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Jak ve zdravi prezit vanocni
vecirky?
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Konec roku nesmlouvavé dorazil a s nim jiz tradicni setkavani s prateli a
vanocni veclirky. Také se uz vidite - nejméné jednou, nékdy i vickrat tydné v
restauraci Ci baru u sklenicky, vecCere, obéda i jen néceho k zakousnuti k vinu

nebo pivu? A v duchu uz s pocitem provinéni planujete novorocni predsevzeti,
jak se zpét dostat do formy?
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Neni nutné se vzdavat predvanocnich spolecCenskych radosti, ani trpet pocity
provinéni a hlavné se propracovat k okamziku, kdy na Novy rok pristoupite ke
skfini a zjistite, ze to, co vam nejvic sluselo, uz neobléknete. Staci jen se na
navstévu restaurace pripravit a premyslet nad tim, co si objednate.



Informace predem

Ted nejspiS namitnete, Ze kdyz chcete jit do restaurace, neni Sance na zdravé
stravovani. Jenze to je velky omyl. Staci jen chtit a vybirat si jak v jidle, tak v
podnicich, které hodlate navstivit. ,0 dané restauraci je dobré predem
néco védét. Prostudovat si menu v klidu s predstihem pak zabrani
tomu, ze si nerozvazné vybereme to, co objednavaji vsichni okolo,“
radi obezitoloZzka a specialistka na zdravou vyzivu Vaclava Kunova. Spoustu
informaci o nabidce ¢i kvalité stravovacich zafizeni ¢i barl dnes jiz najdete na
internetu. , Tématu vhodnosti restauraci pro zdravé stravovani,
pripadné vhodné i pro hubnuti se vénuje také web www.scuk.cz,“
doporucuje doktorka Kunova.

Pozor na ,all you can eat”

Existuji vSak podniky, kterym byste se méli, pokud nechcete Celit pokusSeni
prejist se, vyhybat. Doslova obloukem obejdéte restaurace ,all you can eat”,
tedy ,snézte, co se do vas vejde”. Menu obvykle nabizeji kolem osmi chodl a
bez omezeni si mlzete za jednotnou cenu pridavat. Je to ldkavé kulinarské
dobrodruzstvi, pfi kterém mUzete ochutndvat a nemyslet na ucet. V tom je ale
zrada. , Lidé tam snédi prumérné o 20 procent vice,“ varuje Vaclava



Kunova.

Pozor na pecivo na stole

At uz pljdete kamkoliv, prectéte si uz doma na webu jidelni listek a vyberte si,
co budete jist. Planu se pak drzte. ,Pozor na pecivo na stole, predevsim
na jeho neuvédomeélé pojidani,“ rika dietolozka.

Sdilet pokrm je past

Pasti mohou byt i oblozené misy, grilované koleno ¢i zebirka pro cely stdl, talif
hranolk(, bramborackd nebo nekonecné mnozstvi oriskd, mandli a podobné.
»Pokud sdilite pokrm s vice lidmi, davejte pozor, kolik si nandavate,“
doporucuje doktorka Kunova.

Sklenka vina neskodi

Nezapominejte na dostatecné zapijeni, samozfejmé neslazenymi
nealkoholickymi napoji. ,Mezi jidlem pijte vodu, napriklad s citronem,
matou, osvézujici je i voda s okurkou,“ radi obezitolozka. Na nezadoucich
centimetrech na vasem téle se zcela urcité projevi alkohol. Nenechte se zlakat
tvrdym alkoholem. Vibec nejhorsi jsou michané napoje, napriklad tvrdy alkohol



s dzusy nebo limonadami. ,Alkohol radéji vynechejte, ale sklenka vina
neuskodi,” rika Vaclava Kunova. Mate-li pocit, Ze o pouhé vodé cely vecer
nevydrzite, zkuste vinny stfik, nejlépe 1 dcl vina do pallitru vody ¢i sody.

Mate pravo se ptat

Odevzdana pokora v restauraci rozhodné neni na misté. Pamatujte si, ze za
svoje penize nejste povinni snist vSechno, jak to stoji a lezi. Nez si objednate,
mate pravo se informovat. , Ptat se lze na cokoli a z reakce obsluhy
zjistime, jak si restaurace svych hosti vazi. Samozifejmé i vase
pozadavky musi mit zdravé meze - nemizete chtit z pidvodniho
pokrmu udélat néco uplné jiného,“ dodava Vaclava Kunova.

O co se zajimat?

» Napriklad jak byl pokrm pfipraven. ,ldedlni je vareni, peceni,
grilovani, posirovani, restovani v malé vrstvé tuku,” radi
obezitolozka. Podle ni mate pravo i na dalsi dotazy typu:

 Zdvojnasobite, ztrojnasobite mi porci zeleniny?

« Zmensite mi porci prilohy, aby mé to zbytecné na talifi nelakalo?

« Tri sta gramU steaku nesnim, mdzu si dat polovi¢ni velikost?

e Odstranite mi z masa prebytecny tuk? (Nejedna se o nitrosvalovy ve



steaku.)

* Jesté nez se do jidla pustite, mate pravo védeét, zda vam pak polovinu
zabali s sebou.

« Mdzu radéji predem odmitnout kosicek s chlebem a ,maslickem”?

« Pokud si dam salat, mQzu si upravit nékteré ingredience? Napriklad bez
slaninovych kouskd, bez syra, bez krutonl nebo krutony zvlast, abych si
mohl dat jen polovicni mnozstvi?

« Mdzu dostat zvlast zalivku?

e Mohu dostat misto majonézové zalivky vinaigrette nebo salsu? Misto
tatarky citron?

« Mate lehky dezert? Sorbet nebo dezert na bazi tvarohu i ricotty?

« V kvalitni restauraci by se neméli nad vasimi dotazy podivovat, ale naopak
by vam méli byt schopni vyjit vstric.

Tohle by meélo byt tabu

Podle Vaclavy Kunové patfi mezi nejcastejsi prohfesky stolovani v restauracich
velké porce, konzumace smazenych pokrmd, pizzy, sladkosti a sladkych
napojd, koktejld. Pokud praveé tyto ,lahldky” si nechcete upfit, pak je tfreba mit
na paméti, ze jednou za Cas vas vyjimka ,nezabije”. Je ale také dobré takové
zhreSeni vykompenzovat lehcim jidlem po zbytek dne a pohybem, napfriklad
delsi sviznou prochdzkou nebo, bydlite-li v 7. patfe, misto vytahu pouZzijte
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