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Vecere chce ten spravny cas
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Po ¢lancich o dllezitosti snidani, obédd a svacin pro zdravy Zivotni styl se
tentokrat zamérime na posledni jidlo dne - veceri.

Mozna vas prekvapi, ze vecere ma byt stejné bohata jako snidané. Méla
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by tvorit celou Ctvrtinu denniho energetického prijmu. ,,Vecere byvaji nejvice
problematické,” uvadi dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. “Jednim z
problému je veéerni prejidani. K tomu dochazi, protoze se lidé pres
den nestadili poradné najist, néktefi také podléhaji mytum a po 17.
hodiné jiz hladovi,” vysvétluje neSvary rady lidi doktorka Hlavata.

Vecere chce ten spravny cas

Doba vecere by se méla odvijet od toho, kdy jdeme spat. Pokud vecCerfime v
Sest a chodime spat az kolem jedenacté, pocitlim hladu se vyhneme jen tézko.
Jesté horsi variantou je veceri Uplné vynechat. “Obecné plati, Ze posledni jidlo
by mélo byt dvé az tri hodiny pred spankem. Pokud tedy jdete spat pred
pllnoci, je dokonce vhodné zaradit i druhou veceri,” uvadi dietolozka Karolina
Hlavata.

Zaklad vecere by méla tvorit zelenina a bilkoviny (syry, mlécné vyrobky,
sunka, lusténiny). Ty je vhodné doplnit jednim kusem peciva nebo porci
ryze, téstovin ¢i brambor. Neni tfeba mit vecefi v teplé varianté, zcela
vhodné jsou i studené vecere. Napriklad salaty.
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Druha vecere a vecerni chuté? Zelenina je
jasnou volbou

KdyZz si protahujeme den a mame hlad po veceri a do ulozeni se ke spanku je
jesté daleko, prichazi na radu druha vecere. Ta by méla byt jiz lehdi. Idealni je
miska zeleninového salatu, sklenka mléka, zakysaného napoje nebo bily jogurt.

A jak resit pripadné vecerni chuté? Pokud se neobejdete bez misani u
televize, nakrajejte si zeleninu na prouzky a k tomu si pfipravte tvaroh se soli
nebo jinym korenim, mizete si tfeba nakrdjet i okurku se syrem.

Zkuste napriklad tento recept:

Pestry zeleninovy salat s uzenym tunakem

* Chléb ¢erny (90 g) 648 k]
* Tunak uzeny (100 g) 946 kJ
+ Salat hlavkovy (200 g) 150 k]
* Grapefruit (100 g) 172 k]
* 1 IZice dressingu 204 kJ
* Olivy (5 ks) 84 kJ
Celkem 2204 k]
Postup: Salat opereme a natrhame na kousky. Poklademe kousky tunaka,
grapefruitu a ozdobime nasekanymi kousky oliv a dressingem.
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