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Pokud chcete ve svém jidelnicku néco zménit a vydat se na cestu za zdravéjsi

a pestrejSi stravou, bude to chtit trochu planovani. Minimalné ze zacatku, nez si
vytvorite néjaky svij zajety systém. Vérte mi ale, Ze to neni nic slozitého. Z vlastni
zkuSenosti vam potvrdim, Ze se rozhodné nemusite trapit dlouhou pfipravou
nebo vafenim jednoho jidla pro sebe a druhého pro rodinu. Naopak musim Fict,
Ze kdyZ se rozhodnete jist zdravéji a naucite se par trikl a figlQ, jak varit zdrave,
zlepSi se stravovani celé vasi rodiny.

Mit nachystané a pfipravené jidlo je zakladem Uspéchu. Jakmile tuhle fazi
podcenite, bude pro vds mnohem obtiznéjsi udrzet si zdravejSi navyky. Kdyz totiz
nemate jidlo pfipravené a zacnete ho resit az v okamziku, kdy mate hlad, je uz
pozdé. V téhle situaci pak snadno sahnete po néfem, co mate po ruce

a nebudete moc resit, jestli to odpovida plnohodnotné strave.

Vy samy znate nejlépe svij kazdodenni rezim a rytmus vasi rodiny. Vite priblizné,
kdy méte Cas jist, v kolik musite vypravit déti do Skoly, v kolik stihnete veCeret

a jestli budete jist doma nebo naopak mimo domov. KdyZ budete mit jidlo
pfipravené, vyhnete se neCekanym situacim a Spatnym rozhodnutim, kdy
sdhnete po nezdravém jidle, protoZe méte hlad nebo nemate nic jiného

k dispozici. Planovani predem je nejlepsi zplsob, jak si udrzet zdravé stravovaci
navyky.

S planovanim samoziejmé souvisi i nakupovani. ProtoZe, abyste si mohla
pripravit spravné a vhodné jidlo, musite mit také ty spravné potraviny. Ale nez se
vrhnete na nakupy, nejdfiv se trochu zamyslete a zkuste si odpovédét na
nasledujici otazky. Co budete vafrit? Kolik jidel béhem tydne? Budete vafit pro
celou rodinu? Budete si pripravovat jidlo do prace? Co si mizZete pripravit
jako svacinu nebo jidlo sebou, kdyZ budete spéchat a nebudete mit ¢as se
najist? Jak doplnite bilkoviny? Jaké potFfebujete ovoce a zeleninu?

Naplanujte si sva jidla a napiSte si seznam potravin, které potfebujete nakoupit.
Co bych urcité doporucila je, abyste si nakoupila trvanlivéjsi potraviny jako jsou
obiloviny nebo lusténiny do zasoby. Jsou to skvélé zdroje komplexnich sacharidd
avlakniny a budete je potfebovat témeér ke kazdému hlavnimu jidlu. Pokud si
napriklad uvarite vétsi porci masa s omackou nebo zeleninou, mdzete libovolné
stfidat prave pfilohy, abyste neméla pocit, Ze jite pofad to samé.
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Co by vam rozhodné nemeélo chybét jsou nasledujici
potraviny:

e Celozrnné téstoviny (pripadné ¢ Pohanka
téstoviny ze semoliny) e RyZové nudle
e Celozrnny kuskus e Brambory
e Quinoa e Celozrnné tortilly (k dostani v Lidlu)
e Bulgur e Cizrna
» RyZe Basmati nebo Natural * Fazole
e Ovesné vlocky (doporucuji Emco « Cervenanebo terna cocka
jemné s vldkninou) o Krajenarajcatav plechovce
e Sobanudle » Sterilovany hrasek

MUJ TIP!

Uvedené lusténiny mizete klidné nakoupit

i sterilované v plechovce. Budou se vdm rozhodné
hodit do spousty jidel, kdyZ se nechcete zdrzovat jejich
varenim. MUzete si je ale klidné nakoupit

I suSené a pripravit si je do zasoby do mrazaku. V tom
pripadé staci, kdyZ si je nechate pfes noc namocené ve
vodé a nasledujici den naporcujete do pytlickd

a uskladnite v mrazaku. Kdykoli je pak budete
potfebovat, staCi vyndat saCek z mrazaku a uvafrit,
pripadné pridat do jidla. Diky predchozimu namoceni si
tim vyrazné zkratite dobu jejich vareni.

