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Jak na ¢eskou kuchyni
zdraveji?
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Roste vam brisko a vy si s litosti rikate, od zitrka zadné knedliky, veprova,
Zadna kachna ani svickova. Pro jistotu se jesSté poradné nacpete a rdno zacnete
zdravé - ovoce, musli, k obédu kupa zeleniny a v pare dusené kureci platky?
Néjakou dobu vydrzite, ale pak ucitite omamnou vini ¢eské kuchyné a je po
predsevzeti. Kila zase leti nahoru a vy se nesnasite, protoze jste selhali.
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Zdravé stravovani, ale nutné neznamena, zZe se vzdate Ceské klasiky. | ji Ize
pripravit chutné, zdravé a méné kalorickou. Zapomente ovsem na recepty
Magdaleny Dobromily Rettigové, ktera jiz nasim babickam radila - vraz tam
hroudu masla, tucet vajec apod.

Nejvétsi uskali ceské kuchyné je vysoky prijem tuku, a to hlavné nasycenych
mastnych kyselin. Pouziva sadlo, maslo, tu¢né maso. Navic, opomeneme-li zeli,
jime nedostatek zeleniny. , Ceskou klasiku je mozné udélat zdravéji uz
tim, 2e si budeme vybirat libové maso. Zadny buéek, ale kytu,
maximalné plec. Vzdy je treba odstranit viditelné casti tuku. Maso
nejprve opéct na sucho a pri tepelné upravé misto sadla pouzit
rostlinné tuky,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.



Vepro-knedlo-zelo ano, ale...

Kdyz zapomeneme na blc¢ek a nahradime ho veprovou kytou, v ¢em je rozdil?
Zatimco ve 100 g vepfového masa je prumérné asi 22 g tuku, v
tucném veprovém 47 g, avsSak v kyté je ho okolo 14 g.

Pripravit veprfovou z libového masa jesté neznamenad, nechcete-li tloustnout, ze
se mdzete prejidat. ,I k libovému masu by méla byt velkad porce nezahusténého
zeli nebo Spenatu. Idealni je i zelny salat z kysaného zeli bez tepelné Upravy.
Misto osmi knedlikl si dat tak tfi,” radi dietolozka.

Nezahustujte moukou

Pro mnohé hospodynky je zakladem omacky jiSka z masla a mouky nebo
mouku zamichaji do smetany, kterou vyliji do vyvaru. Moukou zahustuji i zeli,
polévky a podobné. Jidlu tak doddavaji zbytecné jen prazdné kalorie, po nichz
stravnici pribyvaji na vaze a navic brzy opét vyhladnou. | zde existuje zdrava
alternativa. Misto mouky sahnéte po zelening, brambore i jablku.

»Kdyz pri pripravé svickové omacky pouzijeme velké mnozstvi
korenové zeleniny, kterou pak rozmixujeme, bude husta i bez mouky a
navic mnohem chutnéjsi,” doporucCuje Karolina Hlavata. A kdyz misto



Slehacky date zakysanou smetanu se snizenym mnozstvim tuku nebo jogurt,
mUzete si pochutnat s ¢istym svédomim.

Zeli jako priloha je idealni nezahusténé, komu ale nechutna, mize do né;
nastrouhat bramboru nebo jablko bez slupky. Jablko zeli nejen zahusti, ale doda
mu i oblibenou nasladlou chut, aniz byste ho museli pfislazovat cukrem nebo
umeélym sladidlem. A hlavng, zeli volte vzdy kysané, ne sterilované.

Dulezity je i zpusob zpracovani

Jidlo bude zdravéjsi také tehdy, pokud pouzivate pri vareni nadobi s
neprilnavym povrchem, na kterém muzete opékat a smazit nasucho bez pouziti
tuku. ,,PFi peCeni masa radéji nez tuk, pridavejte zeleninu, napriklad
papriky, rajcata, cibuli, cesnek,“ rika dietolozka.

Kdyz to bez mouky nejde

Jsou pokrmy, které bez mouky prosté neuvarite. V takovych pripadech dejte
prednost moukdm celozrnnym, které jsou zdravéjsi. Jsou vymlety z celého
obilného zrna, a tak obsahuji i fadu vitaminQ, mineréinich latek a vldkniny, o
které je bild mouka ochuzend. Mozna zjistite, ze pokrmy z nich jsou chutové
dokonce zajimaveéjsi nez z bilé mouky. Celozrnna ma krasné ofiskovou chut.



Bez knedliku ani ranu

| jedlici knedlikd mohou své vasni popustit uzdu zdravéjsim zplsobem. Misto
kynutych, jezte radéji bramborové, a kdyz houskové, tak z celozrnnych rohlikd.

Sladka ceska tecka na zaver

’“ Nase babicky davaly jako dezert po obédé tvarohové ¢&i

' T ?&, bramborové ovocne knedliky. ,To je celkem vhodna
[ -~ volba, zejména pridame-li vice ovoce navrch,
L_—-"‘posypeme je makem nebo nasucho prazenou
strouhankou c¢i strouhanym tvarohem. Jen opatrné s masténim, maslo
vyrazné zvysi energetickou hodnotu celého pokrmu. A samoziejmé
pozor také na cukr,” varuje dietolozka. Vyhodou tvarohovych knedlikl je i to,

Ze jsou zdrojem kvalitnich bilkovin.

Nezapominejte na salaty

| kdyZ ted' vite, jak jist Cesky a zdravé, presto myslete na to, Ze nas organismus
potrebuje dostatek zeleniny, ktera v nasi kuchyni figuruje sporadicky. Denné
bychom ji méli snist 400 gramu a k tomu 200 gramu ovoce. Schvalné si



nekkery den porce ovoce a zeleniny pocitejte a vazte. Vyborné jsou salaty.
»Pokud si ho date jako predkrm pred hlavnim jidlem, budete mit drive
pocit nasyceni a sporadate pak tfeba mensi porci knedliku, aniz vas
pak trapil pocit hladu,“ radi Karolina Hlavata.
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