9.1 Vyzivové okénko - pestrost

Pokud si Ctete tuto brozurku postupné, pravdépodobné uz mate jidelnicek, ktery by mohl byt
oznacen za zdravy. Obsahuje jidla skladajici se z bilkovin, komplexnich sacharid(, mensiho
mnozstvi tuku a ovoce se zeleninou. Ale je vas jidelnicek opravdu pestry?

Opakovani stejnych jidel mize byt pohodlné, protoze vite, ze jsou zdravé a jejich pfiprava je
snadna. Ale pokud jite stale totéz, miize vasemu télu zacit néco chybét. Kazda potravina ma
jiné slozeni a pfinasi do vaseho téla jiné ziviny. Proto je dllezité jidla obménovat a zkouset
noveé druhy potravin.

Zde je nékolik tiph, jak obohatit vas jidelnicek:

e Lusténiny: Cocka, hrach, fazole, cizrna a séja jsou skvélym zdrojem bilkovin a
vlakniny. Zkuste je zafadit alespor jednou tydné. Nemusi to byt jen klasicka ¢ocka na
kyselo, mlzete vyzkouset tfeba fazolovou polévku nebo pridat pecenou cizrnu do
salatu. LuSténinové pomazanky jsou také vyborné, hodi se nejen na chléb, ale i na
tortillu ¢i pita chléb.

e Zelenina a ovoce: Odhodlejte se vyzkouSet i méné beézné druhy. V sezone mulzete
zkusit exotické ovoce jako mucenku, mango nebo popularni avokado. Mrkey, celer a
petrzel nejsou jen do polévek - pecena zelenina s jogurtovym dipem je vyborna
vecere. A co tfeba Cervena fepa? Pomazanka z Cervené fepy, s tvarohem a ¢esnekem,
mUze byt lahodnym zpestfenim.

e Ryby: Ryby by se v jidelnicku mély objevit alespon dvakrat tydné. Nevadi, kdyz to
nebudou vzdy Cerstvé ryby - i konzervované ryby maji své misto. Détem mizete ryby
,Zamaskovat” do pomazanek nebo placicek.

e Mlécné vyrobky: Nebudte zavisli jen na mléku a bilém jogurtu. Vyzkousejte kefir,
jogurt feckého typu, skyr, tvaroh nebo si vyrobte domaci Cerstvy syr. A co syry? Eidam
30 % neni jedinou moznosti, zkuste i jiné varianty, jako jsou cerstvé syry s nizsim
obsahem tuku, mozzarella light nebo olomoucké tvartizky (pozor na vyssi obsah soli).

e Maso: Kromeé kurfeciho, hovéziho a veprového zkuste krati nebo krali¢i maso, které
obsahuje méné tuku. Nebojte se ani vnitfnosti, které obsahuji dllezité ziviny, jako je
Zelezo. Maso nemusi byt na talifi denné, ale parkrat do tydne by se mélo objevit.

e Piilohy: Kromeé téstovin, ryze a brambor vyzkousejte napfiklad kroupy, bulgur, quinou,
celozrnné téstoviny nebo pohanku. Obchod se zdravou vyzivou vam maze nabidnout
spoustu dalsich zajimavych alternativ.

e Vlocky: Nejsou jen ovesné! Vyzkousejte Spaldové, pohankové, ryzové nebo jecné
vlocky, a obménujte si snidani.

e Pecivo: Pecivo neni $patné, ani pfi hubnuti. Pokud ho ale jite k snidani, svaciné i vecefi,
zkuste ho nahradit jinou pfilohou. A pokud jde o pecivo, dbejte na pestrost -
vyzkousejte celozrnné, zitné, kvaskové nebo pecivo se seminky.

Pestrost lze zvysit také pouzitim rliznych bylinek pfi dochucovani, zménou oleje do salatl
(napfiklad dynovy misto olivového) nebo pouzitim rdznych druhl sladidel. Dllezité je, aby
byl jidelnicek vyvazeny a pestry, protoze kazda potravina ma svlj vyznam. Vzdy zalezi na
mnozstvi a frekvenci konzumace.



Potraviny a jejich vhodnost

slune¢nicovy), margariny (Flora,

Rama), cerstvé maslo

Potraviny Vhodné Méné vhodné

Pecivo Celozrnné, kvaskové, vecerni chléb, | Pecivo z bilé mouky, sladké pecivo
Kornspitz, tortilly (celozrnné) (buchty, kolace), smazené (koblihy,

donuty), susenky, zakusky

Prilohy Brambory, bulgur, kuskus, quinoa, | Smazené hranolky, krokety, knedliky
ryze, téstoviny, pohanka

Zelenina Vsechny druhy cerstvé a mrazené | Nakladana zelenina v oleji (pro
zeleniny vysokou energetickou hodnotu)

Ovoce Vsechny druhy cerstvého ovoce, | Doslazované susené ovoce, smazené
lyofilizované ovoce banany

Mléko Polotu¢né a nizkotu¢né vyrobky | Vysokotu¢né vyrobky, smetanové

mlécné (jogurt, tvaroh, skyr, cottage, | syry, plnotu¢né syry (cheddar,

vyrobky mozzarella light, ricotta) parmazan, plisiové syry)

Maso Libové maso (kureci, kriti, vepfova | Tu¢né maso (krkovice, kureci
panenka, hovézi zadni, kralici) kridélka s k(zf), veprové vnitinosti,

mleté smesi

Masné Sunky s obsahem masa nad 95 % Salamy, parky, klobasy, tlacenka,

vyrobky pastiky, jitrnice, slanina

Ryby Cerstvé a mrazené ryby a moiské | Ryby nalozené v oleji
plody

Tuky Rostlinné oleje (fepkovy, olivovy, | Sadlo, kokosovy tuk, palmovy olej
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