2.1 Vyzivové okénko - zdravy talii, priklady

Zdravy talif

Aby pro vas bylo jednodussi se v pravidlech zdravého talife zorientovat, pfipravili jsme pro
vas priklady s vhodnymi a méné vhodnymi jidly. To, ze fadime néktera jidla mezi méné
vhodné, neznamena, ze se ve vasem jidelnicku uz nikdy nesmi objevit... kdo z nas tfeba nema
rad bily kfupavy rohlik jen s maslem bez niceho? Jde o to, Ze by se tato jidla neméla
objevovat pravidelng, ale spiSe vyjimec¢né. PFi zdravém stravovani neni zadna potravina
$patné. Je jen nutno davat pozor na jeji mnozstvi a Cetnost objevovani se ve vasem jidelnicku.

Piiklady zdravych snidani

Snidané by meéla byt vyzivna, aby poskytla dostatek energie pro dopoledni aktivity. Zde jsou
pfiklady zdravych a méné vhodnych variant:

Vhodné snidané:

Chléb namazany lucinou, Sunka, raj¢ata, rukola

Zapeceny celozrnny toust s hofc¢ici, syr, Sunka, zelenina

Pecivo slabé namazané maslem nebo rostlinnym tukem, volské oko, fedkvicky
Recky jogurt, miisli bez pfidaného cukru, ofechy, maliny

Méné vhodné snidané:

Rohlik silné namazany maslem, dZzem

Miska slazenych misli s malym mnozstvim mléka, med
Chléb s trvanlivym saldamem
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Piiklady zdravych obédii

Idealnim fesenim pro obédy je jidelna nebo jidlo s sebou, napriklad plnéné tortilly ci
sendvice doplnéné zeleninou. Vyhnéte se fast foodu, ktery ¢asto obsahuje mnoho nezdravych
tukd a cukra.

Vhodné obédy:

Ryba pfirodni, bataty, zeleninovy salat

Téstoviny s mletym masem a rajcaty

Bulgur s hraskem, tofu, zelenina

Hermelin s niz§im obsahem tuku, vafené brambory, jogurtovy dip, zeleninovy salat

Méné vhodné obédy:

Burger, hranolky, slazeny napoj

Téstoviny s tézkou smetanovou omackou
Smazeny syr, smazené krokety, tatarska omacka
Kus salamové pizzy, sladka tycinka



Piiklady zdravych vecefi

Vecefe by mela organismus podpofit v regeneraci béhem noci. Zelenina sama o sobé k vecefi
nestaci, je tfeba pridat bilkoviny a sacharidovou pfilohu. Tepld vecefe je zejména v zimé
vitanym zpestfenim. Na polévku mdzeme s vyhodou vyuzit lusténiny, obsahuji bilkoviny a
celkove dobre syti. Na velikosti porce polévky nesetiime, vecefova polévka ma objem kolem
350-400 ml.

Tipy na vecefe:

e Platek masa nebo ryby s dusenou zeleninou, brambory, ryzi nebo téstovinami,
jogurtovy dip

Plnéné tortilly s tunidakem, zeleninou, nebo mletym masem

Jidla z jednoho hrnce - fazolovy gulas, rizoto, kufeci kari

Tvarohové pomazanky s pe¢ivem a oblozenou zeleninou

Syté lusténinové polévky

Burger z libového masa, zelenina, pfiloha

Zeleninovy salat s masem, tufidakem, tvarohem nebo vejcem, pecivo nebo téstoviny

Méné vhodné vecere:

e Zeleninovy salat bez bilkoviny a prilohy
e Zeleninova polévka bez pridanych bilkovin (vejce, maso, lusténiny) a prilohy
e Téstoviny s olivovym olejem - chybi bilkovina (mozzarella, vejce, ricotta)
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