Co se tyce zdrojl bilkovin (kromé masa a syr(l), které si také mizete poridit
alespon Castecneé do zasoby, nebo se minimalné hodi je mit vzdy doma, je
napriklad tofu, Smakoun, tunak v plechovce (ve vlastni stave) nebo tfeba
sOjové maso (ja osobné mam v oblibé granulat, ktery se da krasné vyuzit na

spoustu zplsobl misto mletého masa).

DalSi véc, kterou bych velmi doporucila mit doma po ruce, je mrazena zelenina.
Pokud mate prostor si udélat alespor malou zasobu a vas mrazak vam to dovoli,
urcité si tim také dost usnadnite Zivot. Skvéle se vam bude hodit tfeba mrazeny
listovy $penét, fazolové lusky, rlizné smési zeleniny nebo tfeba i kofenova
zelenina, kterou muzete libovolné pridavat do réiznych pokrmd.

VY

skvéla varianta pridavat ji “nenapadné” pfimo do jidla. Na to mdzete skvéle
vyuZzit prave rlizné mrazené smési, které uvafrite a pak pridate do pokrmu nebo
omacky.
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Ja osobné mam krom mrazené zeleniny vzdycky zasobu Cerstvé mrkve a velmi
¢asto ji nastrouhanou pridavam do réiznych smési masa nebo rajéatovych
omécek na téstoviny. Je to geniélni varianta, kdy obohatite jidlo o potfebné
Ziviny i vlakninu, a jeSté tim omacku krasné zahustite. A nikdo nepozna, Ze tam
néjaké zelenina je.

Na vareni budete potfebovat také olej. V kuchyni byste méla mit alespon dva
zakladni - Fepkovy na pfipravu teplé kuchyné a panensky olivovy olej na
studenou kuchyni a do salatd.

Nezapominejte ani na réizné bylinky a smési kofeni. Vzpomeiite si na lekci

o soli a na to, Ze pfilis soli Skodi naSemu zdravi. Proto se vyplati pofidit si smési
kofeni a bylin bez soli, které mlzZete v kuchyni vyuzivat neomezené. Par tip(
najdete pravé v lekci, kde jsme stl rozebiraly detailnéji.

dla

Na dochucovani pokrmt mizete s klidnym srdcem vyuzivat i hof¢ici a oméacky
jako je napft. s6jova, worcesterova, rybi nebo tfeba i balzamikovy ocet. Pozor si
ale dejte na réizné kupované dresinky a majonézu. Vétsina téhle polotovar( je
plna nejen zbyteénych tukd, ale ¢asto i cukru.

=/

Kdyz budete mit alespori néjakou zasobu zdravéjSich trvanlivych potravin, staci
vam jen dokupovat ty Cerstve a vZdycky budete mit suroviny, ze kterych
dokaZete pfipravit dobré a plnohodnotné zdravé jidlo.

fipravu ji
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PRAKTICKE TIPY DO KUCHYNE ANEB JAK
VARIT ZDRAVEJI

Vareni zdravych jidel neni nijak komplikované a nemusite se toho viibec bat. Jde
jen o to, dodrzovat par zakladnich zasad, kdy si uSetfite spoustu zbytecnych
kalorii jen tim, Ze budete pouZzivat vyzivnéjsi a zdravéjsi ingredience a nemusite
ani nijak zasadné meénit vase oblibené recepty. Pojdme si shrnout par zakladnich

tipd, které se vam budou urcité hodit:
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SETRETE OLEJEM

Olej pouzivany pfi pripravé pokrm( predstavuje spoustu skrytych a ¢asto
zbyteénych tukd, které v jidle konzumujeme. TakZe doporuduju opravdu $etfit.
Na velkou panev vam vZzdycky staci maximalné polévkova IzZice. At uz restujete
maso nebo zeleninu, nemusi vam v oleji plavat, staci opravdu jen lehce pokryté
dno. A pokud se vam jidlo na troSe oleje pripaluje, zkuste zvazit nakup kvalitni a
nepfilnavé panve. Mné se dost osvédcil zplsob, Ze panev potfu olejem pomoci
maslovacky. Pouziji ho tak opravdu minimum a GipIné to staci. Stejny zplsob
pouZivdm i v pfipadé, Ze smaZim livance, palaCinky nebo tfeba bramboraky Ci
jiné zeleninové placicky.
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VYMENTE SMETANU ZA LEPSI VERZI

