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Jake jidlo zvolit na
dovolenou?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jake-jidlo-zvolit-na-
dovolenou_ s10010x8504.html

Konzervy a pastiky stale doprovazeji Ceské turisty na jejich cestach po svéte.
Pokud vSak kupované konzervy nahradite domacimi, udélate pro své zdravi
hodné. Vétsina téchto vyrobkd ma, stejné jako uzeniny, vysoky obsah tuku, soli
a konzervacnich latek.
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Pravdou zUstava, Zze konzervy usetfi ¢as pri pripravé pokrmu. Jaké jidlo tedy
zvolit, abychom varenim stravili co nejméné Casu a pritom jedli nutricné
hodnotnou stravu?

Nachystejte si vlasti konzervy

Malokomu se chce travit dovolenou u sporaku, proto je dobré vybrat si takové
potraviny, které budou rychlé na pfipravu, ale zaroven nutricné hodnotné.
Pokud cestujete autem a mate malé déti, se kterymi se nechcete denné
stravovat po restauracich, nachystejte si vlastni konzervy. ,Dobrou volbou
jsou napriklad veprové platky pecené se zeleninou, kureci maso na paprice,
boloriska omacka nebo hovézi platky ve vlastni stavé. Hotovy pokrm
nezahustujte, az po okraj jim naplnte Cisté vymyté zavarovaci sklenice, dobre
zavickujte a 25 minut nechte varit. Na misté staci jen pokrm ohrat a napfiklad
pridat mistni bylinky a uvarit prilohu,” rika dietolozka Karolina Hlavata.



Pribalte polévky a kase
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Logo Vim, co jim nesou polévky
Knorr, které splnuji kritéria na obsah
soli, tukil a mnoZzstvi energie
stanovené pro tento typ produktil na
zdkladé doporuceni Svétové
zdravotnické organizace (WHO).

VyzkouSet milzete také skvéle chutnajici lusténinové a zeleninové
»pastiky“. Kupované masové konzervy vyménte za fazole a sterilovanou



zeleninu, pribalte i lusténinové polévky. Dobrou volbou jsou i polévky
z pytliku. U nich je potreba hlidat obsah soli a trans mastnych kyselin.
~Pokud zvolime polévku s logem Vim, co jim, mame jistotu, Ze obsahuje
primérené mnozstvi soli a neobsahuje trans mastné kyseliny,” dodava
dietolozka Karolina Hlavata. Polévky z pytliku, napfiklad pravé ty oznaCené
logem Vim, co jim, se vyrabéji ze susenych surovin. Suseni je pro radu potravin
totiz lepsi zplsob konzervace nez zavarovani. Pri zavarovani dochazi ohratim
na vysoké teploty ke zniceni vitamin(, ale i vldkniny a syrovych vlaken.
Napfriklad v susenych rajcatech jsou nejlepsi hodnoty antioxidantu lykopenu.

Vitanym sladkym zpestfenim na cestach mohou byt instantni kase (napr.
ryzova, jahlova, pohankova, Spaldova). Jidelnicek dopliujte o €erstvou
zeleninu a ovoce, ke svacinam si namisto zmrzlin kupujte zakysané
mlécné vyrobky. Ochutnejte tamni speciality, neomezujte se pouze na pizzu.

Pozor na svédské stoly

Dovolena se Svédskymi stoly také nemusi byt spojena s narlistem hmotnosti,
jak se Casto stava. Zkuste pouze dodrzovat nasledujici doporuceni:

e jidlo si vyberte najednou, nechodte si opakované pro dalsi porce. Budete
mit prehled o tom, co jste snédli,



« jezte velké mnozstvi zeleniny a zeleninovych salatd,

* neberte si zbytecné velké porce priloh, radeji se zamérte na ryby a libové
maso.,

« dezert staci jen jeden.

Zasobte se energii

Pokud travite dovolenou aktivné, napf. na horach, zasobte se lehkymi, zato
vyzivnymi potravinami. ,Dobrou volbou je susené ovoce, mizZe byt i v
horké cokoladé, proteinové nebo energetické tycinky, susené maso,
snacky s ofechy a medem, tvrdé syry a tmavé chleby,” radi odborna garantka
iniciativy Vim, co jim a piju Karolina Hlavata

U tyCinek s polevou - i kdyz se jedna o musli tyCinky - si ale dejte pozor.
Méné kvalitni ¢okolddova poleva mize byt zdrojem Skodlivych trans mastnych
kyselin. U takovych produktl staci jen velmi malé mnozstvi na vycerpani
denniho tolerovaného limitu.
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