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Snídaňové
desatero

Následující zásady i přík|ady vhodných snídaní jsou urťené pro zdravou dospě|ou popu|aci. MusÍte-
|i dodržovat specificý dietní režim, raději se o vhodné snídani poraďte s nutrjčním terapeutem,
využít můžete i on-|ine poradnu na stránkách Fóra zdravé vlživy (www.ftv.cz) nebo zas|at váš dotaz
na inío@fzv.cz'

| . Uactejt" si na snídani čas, snídejte v k|idu
Snídaně je opravdu dů|ežitá a svoji ro|i hraje nejen to, co snídáme, a|e i jak snídáme.Jíst bychom totiž rozhodně
nemě|i v poklusu mezi koupe|nou a předsíní' mí9to toho bychom si mě|i raději přivíat a snídani si vychutnat
v klidu u stolu.

2. Neodbývejte se malou porcí
Snídaně je opravdu dů|ežitá a mě|a by tvořit Ž0-25 % denního příjmu energie' Nebojte se tedy ani energeticý
vydatnější snídaně.

3. Vybírejte celozrnné varianty chleba a pečiva
Ce|ozrnný ch|éb a pečivo je z h|ediska stravy v rámci zásad správné životospráV/ Vhodnější' obsahuje více vita-
minů, minerá|ních |átek i v|ákniny a zasytí nás na delší dobu než běžný chléb či bí|é pečivo.

4. snídani vždy dop|ňte porcí ovoce nebo ze|eniny
ovoce a ze|enina by mě|y být součástí každého denního jídla, snídani neýímaje. Obsahují nejen cenné vitaminy
a minerální |átý ale také dů|ežrtou v|ákninu.Jedna porce je zhruba takové množství, které se nám vejde do d|aně,

případně l 25 ml stoprocentní ovocné či ze|eninové štávy

5. Upřednostňujte margaríny před máslem
V našem jídelníčku by měly převažovat ,,dobré..tuky s převahou esenciá|ních nenasycených maíných kyse|in,

které najdeme zejména v rost|inných o|ejích a ýrobcích z nich vyrobených, např margarínech.,,Dobrých..tuků
bychom za den mě|i sníst 2/3 z ce|kového množswí všech přijatých tuků.,,Špatných,' tuků (tuků Živočišného pů-
vodu s ýimkou rybího oleje) bychom proto mě|i sníst maximá|ně | /3' obsahují totiž nasycené mastné kyseliny
a cholestero|, a tím přispívají k rozvoji nemocí srdce a cév

ó. vo|t" kvalitní zdroje bí|kovin
Vyvlíženou snídani je vhodné dop|nit potravinou, která je kva|itním zdrojem bí|kovin. Zapomeňte tedy na sa|ámy

a tavené sýry a zaměřte se na přiměřeně tučné tvrdé sýry, jogurty, tvarohy libové maso a případně šunku (šunku
od kosti, šunku nejvyšší;akosti či šunku ýběrovou)'

7. studu|te složení snídaňových cereá|ií
Snídaňové cereá|ie (můsIi) patří k ob|íbeným snídaňoým potravinám.'Je všaktřeba bedliVě sledovat jejich s|ožení,

protoŽe jsou často p|né cukru a bí|é mouý tedy energie, kterou bychom moh|i získat vhodnějším způsobem.
NěkteÉ druhy jsou navíc pražené, což není z h|ediska v/živy zce|a ýhodné.Vybírejte druhy které nebudou do.
s|azované,s|adkou chut může nahradit napřovoce,oŽivit je mohou ioříšky.Cereá|ní snídani si můžete připravit
i sami, např z ovesných či jiných v|oček oříšků a ovoce.
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Nárrrh
snídaní

na tÝden

r82r kJ 27,57 g 53,77 g l4,l8g

Sendvič s pažitkovou
pěnou a rajčetem

| 30 g ce|ozrnného ch|eba

20 g nízkotučného margarínu (např Flora |ight)