Pokud mate radi rlizné smetanové omacky nebo smetanu ¢asto pridavate do
rtznych pokrmd, nemusite se téchto jidel Gplné vzdavat. Opét vam stadi jen
vymeénit 30% smetanu za lehci verzi. Ja s oblibou pouzivdm 7% smetanu na
vareni Rama, ktera je krasné husta a tuku méa opravdu minimum. PouZzit ale
mZete i 12% smetanu na vafeni, kterou seZzenete v kazdém obchodé. Casto vam
také postaci klasické plnotuéné mléko, pfipadné mizete michat plnotuc¢né
mléko se smetanou. SluZzbu vam to udéla tplné stejnou. Skvélou variantou také
je, pridat do jidla ricottu, diky které zvysite obsah potfebnych bilkovin a dodate
pokrmdm krémovéjsi chut. Ja ji s oblibou vyuzivam do italského krémového
rizota nebo do gnocchl, ktera Casto pripravuji s krémovou omackou, ¢esnekem
a Spenatem.
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ZDRAVEJSI PECENI

Pokud mate radi sladké a radi peCete, nemusite se hned vzdavat vasi oblibené
babovky nebo ovocného kolace. Zkuste jen vymeénit zakladni suroviny za
zdravéjsi verze. Klasickou mouku mdZete vymeénit za celozrnnou, Spaldovou
nebo tFeba je¢nou, ktera je pIna hodnotnych latek i viakniny. Cast mouky
mdZete také nahradit tfeba ovesnymi vlockami. Z téch si mlzete udélat
dokonce i mouku, kdy?Z je rozmixujete najemno. V receptech mdzete snizit

i mnozZstvi tuku a cukru, pfipadné ¢ast cukru nahradit opét zdravéjSi a méné
kalorickou verzi. M(zZete ale také vybirat recepty a moucniky s tvarohem, ktery
vam opét doda dalsi mnozstvi bilkovin a moucnik celkové obohati. Kdyz timto
zplsobem ozdravite svoje recepty, razem muzete mit plnohodnotnou svacinu
nebo snidani, na které si opravdu pochutnéte.

fipravu ji

N/

o
©
c
>
Q.
=
©
>
Q.
>
4

MUJ TIP:

Javazné miluju sladké. Nedokazu si pfedstavit rano bez sladké snidané.

Casto d&lam riizné rychlé mouéniky, kdy smicham jenom péar surovin a tésto
hodim na plech. Mezi moje oblibence patfi tfeba Banana bread, pernik nebo
tvarohova babovka. KdyzZ si chci potom udélat opravdu vyvazenou snidani, davam
si ke kousku moucniku i Fecky jogurt, kterym si jesté doplnim potrebné bilkoviny
arazem mam opravdu plnohodnotnou snidani.
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LUSTENINY KAM SE PODIVAS

Poridte si rlizné varianty v plechovce, které mliZzete snadno a rychle vyuzit pro
obohaceni rliznych jidel. MliZete je pridavat do oméacek, nahrazovat jimi ¢ast
prilohy nebo je libovolné pridavat do salatl. Vyzkouset ale mizete i rlizné
pomazénky nebo dipy pfipravené z lusténin, které budou zdravou svacinkou
anebo i zdravéjSim mlsanim spolu se zeleninou, kdyZ budete pfipravovat tfeba
pohosténi na oslavu.
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PRIPRAVA JIDLA

Jak uz jsem se nékolikrat zminila, pfiprava zdravéjsiho jidla nemusi byt nikterak
sloZita. A viibec se toho nemusite bat. Nicméné chapu, Ze Zadna z nas nema ¢asu
nazbyt a stat celé veCery u plotny neni aZ tak velka zabava, ze? Proto se snaZte si
cely proces vareni a pripravy jidla co nejvice usnadnit. Pokud napfiklad varite
pro celou rodinu nebo si chcete zacit pripravovat zdravejsi jidla sebou do prace,
doporucila bych vam navafrit si vzdy alespoii na dva dny dopfedu. Mizete
samoziejmeé udélat i to, Ze si jeden den uvafite jidel vic a klidné si je v krabickach
uskladnite v mrazédku. Zalezi jenom na vas, co vam bude vyhovovat a jaky je vas
cil nebo rytmus vasi rodiny. Udélejte si takovy systém, ktery pro vas bude
nejjednodussi.

