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Pokud chcete ve svém jídelníčku něco změnit a vydat se na cestu za zdravější 
a pestřejší stravou, bude to chtít trochu plánování. Minimálně ze začátku, než si
vytvoříte nějaký svůj zajetý systém. Věřte mi ale, že to není nic složitého. Z vlastní
zkušenosti vám potvrdím, že se rozhodně nemusíte trápit dlouhou přípravou
nebo vařením jednoho jídla pro sebe a druhého pro rodinu. Naopak musím říct,
že když se rozhodnete jíst zdravěji a naučíte se pár triků a fíglů, jak vařit zdravě,
zlepší se stravovaní celé vaší rodiny. 

Mít nachystané a připravené jídlo je základem úspěchu. Jakmile tuhle fázi
podceníte, bude pro vás mnohem obtížnější udržet si zdravější návyky. Když totiž
nemáte jídlo připravené a začnete ho řešit až v okamžiku, kdy máte hlad, je  už
pozdě. V téhle situaci pak snadno sáhnete po něčem, co máte po ruce 
a nebudete moc řešit, jestli to odpovídá plnohodnotné stravě. 

Vy samy znáte nejlépe svůj každodenní režim a rytmus vaší rodiny. Víte přibližně,
kdy máte čas jíst, v kolik musíte vypravit děti do školy, v kolik stihnete večeřet 
a jestli budete jíst doma nebo naopak mimo domov. Když budete mít jídlo
připravené, vyhnete se nečekaným situacím a špatným rozhodnutím, kdy
sáhnete po nezdravém jídle, protože máte hlad nebo nemáte nic jiného 
k dispozici. Plánování předem je nejlepší způsob, jak si udržet zdravé stravovací
návyky. 

S plánováním samozřejmě souvisí i nakupování. Protože, abyste si mohla
připravit správné a vhodné jídlo, musíte mít také ty správné potraviny. Ale než se
vrhnete na nákupy, nejdřív se trochu zamyslete a zkuste si odpovědět na
následující otázky. Co budete vařit? Kolik jídel během týdne? Budete vařit pro
celou rodinu? Budete si připravovat jídlo do práce? Co si můžete připravit
jako svačinu nebo jídlo sebou, když budete spěchat a nebudete mít čas se
najíst? Jak doplníte bílkoviny? Jaké potřebujete ovoce a zeleninu? 

Naplánujte si svá jídla a napište si seznam potravin, které potřebujete nakoupit. 
Co bych určitě doporučila je, abyste si nakoupila trvanlivější potraviny jako jsou
obiloviny nebo luštěniny do zásoby. Jsou to skvělé zdroje komplexních sacharidů
a vlákniny a budete je potřebovat téměř ke každému hlavnímu jídlu. Pokud si
například uvaříte větší porci masa s omáčkou nebo zeleninou, můžete libovolně
střídat právě přílohy, abyste neměla pocit, že jíte pořád to samé.
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MŮJ TIP!
Uvedené luštěniny můžete klidně nakoupit 
i sterilované v plechovce. Budou se vám rozhodně 
hodit do spousty jídel, když se nechcete zdržovat jejich
vařením. Můžete si je ale klidně nakoupit 
i sušené a připravit si je do zásoby do mrazáku. V tom
případě stačí, když si je necháte přes noc namočené ve
vodě a následující den naporcujete do pytlíčků 
a uskladníte v mrazáku. Kdykoli je pak budete
potřebovat, stačí vyndat sáček z mrazáku a uvařit,
případně přidat do jídla. Díky předchozímu namočení si
tím výrazně zkrátíte dobu jejich vaření.

Co by vám rozhodně nemělo chybět jsou následující
potraviny: 
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Celozrnné těstoviny (případně
těstoviny ze semoliny) 
Celozrnný kuskus
Quinoa 
Bulgur 
Rýže Basmati nebo Natural 
Ovesné vločky (doporučuji Emco
jemné s vlákninou) 
Soba nudle 

Pohanka 
Rýžové nudle 
Brambory 
Celozrnné tortilly (k dostání v Lidlu) 
Cizrna 
Fazole 
Červená nebo černá čočka 
Krájená rajčata v plechovce
Sterilovaný hrášek 

Co se týče zdrojů bílkovin (kromě masa a sýrů), které si také můžete pořídit
alespoň částečně do zásoby, nebo se minimálně hodí je mít vždy doma, je
například tofu, šmakoun, tuňák v plechovce (ve vlastní šťávě) nebo třeba
sójové maso (já osobně mám v oblibě granulát, který se dá krásně využít na
spoustu způsobů místo mletého masa). 

