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Obeéd bez skolni jidelny
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Ceské Skolni jidelny letos slavi padeséatku a stale jsou odborniky povazovany za
svétovy unikat, pfestoze na né mnoho déti Zehrd a ¢asto neprdvem. Rada z
nich je doceni az ve chvili, kdy prejdou na skolu, ktera vlastni jidelnu nema. Jak
by se méli stravovat studenti, ktefi nemaji moznost zajit si na obéd?
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Problém muze byt nejen v chybéjicim Skolnim stravovani, ale i nabitém
rozvrhu, kdy prosté neni na jidlo Cas. Podle dietolozky Karoliny Hlavaté jde sice
o komplikaci, ma vSak reseni. Zapomenout je potfeba na bagety z automatu,
stanky s rychlym obcerstvenim, rfetézce s propracovanou nabidkou i reklamou
na ,fast food“ i Cinska bistra. Chcete-li aby vas potomek byt ve Skole fit, mél
dostatek energie a stravoval se zdravé, budete muset zacit pfipravovat jidlo
doma.

Poridte lednici

»Opravdu jedina cesta je, Ze si jidlo budou nosit s sebou. Jinak to
nejde. Je proto dobré si z tohoto duvodu pofidit malou chladici
tasticku, treba takové ty o rozmérech A5. Investovat, aby byla jistota,
ze jidlo zustane ¢erstvé,“ dava prvni radu doktorka Hlavata.

Od snidane...

Den by mél zacit snidani. Ta je zaklad a v okamziku, kdy neni k dispozici
poradny obéd, dvojnasob. ,,Kdybych v ten den neméla ani snidani, tak
pak by to mélo vliv celkové na nutri¢ni stav, na vykonnost. Kdyz chybi
dvé dulezita jidla denni, tak uz ani ¢lovék nema sanci vecéer do sebe
»hasoukat” vée potfebné. Mohlo vy to vést k nutriénim nedostatkum



na strané jedné, nebo ke zbytecnému prejidani a presouvani jidla do
druhé poloviny dne, kdy uz samozrejmé vydej neni takovy,* varuje
dietolozka. Vysledkem by mohla byt ,jen”“ Unava, ale i obezita ¢i dokonce i
snizeni imunity, obranyschopnosti organismu. Nehledé, ze studenti na stredni
stale jeSté rostou, vyvijeji se.

Nezapomenout na svacinu

Rano tedy zacit snidani a pak si pripravit a vzit do skoly dvé svaciny. ,,Nemusi
byt nijak dramaticky velké, idealni je, kdyz si nachystam s sebou dva
kusy ovoce nebo jeden vétsi kus ovoce a krabicku zeleniny. Dale treba
dva mlécné vyrobky - jeden jogurt a jeden tvaroh. Nebo si vzit
napfiklad hroznové vino a 50 gramu tvrdého syra. Zkratka ovoce,
zelenina plus néjaka bilkovina,“ doporucuje dietolozka.

A hlavni jidlo?

Co se tyka obéda, nemusi byt nutné teply. V kazdém pripadé musi podle
odbornice obsahovat kombinace sacharidl, bilkovin a zdravého tuku.
»Sacharidu optimalné téch komplexnich, at uz se jedna o celozrnné
pecivo, téstoviny, ryzi. Méla by tam byt pomérné velka porce bilkovin,
kdy se poéita 150 gramu masa vazeno v syrovém stavu, plus v



priméru 200 gramu zeleniny,” konstatuje Hlavatd a hned obecnou radu
prevadi v praktickou ukazku: ,,Kdyz to vezmu v sumadri, je idealni si udélat
oblozené bagety z celozrnného peciva, namaznout je lehce
margarinem, nacpat je sunkou, syrem, vajickem. Nebo si udélat do
krabicky tvarohovou pomazanku s tunakem. Fajn jsou obédové salaty,
kde mate grilované kureci maso nebo rybu, nebo téstovinovy salat,
moznosti je i tzv. studené rizoto - ryzovy salat.” Pokud dumate nad
mnozstvim, idedl jsou vétSinou dva kusy peciva, a 100 gramd Sunky, krabicka
zeleniny.

Nezapomenout piti

A k tomu piti, idealné by mélo byt neslazené, pfipadné, kdyz student vi, ze
bude ten den jesSté sportovat, mize si pripravit do ldhve vodou redény dzus,
aby mél dostatek sacharidl. V ére automatl na kavu by neméli mladi lidé
zapominat, ze se kava podava se sklenkou vody. Kdyz si daji o prestavce kafco
v kelimku, do druhé ruky patfi ldhev Ci opét kelimek s vodou.

Teply neni lepsi

»Pokud je moznost Skolniho stravovani, tak by mélo byt
uprednostnovano,” rika Karolina Hlavata s tim, Ze rozhodné nemusi byt teply



obéd. ,,Mize pak byt tepla veéefe. Muzu to otodit. Dilezité vsak je, aby
nejen mladi lidé méli jidlo v prubéhu celého dne. Pak nep¥ijdou veéer
domu a nesnédi veéefe dvé,” dodava dietolozka.
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