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Zdrave stravovani v ceske
restauraci?
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| kdyz je Ceska kuchyné proslula tézkymi, mastnymi jidly, tak i v ryze Ceskych
restauracich se da vybrat jidlo, které se blizi zdravéjsi varianté. Ceska kuchyné
se leckde navraci k pdvodnim tradicim a surovindm. Nékde najdeme i pokrmy
obsahujici kroupy, pohanku ¢i rizné druhy lusténin. Pak staci jen doplnit porci
zeleniny a mame vyhrano.
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Zdroj: Stravovani v restauraci ze Shutterstock

Zdravéjsi varianta je kdyz ...

Pokrm obsahuje spravny pomeér vsech tri zakladnich slozek. Prvni z nich
je porce méné tucnych bilkovin, tedy libové maso, ryby nebo lusténiny.
Druhou slozkou na talifi by méla byt porce polysacharidi, s nizkym nebo
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strednim glykemickym indexem - sem patfi ryze, varené brambory, téstoviny z
tvrdé semoliny uvarené al dente. Posledni, neméné dllezitou slozkou je
porce zeleniny - mize byt ve formé saldtu nebo tepelné opracované zeleniny
(restovana zelenina, dusena, varena, pecena).

Cemu se vyhybat

Shrnout se to da do slova tuk. Ten se skryva v jidelni¢cku v rdznych
podobach. Smazené - hranolky, krokety, fizky, obalované rybi filé, smazeny
syr, ale i obalovany kvétdk nebo Zampiony. At je obsah v tésticku
sebezdravéjsi, obal samotny s sebou nese tolik tuku, ze se zdravym pokrmem
takové jidlo nakonec nema nic spolecného. Vyhnout bychom se méli i
smetané - nemusi se jednat jenom o smetanové omacky typu svickova, ale i
rtzné krémové polévky. Tuény vypek nebo silné zahusténa omacka
jiskou - nejlepsi je informovat se u personalu restaurace, jak je jidlo
pfipraveno. Tu¢né maso nebo masné vyrobky, zejména z veprového masa. At
uz se jedna o veprové vypecky, zebra, blcek, veprovou pecinku, kachnu, husu
ale i karbanatky, sekana apod.



Velikost porci

Zalezi na nasem energetickém vydeji. Pokud patfime mezi lidi, ktefi pracuji
fyzicky, mame zcela jinou potrebu energie, nez lidé sedici v kancelafi. Pokud
jezdime do prace 15 kilometrd na kole, jsme na tom také jinak, nez lidé jezdici
do prace autem. To vSe bychom méli pfi vybéru pokrmu zohlednit. Také zalezi
na pohlavi a véku - nizsi energetickou potrebu maji oproti muzim Zeny, a také
¢im jsme starsi, tim nase energeticka potreba klesa.

Zeny - doporuéeny denni energeticky pfijem 8.400 KJ. Muzi - 10.000K].

Neni potifeba snist vSe, co mame na talifi. Naopak je dllezité jist pomalu a
poradné zvykat. Zejména, pokud jsme do restaurace dorazili hladovi. Trva
kolem dvaceti minut, nez do mozku dorazi ty spravné signaly z
traviciho traktu o tom, ze uz jsme syti. Energetickou hodnotu i toho
sebevic energetického obéda mlzeme snizit alespon tim, Zze si ddme mensi
porci. Nebo vyménou jednotlivych slozek pokrmu. U krltich vypeckl se zelim a
knedlikem pozddame o vyménu knedlikd za brambory, nebo pozaddme o dva
knedliky a zbylé nechame vyménit za vétsi porci zeli.



Ceska klasika za¢ina polévkou s pecivem ...

Poledni menu - je zvykem, Ze restaurace nabizi za zvyhodnénou cenu menu o
dvou chodech - polévka a hlavni jidlo. Nékdy doplnéné i chodem tretim,
dezertem. Zacnéme u polévek. Pokud se jedna o vyvar, neni témér co resit.
Pokud se jedna o polévku hutnéjsi typu kaldoun, kulajda, zelnacka,
gulasova, krémova - tak bychom se méli obejit bez ni. Polévka tohoto typu
uz prinese tolik kalorii, ze i zdravéjsiho hlavniho jidla bychom pak méli snist jen
polovinu. A pozor na pecivo - pokud jsme lidé se standardnim, v nasi
populaci tedy spis s nizSim energetickym vydejem, méli bychom pecivo k
jakékoliv polévce vynechat. Krajic chleba zbytecné zvysSuje energetickou
hodnotu pokrmu, navic jen ve formé sacharidi.

Co z klasickych jidel?

Smazené ne, smetanu ne, tucné veprové také ne, takze toho na prvni
pohled moc nezbyva. Je pravdou, ze pokrmy Ceské kuchyné, které se nabizi
ve vétsiné restauraci, se zdravé stravé moc nepodobaji. Nezbyva, nez si takova
jidla na pozadani u obsluhy trochu modifikovat. Snizime tak energetickou
hodnotu pokrmu a vyvazenéjsi pomer zivin.

Bez vyditek si muzeme obcas doprat sviékovou, pokud ji v restauraci



zahustuji jenom zeleninou. A misto péti knedlikd snime jen dva, tfi. Podobné na
tom je i hovézi gulas, ktery mlze byt doplnén houbami a nemusi byt
zahustén smetanou Ci jiSkou. Nékde pouzivaji k zahusténi chleba. Pecené
kureci stehno, brambory a salat jsou také vhodnou volbou, pokud ze stehna
nesnime k{zi. Ta totiz déld z libového kousku docela tu¢né maso. Ne moc
oblibena klasika - dusené veprové, mrkev a brambory. Pokud to restaurace
umi, i na takovém jidle si mdzete pochutnat.

Rizoto s kurecim masem a syrem - porce ryze byva zbytecné velka, takze
idedIni trochu ryZe nechat a naopak zeleninu dohnat malym saldtem. Coéka s
volskym okem ¢i Sunkou - ¢ocka je fajn, obsahuje dost polysacharid( i
bilkovin. Jen je hodné energeticka, proto ve spojeni s vejcem, uzeninou a zalita
tukem s restovanou cibulkou, uz patfi mezi kalorické bomby. Nabizi se tedy
varianta snist pouze cCast CocCky a vejce Ci Sunku, nebo vejce se sunkou
vynechat. Kralik a zvérina - oboji patfi mezi masa s nizkym obsahem
tuku, takze jsou vitanym zpestrenim ceské kuchyné.

Skryta energie - napoje
K Ceské kuchyni patfi popijeni piva. Nejménée energetickou variantou je pivo

nealkoholické, mala desitka nas také nezabije, ale uz ndm doda zbytecnou
energii navic. O sladkych napojich typu malinovka, ale i domaci limonada,



nemluvé. Nejlepsi volbou je cCista voda. Nastésti uz prestava platit, ze
nejlevnéjsim napojem v restauraci je pivo. Hodné podnikd nabizi k jidlu vodu z
vodovodu za mirny poplatek, nebo zcela zdarma.
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