Další věc, kterou bych velmi doporučila mít doma po ruce, je mražená zelenina.
Pokud máte prostor si udělat alespoň malou zásobu a váš mrazák vám to dovolí,
určitě si tím také dost usnadníte život. Skvěle se vám bude hodit třeba mražený
listový špenát, fazolové lusky, různé směsi zeleniny nebo třeba i kořenová
zelenina, kterou můžete libovolně přidávat do různých pokrmů.

Pokud máte obecně problém, že vaše děti (nebo manžel) nechtějí jíst zeleninu, je
skvělá varianta přidávat jí “nenápadně” přímo do jídla. Na to můžete skvěle
využít právě různé mražené směsi, které uvaříte a pak přidáte do pokrmu nebo
omáčky. 
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Já osobně mám krom mražené zeleniny vždycky zásobu čerstvé mrkve a velmi
často ji nastrouhanou přidávám do různých směsí masa nebo rajčatových
omáček na těstoviny. Je to geniální varianta, kdy obohatíte jídlo o potřebné
živiny i vlákninu, a ještě tím omáčku krásně zahustíte. A nikdo nepozná, že tam
nějaká zelenina je.

Na vaření budete potřebovat také olej. V kuchyni byste měla mít alespoň dva
základní - řepkový na přípravu teplé kuchyně a panenský olivový olej na
studenou kuchyni a do salátů.  
Nezapomínejte ani na různé bylinky a směsi koření. Vzpomeňte si na lekci 
o soli a na to, že příliš soli škodí našemu zdraví. Proto se vyplatí pořídit si směsi
koření a bylin bez soli, které můžete v kuchyni využívat neomezeně. Pár tipů
najdete právě v lekci, kde jsme sůl rozebíraly detailněji. 

Na dochucování pokrmů můžete s klidným srdcem využívat i hořčici a omáčky
jako je např. sójová, worcesterová, rybí nebo třeba i balzamikový ocet. Pozor si
ale dejte na různé kupované dresinky a majonézu. Většina těhle polotovarů je
plná nejen zbytečných tuků, ale často i cukru. 
 
Když budete mít alespoň nějakou zásobu zdravějších trvanlivých potravin, stačí
vám jen dokupovat ty čerstvé a vždycky budete mít suroviny, ze kterých
dokážete připravit dobré a plnohodnotné zdravé jídlo.

PRAKTICKÉ TIPY DO KUCHYNĚ ANEB JAK
VAŘIT ZDRAVĚJI
Vaření zdravých jídel není nijak komplikované a nemusíte se toho vůbec bát. Jde
jen o to, dodržovat pár základních zásad, kdy si ušetříte spoustu zbytečných
kalorií jen tím, že budete používat výživnější a zdravější ingredience a nemusíte
ani nijak zásadně měnit vaše oblíbené recepty. Pojďme si shrnout pár základních
tipů, které se vám budou určitě hodit:

ŠETŘETE OLEJEM 
Olej používaný při přípravě pokrmů představuje spoustu skrytých a často
zbytečných tuků, které v jídle konzumujeme. Takže doporučuju opravdu šetřit.
Na velkou pánev vám vždycky stačí maximálně polévková lžíce. Ať už restujete
maso nebo zeleninu, nemusí vám v oleji plavat, stačí opravdu jen lehce pokryté
dno. A pokud se vám jídlo na troše oleje připaluje, zkuste zvážit nákup kvalitní a
nepřilnavé pánve. Mně se dost osvědčil způsob, že pánev potřu olejem pomocí
mašlovačky. Použiji ho tak opravdu minimum a úplně to stačí. Stejný způsob
používám i v případě, že smažím lívance, palačinky nebo třeba bramboráky či
jiné zeleninové placičky.
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VYMĚŇTE SMETANU ZA LEPŠÍ VERZI 
Pokud máte rádi různé smetanové omáčky nebo smetanu často přidáváte do
různých pokrmů, nemusíte se těchto jídel úplně vzdávat. Opět vám stačí jen
vyměnit 30% smetanu za lehčí verzi. Já s oblibou používám 7% smetanu na
vaření Rama, která je krásně hustá a tuku má opravdu minimum. Použít ale
můžete i 12% smetanu na vaření, kterou seženete v každém obchodě. Často vám
také postačí klasické plnotučné mléko, případně můžete míchat plnotučné
mléko se smetanou. Službu vám to udělá úplně stejnou. Skvělou variantou také
je, přidat do jídla ricottu, díky které zvýšíte obsah potřebných bílkovin a dodáte
pokrmům krémovější chuť. Já jí s oblibou využívám do italského krémového
rizota nebo do gnocchů, která často připravuji s krémovou omáčkou, česnekem 
a špenátem. 

