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Jak zdraveé varit? Snadno!

Fe. ama &3

Kvalita na prvnim misté

V prvni radé je nutné uvédomit si, z jakych surovin a jakym zpusobem varite. Snazite se co nejvice usetrit,
a proto kupujete co nejlevnéjsi produkty?

Nenechte se zmylit. Mnohdy je lepsi sahnout po kvalitnéjSim kousku masa, cerstvé zeleniné a ovoci,
lusténinach, syrech ¢i vejcich nez po mrazeném polotovaru, sladkostech a potravinach plnych
tuku, soli, tedy potravinach plnych prazdnych kalorii Ve findle neusetrite témér nic a zatézujete
predevsim své télo.

Nikdo nerikd, Ze si nemuzete dat napriklad pizzu, oméacku, kus porddného masa nebo dort, pravé naopak.
Dopravejte si nicméné rozumné upravte pouzité ingredience a z naprosto nevhodnych jidel vytvorte chutné a
vyvazené pokrmy, které si muzete dopravat bez vycitek a s ohledem na vase zdravi.

Hlavne setrne

Tak jako je dulezita kvalita zvolenych prisad, je stejné zasadni i samotna priprava.l sebezdravé;jsi
surovinu muze nevhodné priprava naprosto znic¢it a snizit jeji nutri¢ni hodnoty. Tak napriklad brokolice
obalenad v trojobalu a usmazena ve vrstvé oleje naprosto ztraci vesSkeré télu prospésné latky, které pred
pripravou obsahovala.

V dnesni dobé existuje jiz spoustu inteligentnich technologii, které zarucuji idedlni tepelné zpracovani pro



zachovani co nejvétsiho mnozstvi prospésnych latek v suroviné obsazenych. At uz jsou to tlakové hrnce,
sous-vide neboli vakuovana priprava, parni nadoby apod.

Neni ovSem nutné ihned obstaravat mnohé vymozenosti. Casto postaci drzet se nejjednodussich
rad, které znaly uz nase prababicky:

* Tak napriklad, voda, do které vkladame potraviny, musi opravdu vrit, aby se
jidlo zacalo ihned pripravovat a bylo vareno co nejkratsi moznou dobu.

* Dobre tésnici poklicka je také zaklad. Udrzuje teplotu a chut.

* Suroviny jako brambory, téstoviny nebo ryze, tedy ty s vyssim obsahem
sacharidu, varime vzdy pouze na skus, ne do mékka. Podporujeme tak jejich
snadnéjsi stravitelnost.

* Vody pouzivame vzdy jenom nezbytné mnozstvi, takové, aby byly potraviny
sotva ponoreny. Pokud je to mozné, pripravujeme maso a zeleninu v pare, v niz
neztrati svou chut ani vitaminy a jiné prospésné latky.

* Zeleninu muzeme jen zlehka orestovat na panvi s troskou soli. Zachovame
jeji krupavost a Cerstvost.

* Jestlize pripravujeme steak, je nutné mit opravdu poradné rozpalenou panev,
aby se maso rychle zatahlo a zachovalo si Stavnatost.

Naucte se zdrave nahrazovat

Jak uz bylo receno, dopréat si oblibenou nerest jisté muzete, jen pri jeji pripravé zkuste trochu zaintrikovat a
vytvorte zdravéjsi variantu.

Milujete husté krémové polévky? Zapomente na zahustovani moukou, misto ni pridejte rozvarenou a
rozmixovanou mrkev, dyni ¢i bataty. Nezjemnujte smetanou, ale sahnéte po kokosovém mléku.
Dodé krémovost a pozdvihne chut na exoticky level.

Radi si doprejete kus dobré pizzy, hranolky nebo chipsy? Pro¢ ne? Opét jen rozumné zamente nékteré
nezdravé slozky a pochutnejte si.

Kdyz uz si davate pizzu, poructe si pouze klasickou margaritu. Nema tolik kalorii jako napriklad
saldmova ¢i syrova. MlzZete si na ni nechat pridat libovolnou zeleninu, kukurici, rajcata, cuketu nebo
cibuli. Jestlize chcete kalorie snizit jesté vice, udélejte si Italii sami doma avyzkouSejte Spenatovy nebo
kvétakovy zaklad misto klasického tésta. Poté si muzZete na vrch doprat tfeba i syr a kvalitni Sunku.

Bramborové hranolky nahradte napriklad batatovymi, mrkvovymi €i celerovymi.Nesmazte je v oleji,
nybrz pecte v troubé. A misto tatarky vsadte na jogurtovy dip s cesnekem. Zaprasi se po nich
okamzité! Co se slaného mlsani tyce, zkuste pecenou cizrnu s chilli. Je krupavd, lahodn4, ale daleko
zdravéjsi a vyzivnéjsi nez klasické mastné bramburky. Ty mlzete nahradit také na tenké platky nakrajenou a
pecenou repou, cuketou ¢i listy kadetravku.

Urcité by vam doma nemélo chybét ghi neboli prepusténé maslo, které je idealni na smazeni,
ovSem na rozdil od klasického masla priznivé upravuje hladinu cholesterolu a napomaha traveni.



Miuzete také pouzivat kokosovy olej, ten se hodi tfeba na pripravu dezertu. Takové bananové livanecky
s ovesnymi vlockami, bilym jogurtem, medem a lesnim ovocem potési chutové bunky nejednoho mlsouna.

A kdyz je recC o sladkém, opét neni treba si ho odpoustét. Sladte medem, stévii, kokosovym nebo
prirodnim titinovym cukrem. Cokoladu pouzivejte vzdy kvalitni vysokoprocentni.