| 00 g tvarohu
|0 g pažitý
2 l<s rajčete

sů|' pepř

Celozrnný toast
s tuňákem

4 p|átý ce|ozrnného toastového ch|eba

50 g tuňáka ve v|astní štávě

|0 g margarínu

| 0 g pórku
Obloha:
h|ávkoý sa|át

| 00 g sa|átové okur|9

Domácí můisIi
s jogurtem a ovocem

30 g ovesných v|oček
|0 g |ískoýh oříšků
3 větší jahody

6 ku|iček hroznového vína
I mandarinka
l50 g bí|ého jogurtu

r 708 kJ 57,05 g l0,l6g



Rýžová kaše
s oříšky a ovocem

70 grýže
% |m|éka
|0 g margarínu

|0gsekanýchoříšků
I jablko

skořice

ob|oŽená ce|ozrnná
bageta

|20 g ce|ozmné bageý
l0 g nízkotučného margarínu

50 g dušené šuný
t/z kapie
Iedoý sa|át

Dresing:
3 |žíce jogurtu

| |Žička hořčice
citrónová íáva
sů|' pepř

P|něná okurka
s topinkou

200 g sa|átové okurý
50 g měkkého warohu
|0 g margarínu

30 g řapíkatého ce|eru

30 g ředlo/ček
3 p|átky ce|ozrnného toastového ch|eba

ovocný Pohár
s tvarohem
e^ - -^*^-^ ^!,^, ,Jw š LULLéEC 5/| u

l20 g směsi |esního ovoce
(borůvky ma|iny' jahody ostruŽiny)
| 00 g ce|ozrnných sušenek

167 | KJ I t,25 g 50,54 g t6,95 g

| 94s kl 20,58 g ti,oz g 6,93 g

l44skJ | 14,729 | a8,e2g I e,34g

2274 kJ t7,07 g 82,33 g 16,23 g



S1|dd1e ]e sL.].L oo no'el.o dr.' éa o. o4 po.ooo,á a o'ijer.nr e '"-Lo| t oe.n| '.,.1ŤLs' F'zct.'dl,e,r .'
I onnost Ze]nnena dopoledne závrsÍ na energll, kterou člověk načerpá právě př snídani'

Ne1caste1ši snid.rn u nas byva chléb namazaný mar.garínem.tvrdý sýr a ča1' Mezi ne1častě1ší chyby v českén-r snída.

no'er, oe|n;' - p ]' p'1(' 'eo e '/| eC1;^ sn od.ré Pr.eb''1e '' 'Dotn'c.]'' Žircc,Šl',.F.uL .l' p.e,ah" br|e|^o peéi'a

pieo cA 07.|^',n'' ^.do''"te o/oce a /e|én 1/ t ab-e1.é ],l/L\ Le|' L1iÍ. 1ež | a t 1 . i't e'
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Snídani' ste1ně ja<o kerékoli denni 1d|o. je dŮ eŽite hodnotit v ránlci ce|odenního 1ide|nÍčl<u a také s přih|édnutím

k ndividuá|nímpotřebámkaŽdého'ČÍmv7váženě1šíjesnídaněcodoobsahuzá|<adníchŽvin(ada|Šrchdueztych

|áte|<'jako1souvitaminy.mlnerá|ní átkyvláknina)'tímsnázesepa dopňuje1de|ncel poZb).tekdne'

S oh|eoem 'ra t^o sl Ltec.ro-ri e 1edro- l ' e .hodre'i C\ sríd rni celoz.lt v cl.|eb s -a'.gar.iro-' nd)eŤ' šLn-

|.nr ri <,rem aannen) ].nl r."pm zppnn' Ppl',n nrm nod, ',e6 llt1, dl ěiIJ7d|fÓ enet'oie n.,ř ce|ozrnnaevf ' 'l
/a.i.1rd jebo|.|".al e.a 'ila.l,'_re'."|n' Ir'ri ' 'r,|a|'rtru l,.It"]| m]| qd'.rnimpo,L n.edob'etul y,eichŽ

soL.dsl'J"oLnelD/Tele5en(ar l_d.1é. '.e|tT ''.eTcmLsreooodr'..\lId,oU'D oto/e< e1d(o|.g1rlmL5

neumí vy'tvářet sám'T;to dobré tuky by mě|y v naší stravě Převažovat' Yaso' |<va|ltní šunka nebo sýr nám dodá

nezbytné bílkoviny a da|ší důležité mlnerá|ní |átky (že ezo, vápní|<). Ze|enina, <terá by mě a by,t (spo|u s ovocem)

>oLrá>|r |.Ždoo^|^li^o,rd|a |^ celrd Ze''eno ol' obql|.u 1a,| 1' a /l.'n'.J'lYu'iteI oodzo'n1 .ogria^i

d etn doporučenr' por.adte se o vhodné snídani s odbor.níkem (např na rÍo@fzv'cz)'

Výs|edl<y un <átního prŮz<r:mu snídaňoých zvykosti ukaza|y Že obvyk|e

snida1í více neŽ tř čtvr1ny dotazaných' nicméně | 2 % snídá nepravdelně

a nece|ých B % t.espondentu nesnídá vŮbec.A 1a< jste na tom ry?
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