RECEPT 6

Zdravy hamburger

Jak vznikl recept?

V krouzku zdravého Zivotniho stylu jsme se s détmi bavili o nabidce rychlych obCerstvenich - fastfoodech, sténcich, bufetech. Povidali
jsme si, jak je jejich navstéva pro déti béZnou ¢i méné béZnou soucasti, co je vede ke konzumaci jidel z jejich nabidky. Sledovali jsme
energetickou hodnotu hranolek, réiznych druhl hamburger, parkd v rohliku nebo smazenych jidel. Dosli jsme k poznani, Ze tato
jidla velmi ¢asto nemaji aZz tak vhodné sloZeni pro nas jidelniCek, proto by neméla byt jeho béZnou soucasti. Zkouseli jsme si také
vybrat z nabidky i jidla vhodnéjsi — napfiklad salaty, neslazené napoje apod. Pak ale déti napadlo, zda by se preci jen néco z nabidky
fastfoodl nedalo pfipravit v domacich podminkach zdravéji. A tak vznikl recept na ,zdravy" hamburger.

Malé zamysleni pro dospéliky - Déti jako ,,samozZivitelé

Novym prvkem posledni doby je fakt, Ze si déti vice obstaravaiji jidlo samy, nez tomu bylo dfive. Se vstupem do Skoly ¢asto dostanou
od rodi¢l misto svaciny penize a ve véku, kdy se vytvareji chutové preference, podléhaji nabidkam bufetd ¢i automatd. Starsi déti
Casto nechodi na skolni obédy a voli ldkavéjsi varianty.

Zvysujici se konzumace jidel mimo rodinné prostfedi (restaurace, zafizeni rychlého obcerstveni) je spojena s pfijmem
stravy o vétsi energetické hodnoté. Pfitom doma pfipravené jidlo spolecné konzumované Cleny rodiny predstavuje vétSinou
kvalitnéjsi stravu s vétsSim pfijmem ovoce a zeleniny. Spolecné traveny Cas rodiny u stolu je z psychologického a tedy
i vychovného hlediska velmi cennym ,ritudlem".

Pfijem nekontrolované potravy vsak vzrista i doma. Podili se na tom jednak vice Casu, ktery travi dité u televize, a dale rlizné technické
vymozenosti usnadnujici pfipravu pokrm@. Doma si jiz déti neberou jen rohlik ze spize, ale i potraviny z lednicky, ohfivaiji si jidlo
v mikrovinné troubé, zkratka vybiraji si vlastni stravu bez rodi¢ovského dohledu.

Pojd'me se tedy my, rodice, uCitelé, vychovatelé zamyslet, jak mizeme byt détem napomocni a predevsim, pojd'me byt pro déti, co
se tyka zdravéjsiho zplsobu Zivota, dobrym modelem.



Co budeme na recept potrebovat?

Na 4 kusy hamburgeru:

- 4 ks Zemle (Ize i celozrnné ev. vicezrnné kaiserky)

- 200 g kurecich prsou,

- petrzelova nat’, bazalku, provensalské koreni, ¢esnek — dle chuti

- 4 platky 30 % eidamu

- lolo nebo ledovy salat, paprika, rajce, cibule, jarni cibulka, kysela okurka — dle chuti na ozdobeni
- 100 ml zakysané smetany nebo jogurtu

- 1 IZicka kremZské horCice nebo Cesnek (na dip)

Jak budeme postupovat?

Kufeci prsa nameleme, osolime a pfidame k nim Cerstvou petrzelovou nat'. Mizeme dochutit rdznym kofenim (bazalka,
provensalské aj.), eventuelné prolisovanym ¢esnekem. Z hmoty, ktera vznikne, délame placky a peceme je na pecicim
papiru v troubé cca na 180 - 200 stupnll asi 20 minut.

Nejlépe celozrnné zemle pak rozpllime. Na spodni polovinu Zemle dame trochu dipu, ktery vytvofime ze zakysané
smetany ev. jogurtu a horcice nebo Cesneku.

Do Zzemle dame lolo nebo ledovy salat, masovou placku, platek 30% eidamu, a doplnime zeleninou dle chuti (napf.
paprikou, rajcaty, cibuli nebo jarni cibulkou nakrajenou na kolecka, kyselou okurkou aj.).

