolky a burgery.
Pfiznam se, Ze i ja mam pro hranolky od
.Meka" slabost. Dnes ale stojim pred tabuli
S jinym zédmérem a podrobné zkoumam
nabidku. Hned zavrhuji vSechno smazené ve
strouhance, veskeré sendvicCe, které v mém
pfisném pohledu nevyhovuji pro vyuziti
bilého peciva, majonéz a kecCupu. Jako lepsi volba se mi nakonec jevi Grilled
Chicken McWrap, coz jsou grilovana kureci prsa v omacce, Cerstvy salat a
rajCata, to vSe v pSenicné tortille.

Pfechadzim radéji na nabidku salatu a ¢ekam, ze zde budu Gspésny. Jen z
Casti. Salaty sice vypadaji [akavé, ale vzdy obsahuji néco, co ne zcela odpovida
mym pozadavktim. Napriklad caesar salat Crispy chicken by mi vyhovoval,
kdyby kureci maso nebylo smazené v ochucené strouhance a salat
neobsahoval parmezan a krutony. Pokud si nékdo jesté vybere ze zdlivek
syrovou Ci koktejlovou, tak se i z na pohled leh¢iho salatu stava docela
kaloricka bomba.



Vhodnéjsi se mi jevi caesar salat Grilled chicken, v némz najdeme grilované
kureci maso. Parmezan a krutony sice zlstéavaji, ale kdyz zvolite jogurtovou
nebo olivovou/balsamico zalivku, vyzivové hodnoty nebudou Spatné. Zcela dle
mych predstav je pak Zahradni salat slozeny ze zeleniny, salatu a Cekanky.

Kureci kralovstvi KFC

McDonald's mam za sebou a nabirdm smér
obchodni centrum Flora na rozhrani Vinohrad
a Zizkova. Ve ¢tvrtém patfe centra na mé
hned svldné pomrkavaji nabidkové tabule
® KFC. No jo, ale pri blizSim ohledani nabidky
zjistuji, ze tu sendvice a twistery trpi
“ podobnymi neduhy jako u konkurence. Kdyz
uz to vypada, ze mate pred sebou jidlo s minimem tukd, jsou kureci kousky
obalené a osmazené ve strouhance, nebo je vSe zalito omackou.

Presunuji se proto opét k salatiim. Zde vypadéa dobre Caesar Brazer salat, coz
je smés salatl s rajcaty, provensalskym korenim, parmezanem a grilovanym
kurecim prsiCkem s dresinkem. Mé pozadavky splnhuje i Greek, salatovy mix s
rajCaty, paprikou a okurkou, ktery jesté obsahuje kousky balkanského syru,
cerné olivy, cibuli, provensalské koreni a dresink. Top volba je pak obdobné



jako v McDonald's "Cisty" salat Maly garden - vegetariansky salat ze salatového
mixu, s cherry rajCaty a okurkou.

Hura na bagetu

Hned vedle KFC se nachazi obclerstveni Bageterie Bouldevard. Jesté nez
zacnu zkoumat samotny obsah baget, zjistuji, Ze si mohu vybrat svétlou,
tmavou, vicezrnnou nebo rustikalni bagetu. Skoda, Ze v nabidce
nenachazim i celozrnnou variantu.

Jak uz vite z nasSich ¢lank( i reportdze o
pecivu, oznaceni tmavé Ci rustikalni nic |Bas
nevypovida o pouzité mouce. Oznaceni
rustikalni by snad meélo indikovat pecivo
bohaté na semena slunecnice a dyné, na
pSeni¢né klicky a hrachové otruby. Ale
vyhlaska na to neni a jde tedy spise o
marketing a chutovou odlisnost jednotlivych baget.

Varianty ingredienci pro jednotlivé typy baget vypadaji lakaveé, ale spiSe nez
vylozené top zdravou bagetu tu vybirate ze skaly vhodnéjsi - méné
vhodné. Napriklad Brooklynska bageta nabizi pecenou krdtu, syr, slaninu,
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rajce, hof¢i¢ny dresink a grilovanou cibulku. Sunkovd bageta zase obsahuje
celkem dost masla, takze to také neni pri mém pozadavku zcela idealni. Takou
celozrnnou bagetu tfeba s Sunkou ¢i grilovanou krutou, bez slaniny a
jen s lehkym dresinkem tu ale nenajdeme.

Nejvice kladnych bod(d ziskavaji opét salaty. Mé naroky témeér splnuje Grand
Caprese, ktery nabizi Cerstvou mozzarellu, cherry rajCata, listovou zeleninu,
krutony a mrkev. Vitézem se i zde stdva Zahradni salat predstavujici smés
Cerstvé zeleniny.

Fastfoodu se bat nemusite, ale pro fitness
stravnika to neni

A celkovy zavér mého pozorovani. Alespon co se tyce trech vybranych retézcd,
urcité zde najdete pokrmy splnujici pozadavky na zdravéjsi vyzivu. Pokud vSak
ve stravé peclivé hlidate podil sacharidd, bilkovin a tukd, tak vam tyto retézce
nevychéazeji moc vstfic. Casto jsou totiZ jidla, kterd by jinak byla nutri¢né
vyladéna, ,,znehodnocena" riznymi omackami nebo zplsobem pripravy, jako je
smazeni ve strouhance.

Pokud fastfood vyuzivate a chcete mit prehled o téch vhodnéjsich potravinach,
urcité prostudujte stranky retézcl. McDonald's, KFC nebo Burger King poskytuji



na svych webovych strankach udaje o nutri¢cnich hodnotach vétsiny
nabizenych pokrml. Anebo se podivejte na stranku spole¢nosti STOB, kde
vedle slozeni pokrm{ zminénych retézcd najdete i nutri¢ni hodnoty nékterych
pochutin z Bageterie Boulevard.
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