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FITNESS

Co jist v restauracich a na benzinkach
Prakticky manual, pokud jis mimo domov

Proc¢ na tom zalezi

Cely den jezdis na schlizky. Sedi$ za pocitaem nebo s klienty. Pak si sednes$ do
auta a jedesS na dalSi meeting. A nékde mezi tim potfebujes jist.

Problém neni v tom, ze jiS venku. Problém je v tom, ze vétSina jidel venku té
energeticky zatizi misto toho, aby ti energii dodala. Po obé&dé jsi unaveny,
nesoustifedény a tahas se celé odpoledne.

Tento manual ti ukaze, jak jist venku tak, abys mél energii na cely den.

5 nejlepsich jidel z béznych restauraci

1. Kufeci nebo krati maso s ryzi a salatem

Lehké maso, jednoducha pfiloha, zelenina. Klasika, ktera funguje. Vyhni se
smetanovym omackam, pokud chces zustat lehky.

2. Grilovany losos nebo pstruh s bramborami

Ryba je idealni — omega-3 mastné kyseliny, lehce stravitelné. Pokud maji quinou
misto brambor, jesté lepsi.

3. Hovézi steak s zeleninovym salatem

Kvalitni bilkovina. Vyhni se hranolkam — vezmi si salat nebo grilovanou zeleninu.
Steak idealné medium, ne propeceny.

4. Téstoviny s kurecim masem (ne smetanova omacka)

Pokud jsou celozrnné téstoviny, vyborné. RajCatovy zaklad je lepSi nez
smetanovy. VZdy s masem, ne jen téstoviny.

5. Asijska kuchyné — kureci/hovézi s ryzi a zeleninou
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Wok, thajské curry, viethamska kuchyné. Lehké, rychle stravitelné. Vyhni se
smazenym variantam (smazené nudle, smazena ryze).

Cemu se v restauracich vyhnout

Smazena jidla — smazeny fizek, hranolky, smazeny syr. TraviS je hodiny a
ubiraji energii.

Tézka €eska kuchyné — svickova, vepro-knedlo-zelo, gulas s knedliky. Knedliky
se travi i nékolik hodin. Po takovém obédé budes$ unaveny celé odpoledne.

Veprové maso — velmi tuéné, hire stravitelné. Pokud mas na vybér, vzdy vol
kufeci, kruti nebo hovézi.

Fast food — burgery, pizza, kebab. Kombinace bilého peciva, nekvalitnich tukl a
zpracovaného masa.

Smetanové omacky — zatéZuji traveni. Pokud chce$ zustat ve formé, vyhni se
jim.

3 varianty jidel na benzinkach (nejmensi zlo)

Na benzinkach je vybér tragicky. Voli§ mezi lepSim zlem. Tady jsou tfi mozZnosti,
které t& nezabiji:

Varianta 1: Hovézi jerky + nesolené orisky

Susené maso je Cista bilkovina. OFiSky (arasidy, keSu) doplini zdravé tuky. Rychla
svacina, ktera té zasyti.

Varianta 2: Celozrnna bageta se Sunkou

Pokud mas$ vétsi hlad. Vyber tmavsi pecivo, idealné se Sunkou (ne salamem).
Pozor na majonézu — pokud jde, pozadej bez ni.

Varianta 3: Mozzarella nebo parenica

Cista bilkovina bez balastu. Pokud je benzinka spojena s vétSim shopem, tohle
byva k dispozici.
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Cemu se na benzince vyhnout: Parkim v rohliku, sladkostem, energy drinkim,
smazenym vécem, bilému pecivu.

5 rychlych jidel na schlizkach

Kdyz jsi s klientem a potfebujeS vypadat profesionalné — ne jako nékdo, kdo po
obédé usne.

1. Caesar salat s kurecim masem
Klasika pro schizky. Lehky, ale syty diky masu. Pozadej o dresink zvIast.
2. Grilované kureci prso s prilohou

Jednoduché, Cdisté, profesionalni. Pfiloha idealné ryZe nebo brambory (ne
hranolky).

3. Losos na grilu se zeleninou

Elegantni volba. Ryba = lehké traveni = zadny utlum po obédé.

4. Carpaccio nebo tatarak

Pokud jsi v lepSi restauraci. Syrové maso se travi rychle a doda bilkoviny.
5. Polévka + mensSi hlavni chod

Pokud nechces byt pfejedeny. Vyvar nebo zeleninova polévka + kousek masa se
salatem.

Presné véty, co Fict obsluze
Nékdy potiebujes jidlo upravit. Tady jsou véty, které funguiji:

»Mohl/a bych misto hranolku salat?" VétSina restauraci to udéla bez
problému.

,Bez omacky, prosim. Nebo omacku zvlast’." Kontrolujes, kolik omacky snis.

,»Je mozné to pripravit na grilu misto smazeni?" Funguje u masa i zeleniny.
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»Mohl/a bych dresink zvlast?" U salatl. VétSina dresinkd je plna cukru a
nekvalitnich tuku.

»Jaké maso doporucujete? Idealné néco leh¢iho."” Obsluha ti poradi. A ty
vypadas, Ze viS, co chces.

,»,Bez majonézy, prosim." Na benzinkach i v restauracich.

Jak se vyhnout Gtlumu po obédé

Utlum po obé&dé& neni normalni. Je to signal, Ze jsi snédl néco, co t& energeticky
zatizilo.

Pravidlo 1: Vyhni se tézkym kombinacim

Maso + knedliky + smetanova omacka = garantovana unava. Cim jednodudsi
jidlo, tim lépe.

Pravidlo 2: Nejez se precpany

LepSi menSi porce a pfipadné svacina pozdéji. Pfejedeni = télo dava energii na
traveni misto na praci.

Pravidlo 3: Vynech bilé pecivo

Rohliky, housky, bily chléb. Rychle zvySi hladinu cukru a pak pfijde propad. A s
nim unava.

Pravidlo 4: Pozor na sladké dezerty

Pokud musis, tak az hodinu po jidle. Nikdy hned po obé&dé — rozhazi ti hladinu
cukru.

Pravidlo 5: Pij vodu, ne sladké napoje

Cola, dzusy, limonady — vSechno to jsou rychlé cukry. Po kratkém energetickém
vykyvu pfijde utlum
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