Pro zvidave!

Pro zvidavé jsme pripravili porovnani energetické hodnoty hamburegeru pfipraveného podle naseho receptu
a obdobného hamburgeru z rychlého obcerstveni. Na zavér jsme pripojili i desatero rad k sestaveni vhodného jidelnicku
(nejen pro déti).

Porovnani energetické hodnoty hamburgeru dle receptu a obdobného hamburgeru z rychlého
obcerstveni:

Energeticka hodnota na 1 ks hamburgeru:
Energie: 1140 kJ (247 kcal)

Bilkoviny: 23 g

Tuky: 10g

Sacharidy: 25g

Obdobny hamburger z rychlého obcerstveni:
Energie: 2204kJ (527 kcal)

Bilkoviny: 324

Tuky: 28 g

Sacharidy: 369
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Desatero rad

pro sestaveni vhodného jidelnicku (nejen) pro déti

. DodrZovani vhodného jidelniho reZimu je velmi Zadanou soucasti nasich stravovacich navykd.
Je dllezité zejména:

¢ nevynechavat denni jidla (snidané — svacina — obéd — svacina — vecere);
zarazovat vhodnou snidani;
VEtSi Cast jidla konzumovat dopoledne;

. Castym problémem jidelni¢kt byva nahrazovani nékterého denniho jidla sladkostmi
(kazdodenni sladka snidané ¢i svacina apod.). Organismus tak nedostava spravny pomér Zivin.

. V jidelnicku by nemély chybét:

Denné:
zakysany mlécny — jogurt, tvaroh, kefir, zakys, podmasli, kyska
300 - 400 g zeleniny
150 - 200 g porce ovoce
porce masa nebo tvrdého syru (cenné zdroje bilkovin)

Tydné:
o 1x lusténiny — jako cenny zdroj rostlinnych bilkovin
e min. 2x ryby nebo morské plody

. Pokud si pottebujete hlidat stabilni hmotnost, je nutné dodrzovat pravidlo, které fika, Ze kazdé denni jidlo by ne-
mélo obsahovat vice jak 1ks peciva resp. pfiméFenou porci pfilohy (bez pridavku). Avsak ani pro ty, kdo si
hmotnost hlidat nemusi, neni premira peciva a pfiloh v jidelnicku tim pravym.

. Tuky zarazujme do jidelnicku s rozmyslem. Ze zjevnych tuk( davejme zcela jisté prednost rostlinnym tukém
(margarinim) a olejdim, ale nevyhybejme se ani pfiméfenému mnoZstvi masla. Z pohledu tuk{ obsazenych v potravi-
nach je dobré volit pro jidelnicek libova masa, omezit uzeniny, smazené potraviny (véetné nabidky fastfood(), majoné-
zy, tatarskou omacku, majonézové dresinky atd.

. Pravidelné by mél jidelnicek také obsahovat syry. Pfevazovat by mély syry tvrdé (nejlépe do 30 % tuku v susi-
né), a syry prirodni (napfiklad cottage, Zervé atp.).

. Diilezité je i dodrzovani pitného rezimu. Jeho zakladem by se mély stat nesladké napoje. Je dobré tekutiny dopl-
novat v mensich davkach, rovhomérné béhem celého dne.

Abychom dodrzeli spravny pomér Zivin v kazdém jidle, dbejme na to, aby obsahovalo jak porci sacharid (pecivo, ryZi,
brambory, téstoviny, ovoce), porci bilkovin (maso, rybu, syr, mlécny vyrobek, lusténiny a podobné), tak pfiméfenou porci
zeleniny (Cerstvou, dusenou ¢i sterilovanou).

8. Snazte se o to, aby byl vas jidelnicek pestry. Obohacujte jej o nové (vhodné) potraviny, zkousejte nové netradicni
recepty.

9. Davejte pozor na obecna tvrzeni, ktera vytvari dojem ,dietnosti" nebo ,zdravosti" nékterych potravin.
Casto tomu tak byt nemusi! Potravina midZe byt pro nas jidelnicek sice vhodna, ale m(ize mit vyssi energetickou hod-
notu — jako priklad uved'me musli smési.