ZDRAVĚJŠÍ PEČENÍ 
Pokud máte rádi sladké a rádi pečete, nemusíte se hned vzdávat vaší oblíbené
bábovky nebo ovocného koláče. Zkuste jen vyměnit základní suroviny za
zdravější verze. Klasickou mouku můžete vyměnit za celozrnnou, špaldovou
nebo třeba ječnou, která je plná hodnotných látek i vlákniny. Část mouky
můžete také nahradit třeba ovesnými vločkami. Z těch si můžete udělat
dokonce i mouku, když je rozmixujete najemno. V receptech můžete snížit 
i množství tuku a cukru, případně část cukru nahradit opět zdravější a méně
kalorickou verzí. Můžete ale také vybírat recepty a moučníky s tvarohem, který
vám opět dodá další množství bílkovin a moučník celkové obohatí. Když tímto
způsobem ozdravíte svoje recepty, rázem můžete mít plnohodnotnou svačinu
nebo snídani, na které si opravdu pochutnáte.
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MŮJ TIP: 
Já vážně miluju sladké. Nedokážu si představit ráno bez sladké snídaně. 
Často dělám různé rychlé moučníky, kdy smíchám jenom pár surovin a těsto 
hodím na plech. Mezi moje oblíbence patří třeba Banana bread, perník nebo
tvarohová bábovka. Když si chci potom udělat opravdu vyváženou snídani, dávám 
si ke kousku moučníku i řecký jogurt, kterým si ještě doplním potřebné bílkoviny 
a rázem mám opravdu plnohodnotnou snídani.

04LUŠTĚNINY KAM SE PODÍVÁŠ 
Skvělou variantou pro vyváženější jídla je zařazení luštěnin. Nebojte se toho.
Pořiďte si různé varianty v plechovce, které můžete snadno a rychle využít pro
obohacení různých jídel. Můžete je přidávat do omáček, nahrazovat jimi část
přílohy nebo je libovolně přidávat do salátů. Vyzkoušet ale můžete i různé
pomazánky nebo dipy připravené z luštěnin, které budou zdravou svačinkou 
a nebo i zdravějším mlsáním spolu se zeleninou, když budete připravovat třeba
pohoštění na oslavu.



PŘÍPRAVA JÍDLA 
Jak už jsem se několikrát zmínila, příprava zdravějšího jídla nemusí být nikterak
složitá. A vůbec se toho nemusíte bát. Nicméně chápu, že žádná z nás nemá času
nazbyt a stát celé večery u plotny není až tak velká zábava, že? Proto se snažte si
celý proces vaření a přípravy jídla co nejvíce usnadnit. Pokud například vaříte
pro celou rodinu nebo si chcete začít připravovat zdravější jídla sebou do práce,
doporučila bych vám navařit si vždy alespoň na dva dny dopředu. Můžete
samozřejmě udělat i to, že si jeden den uvaříte jídel víc a klidně si je v krabičkách
uskladníte v mrazáku. Záleží jenom na vás, co vám bude vyhovovat a jaký je váš
cíl nebo rytmus vaší rodiny. Udělejte si takový systém, který pro vás bude
nejjednodušší. 

Já každý den vařím teplé večeře a naučila jsem se, že většinou dělám jídla víc,
abychom měli ještě na druhý den k obědu. Když vím, že další den přijdu domů
pozdě a nebudu mít čas na vaření, udělám klidně den předem dvě jídla, abych
měla hotovo. Nikdy nevařím žádná složitá jídla a celý proces si snažím co nejvíce
usnadnit. Často také dělám jídla “z jednoho hrnce” nebo připravuji jídlo v troubě.
To mi ušetří opravdu velkou spoustu času. 