Ja kazdy den vafim teplé veCefe a naucila jsem se, Ze vétSinou délam jidla vic,
abychom méli jesté na druhy den k obédu. Kdyz vim, Ze dal$i den pfijdu domd
pozdé a nebudu mit ¢as na vareni, udélam klidné den pfedem dvé jidla, abych
meéla hotovo. Nikdy nevafim Zadna sloZita jidla a cely proces si snazim co nejvice
usnadnit. Casto také délam jidla “z jednoho hrnce” nebo pfipravuji jidlo v troubg.
To mi uSetfi opravdu velkou spoustu ¢asu.

KdyZ si budete chtit vafeni co nejvice usnadnit a nebude se vam chtit vymyslet
nebo hledat specialni recepty, mam pro vas jeden tip. Stanovte si klidné jeden
vecer, kdy se budete vénovat pfipraveé jidla na nékolik dni dopfedu. Dejte si vafit
nekolik variant obilovin (kuskus, ryZi, téstoviny nebo brambory atd.), pfipravte si
lusténiny, nakrajejte zeleninu a nachystejte maso, tofu nebo dalsi zdroj bilkoviny,
kterou budete chtit pouzit. Zeleninu a maso muzete klidné jen orestovat na
panvi nebo ugrilovat i upéct v troubé. Az budete mit vSechno hotové, staci si jen
udélat rlizné kombinace a naskladat jidlo do krabi¢ek. Pokud si budete chtit
pokrmy obohatit néjakou omackou, mizZete si pfipravit jednoduchou verzi

z krajenych rajCat z plechovky, které jen zlehka orestujete a ochutite bazalkou

a dal$imi bylinkami. Stejné tak si mlzZete pripravit i krémovou oméacku z riccoty
se syrem, pripadné si jidla mizete obohatit dipem z lusténin nebo hummusem.
Fantazii se meze nekladou, takZe se nemusite bat a experimentujte.
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JAK KONZUMOVAT JESTE MENE CUKRU

Proc se vyhnout prilisné konzumaci cukrd jsme si vysvétlily uz v lekci

o sacharidech. Obzvlast zasadni to pro vas bude, pokud jste se rozhodla, Ze
chcete néjake to kilo zhubnout. Proto neni od véci kontrolovat a Cist etikety
produktd, které kupujete. Vyhybat byste se méla takovym, kde je pfidany
cukr. Ten mizZe byt v podobé cukru, glukoézy, fruktdzy, glukézového nebo
glukézo-fruktézového sirupu, pripadné dal$ich sirup(i jako je datlovy, ryzovy,
javorovy atd.

KdyZ se zaméfite i na Cteni sloZeni potravin, na etiketach pak mUzZete vidét
u kolonky s celkovym mnozstvim sacharid(, kolik z celkového mnozZstvi je cukr,
tzn. kolik jednoduchych cukr(i dany produkt obsahuje. Tahle hodnota by méla

v v

konzumaci cukra:
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« Vyhnéte se véem slazenym n&pojdm, limonadam, ledovym ¢ajdim
a ochuzenym mineralkam. Lepsi variantou je urcité ¢ista voda, pfipadné
ochucena ovocem, citrénem a bylinkami nebo rizné neslazené ¢aje. Pokud
si chcete dat sladky napoj, vybirejte vzdy ten bez cukru, a tedy slazeny
umelym sladidlem.

o Vyménte snidanove cerealie, ovesné kase nebo musli tyCinky pIné pridaného
cukru za varianty bez pfidaného cukru. Pfipadné si je miZzete pfipravit doma
z Cerstvych surovin.

o Pozor si davejte i na suSené ovoce. TVafi se sice jako zdravéa svacinka, ale
cukru v ném je pozehnané. Stejné je to Casto i s raddoby “zdravéjSimi”
sladkostmi jako jsou napfiklad raw dezerty.

» Nekupujte ochucené a slazené jogurty nebo jogurtové a kefirové napoje.
Vzdy jezte jenom bilé, neslazené produkty, které si mdzete dochutit éerstvym
ovocem, skofici nebo kakaem, pfipadné dosladit cekankovym sirupem.

o Pokud kupujete araSidovéa nebo jina ofiskova masla, vzdy vybirejte varianty
bez pfidaného cukru.

 Vyhnéte se také kupovanym dresinkiim nebo klasickému kecupu. Jidla
mUzZete dochutit hof¢ici nebo vlastni vyrobenou zalivkou z ¢erstvého oleje,
citronu, bylinek a dalSich ingredienci jako je tfeba kvalitni pesto.

« Nemlsejte bonbony. Pokud uz si nemUZete pomoct a potrebujete obéas néco
sladkého, kupte si bonbony, které jsou bez cukru.
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