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Na dovolene all inclusive
pribrat nemusite
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Je hic a vy drete, béhate, cvilite a také drzite dietu... Mate pred sebou
dovolenou, kde se chcete ukazat v novych plavkach. Uz jen tydenni pobyt all
inclusive obvykle dokaze veskeré snazeni zhatit a domU se vracime sice
opaleni, ale s kily navic. Staci nam na to pouhy tyden.
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Pri objednavani zajezdu vétsSinou vybirame ten, kde nabizeni stravovani formou
Svédskych stoll a nejlépe pravé formou all inclusive, abychom se pfi
zaslouzeném volnu nemuseli pachtit a premyslet co si kde dat, nebo co uvarit,
Chceme si prece odpocinout.

Mit k dispozici jidlo po cely den mlze byt pro dietare velkym pomocnikem,
zaroven vsSak i zhoubou. Jak si jidlo uzit a nepfibrat?

Vv v/

Jesté pred tim, nez se zamérime na to, co si z Siroké nabidky lahldek vybrat, je
ddlezité védét, ze problém mlze byt nejen v jidle. Jestlize jste do odjezdu na
dovolenou stihali praci, domacnost, k tomu jesté nékolikrat tydné zasli do
télocvicny, a o zaslouzeném odpocinku relaxujete doslova. Tedy udélate jen
par krokl z pokoje k hotelovému bazénu ¢i na nedalekou plaz, jisté si sami
udélate obrazek o tom, kam se nevydana energie ulozi.



Rada prvni: Chcete-li si na dovolené opravdu
odpocinout a zaroven nepribrat,
nezapominejte na pohyb - i k mofi si mizete
vzit boty na béhani. Nebo plavat vic, nez jsou
tri zchlazeni ve vodé béhem dopoledniho
opalovani. Budete-li se vic hybat, budete se
citit Iépe a hlavné po navratu domu budete
opravdu odpocati.

Mam to zaplacené...



Ale ted uz na nami vsemi milované jidlo. Stoly
se pod nim v restauracich, jidelnach a barech
doslova prohybaji a kdyz ho my Cedi mdme g
zaplacené, prece musime hotelu udélat £
poradnou Skodu... Nejen, ze ochutnavame, ale
doslova se futrujeme. A kdyz uz nemlzeme,
dame si Stamprlicku (byva soucasti all ¢
inclusive, pokud ne - mame preci zasoby z
domova, pfipadné na letisti v bezcelni z6né koupené). Ono nam slehne a
mUzeme nanovo. Tukové buriky se pak teteli blahem.

Stravovani formou all inclusive, kde mame v nabidce kromé snidané a vecere i
dopoledni a odpoledni svacinu a dostatek napojl, mizeme vyuzit i ke svému
prospéchu. Kdo jiz takovou formu stravovani zazil, vi, ze se jednotliva jidla
Casto opakuji a po tydnu ¢i ¢trnacti dnech radu z nich nemUzeme ani citit. Pred
tim, nez se pustite do jidla, premyslejte.

Rada druha: Nejprve si celou nabidku jidla
prohlédnéte a pak si klidné vyberte to, na co



mate chut, ale v mnozstvi, které jste bézneé
jedli doma. A nepospichejte, nejste v kancelari
¢i zavodce, kde musite obed zhitnout béhem
pul hodiny. Jezte v klidu, povidejte si
s rodinou, prateli. Vérte, ze vam ,,bufet” nikdo
nesni.

Snidané, svacina, obéd, svacina, vecere

Kdyz se zeptate odbornika na vyzivu, jak zhubnout, ¢i si udrzet vahu, prvnim
doporucenim je pravidelnost. Idealni je jist pravidelné pétkrat denné a
dodrzovat tfihodinové rozestupy mezi jednotlivymi jidly. K tomu je all inclusive
naprosto idealni.

Rada treti: Nezapominejte na spravny



stravovaci rezim.

Co vybirat?

Vzhledem k tomu, ze jsme na zahrani¢ni dovolené, méli bychom takzvané jit po
pokrmech tamni kuchyné. Vétsinou je lehka s nabidkou rdznych druhd ovoce a
zeleniny (ovoce i zelenina dozraly pfimo na misté, maji lahodnéjsi chut i vice
zdravi prospésnych latek, narozdil od plodd, které kupujeme doma
v supermarketu), ryb a morskych plodd, oliv, olivového oleje, mlé¢nych
vyrobk{... Pro¢ konzervativné zlstavat u veprového.

Rada c¢tvrta: Rano si doprejte pecivo, cerealie
(zapomente ale na nejruznéjsi ,,cerealni plnéné
tasticky“, radéji sahnéte po ovesnych
vlockach), seminka, jogurt, ale i vajicko,



fazole... A pridejte hromadu cerstvého ovoce.

Preslazené moucniky

Ani pro primorské oblasti typické preslazené moucniky nemusi byt problémem.
Pokud zvolite ,lehkou variantu“ obéda a veCere s hromadou zeleniny a rybim
masem, neni ddvod si kousek neochutnat. Samozrejmé jich nesmite snist tolik,
kolik byste jich jinak koupili na oslavu pro celou rodinu.

Pijte vodu, ale i...

Soucasti all inclusive je i nabidka nealkoholickych, ale i alkoholickych napojt.
Pokud se z dovolené nechcete vratit stejné unaveni jako jste odjizdéli, vsadte
pred slazenymi napoji na Cistou vodu. Sklenicka vina Ci piva k jidlu nebo
podvecCernimu posezeni, neuskodi. Stale je potfeba mit ale na mysli, kolik
energie v sobé ukryvaiji.

Rada pata: Nezapominejte pravidelne



v prubéhu celého dne pit vodu, vsadte pro
jistotu na tu balenou.
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