Odlerdete Vanoce!

5 tipd, abyste se citili v polodé

Piestoze vyzkumy ukazuji, Ze vétsina lidi pFibere o Vanocich v priméru 3kg, letos to miize byt
jinak. Jak toho docilit? Mate v podstaté dvé moznosti — bud’ se nechate inspirovat tradi¢nimi
Vanocemi nasich piedki, nebo zvolite ,odlehéené” varianty pokrmi. V kazdém pFipadé plati

zasada stFfidmosti, protoze Vanoce nejsou o jidle a shonu, ale o klidu a pohodé.

Rada €. 1: nakup

Pred vano¢nim nakupem si udélejte
seznam toho, co budete potiebovat
a bez ¢eho se nikdy u vas svatecni
tabule neobejde. Nakup tak bude
snaz$i i rychlejsi. Myslete také na to,
Ze v§e, co nakoupite, musite béhem
nékolik svate¢nich dni i snist.

Rada &. 2: cukrovi Y
Vanoc¢ni cukrovi \
muze byt chutne

a zaroven i zdravéjsi.
Docilite toho prida-
nim celozrnné mouky,
ubranim nekolika gramu cukru. Pecte
z ofechu, pracujte se susenym ovo-
cem. A nepredhanéjte se s kamarad-
kou! Pecte rodinné ,favority” a nabidku
zpestrete jednou ¢i dvéma novinkami.

Rada ¢. 3: ovoce
Sladké cukrovi muzete nahradit ovo-
cem. Ba dokonce ovoce by nemélo
na svate¢nim stole chybét. Tradi¢ni
jsou jablka nebo pomerance. Neboj-
te se vSak vyzkouset Cerstvy ananas
nebo kokos. Z ovoce muizete délat
¢okoladoveé fondue, coz bude nejen
chutné, ale i zabavné.

Pokud pri vano¢énim nakupu objevite potravinu s logem Vim, co jim,

urcité po ni sahnéte. Pravé takové logo vam zaruci, Ze kupujete kvalitni vy-
robek, ktery neobsahuje premiru nékterych rizikovych Zivin. Podle loga se
orientujte napriklad pfi nakupu margarinu, majonéz, syrti nebo oleju.

Rada ¢. 4: mazani

Nadmiru tuku prijimame prede-

v8im v krémech, kterymi spojujeme
cukratka. Proto davejte prednost tém
druhum, které spojite marmeladou,
ofechovou hmotou nebo je nemaze-
te vubec. Pokud chcete cukrovi jesté
o néco zdraveéjsi, nahradte ¢ast masla
kvalitnim rostlinnym tukem.

Rada €. 5 kapr se salatem
Zkuste tradi¢ni Ceské stédrovecerni
menu odlehcit. Kapr totiz
nemusi byt vzdy smazeny,
vyborny je i peceny. A kdo
se nerad potyka s kostmi,
muze vyzkouset tfeba filet
z lososa. Salat pak muzete
ochutit namisto klasicke

majonezy jeji light formou nebo

1 zakysanou smetanou. A nezapomern-
te na zeleninu, salat by se ji mél jen
hemzit!

Tipy na zdravéjsi vanoéni
svatky pro vas pFipravila
dietolozka PhDr. Karolina
Hlavata, Ph. D., odborna
poradkyné iniciativy Vim,
co jim a piju.