Když si budete chtít vaření co nejvíce usnadnit a nebude se vám chtít vymýšlet
nebo hledat speciální recepty, mám pro vás jeden tip. Stanovte si klidně jeden
večer, kdy se budete věnovat přípravě jídla na několik dní dopředu. Dejte si vařit
několik variant obilovin (kuskus, rýži, těstoviny nebo brambory atd.), připravte si
luštěniny, nakrájejte zeleninu a nachystejte maso, tofu nebo další zdroj bílkoviny,
kterou budete chtít použít. Zeleninu a maso můžete klidně jen orestovat na
pánvi nebo ugrilovat či upéct v troubě. Až budete mít všechno hotové, stačí si jen
udělat různé kombinace a naskládat jídlo do krabiček. Pokud si budete chtít
pokrmy obohatit nějakou omáčkou, můžete si připravit jednoduchou verzi 
z krájených rajčat z plechovky, které jen zlehka orestujete a ochutíte bazalkou 
a dalšími bylinkami. Stejně tak si můžete připravit i krémovou omáčku z riccoty
se sýrem, případně si jídla můžete obohatit dipem z luštěnin nebo hummusem. 
Fantazii se meze nekladou, takže se nemusíte bát a experimentujte.
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Vyhněte se všem slazeným nápojům, limonádám, ledovým čajům                      
 a ochuzeným minerálkám. Lepší variantou je určitě čistá voda, případně
ochucená ovocem, citrónem a bylinkami nebo různé neslazené čaje. Pokud
si chcete dát sladký nápoj, vybírejte vždy ten bez cukru, a tedy slazený
umělým sladidlem. 
Vyměňte snídaňové cereálie, ovesné kaše nebo müsli tyčinky plné přidaného
cukru za varianty bez přidaného cukru. Případně si je můžete připravit doma
z čerstvých surovin. 
Pozor si dávejte i na sušené ovoce. Tváří se sice jako zdravá svačinka, ale
cukru v něm je požehnaně. Stejné je to často i s rádoby “zdravějšími”
sladkostmi jako jsou například raw dezerty. 
Nekupujte ochucené a slazené jogurty nebo jogurtové a kefírové nápoje.
Vždy jezte jenom bílé, neslazené produkty, které si můžete dochutit čerstvým
ovocem, skořicí nebo kakaem, případně dosladit čekankovým sirupem. 
Pokud kupujete arašídová nebo jiná oříšková másla, vždy vybírejte varianty
bez přidaného cukru. 
Vyhněte se také kupovaným dresinkům nebo klasickému kečupu. Jídla
můžete dochutit hořčicí nebo vlastní vyrobenou zálivkou z čerstvého oleje,
citrónu, bylinek a dalších ingrediencí jako je třeba kvalitní pesto.
Nemlsejte bonbony. Pokud už si nemůžete pomoct a potřebujete občas něco
sladkého, kupte si bonbony, které jsou bez cukru.

JAK KONZUMOVAT JEŠTĚ MÉNĚ CUKRU 
Proč se vyhnout přílišné konzumaci cukrů jsme si vysvětlily už v lekci 
o sacharidech. Obzvlášť zásadní to pro vás bude, pokud jste se rozhodla, že
chcete nějaké to kilo zhubnout. Proto není od věci kontrolovat a číst etikety
produktů, které kupujete. Vyhýbat byste se měla takovým, kde je přidaný
cukr. Ten může být v podobě cukru, glukózy, fruktózy, glukózového nebo
glukózo-fruktózového sirupu, případně dalších sirupů jako je datlový, rýžový,
javorový atd. 

Když se zaměříte i na čtení složení potravin, na etiketách pak můžete vidět 
u kolonky s celkovým množstvím sacharidů, kolik z celkového množství je cukr,
tzn. kolik jednoduchých cukrů daný produkt obsahuje. Tahle hodnota by měla
být vždycky co nejnižší. Tady ještě pár tipů, jak se opravdu vyhnout nadměrné
konzumaci cukrů: 
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