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Bramborovy salat -
nepostradatelna vanocni
klasika
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Vénoce by nebyly bez... Cukrovi? Ne! Kapra? Ne! Rikate si, Ze jedny z
nejkrasnéjsich svatkl roku nejsou svatky, pokud na stole chybi bramborovy
saldt? Pak patfite mezi 95 az 99 procent Cechl. ZéleZi, na ktery z mnoha
prizkumU provedenych za posledni roky se podivate. Jak jde ale dohromady
zdravy zivotni styl a jedineCna vanocni pochoutka?
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Rikate-li $patné a myslite na svij zlu¢nik, pak vézte, Ze si mlzete salat
pripravit i takovy, ktery zdravotni obtize nezplsobi. Navic, obvykle nebyva
pfi¢ina v bramborovém salatu, ale v tom, co v prubéhu celého
svatecniho dne zbastime - ve vSech laskominach od vanocky, pres cukrovi,
oriskd, klobasy az po smazeného kapra Ci fizek se ukryva velké mnozstvi tuku.
Ten ale nevidime a proto Cerného Petra od nés dostavé pravé salat. | ten vak
jde udélat zdravéji. Jak tedy na to?

Odlehceny salat

»Neni nutnosti pridavat do salatu uzeninu a vajicka. Radéji pridat vice
zeleniny, hrasku nebo kapari,” radi dietolozka Karolina Hlavata. Zelenina
skvéle doplni vldkninu, které se ndm z vanocniho peciva a dalSich lahtdek
zrovna nedostava.



»Misto klasické majonézy pouzijte light, ktera ma o 50 procent méné
oleje, a tedy i nizsi kalorickou hodnotu. | té je lepsi dat méné, jen aby
se spojily suroviny,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.

Jste pro klasiku?

Pokud vam majonéza light do stédrovecerniho menu nesmi. Sahnéte klidné po
klasické tu¢né variante. Ale opét ji dejte jen mnozstvi takové, aby v jednotlivé
ingredience ,neplavaly”. Odbornici doporucuji jednu rovnou polévkovou lzici na
porci. Stale bychom méli mit na mysli, ze majonéza je vlastnée olej, klasicka
varianta obsahuje primeérné 80 procent tuku! Mate-li radi salat ,mastny*, kdy
je vném opravdu hodné majonézy, pak zvolte radé€ji verzi light.



Obsahuje omega 3 mastné kyseliny

Majonéza je vzhledem ke slozeni zdrojem pro organismus ddlezitych omega 3
mastnych kyselin. Obsahuje vajecné zloutky a rostlinny olej, idealné by mél byt
repkovy. Pravé ten je jejich zdrojem.

V obchodé bychom ji mély vybirat vzdy podle uvedeného slozeni na obale.



Mé&la by obsahovat olej, pasterované Zloutky, sl a kofeni. Cim delsi je vycet
surovin, tim nam napovida: nechme ji lezet a sahnéme po jiné.

Jde to i bez majonézy

Bramborovy salat si mUzete pripravit i bez majonézy. ,Staci 1zice repkového
oleje,” radi Karolina Hlavata.

Inspirovat se mlzete u sousedl v Rakousku. Pokud si tam objednate vyhlaseny
vidensky teleci fizek, prinesou vam k nému jako prilohu bramborovy salat
ochuceny zélivkou z oleje, octa - pouzivé se bily a hovéziho vyvaru. Rika se
mu, jak jinak nez: vidensky.

A co nahrazky

Jste zastanci zdravého zivotniho stylu a klasiku jste nahradili napriklad séjovou
majonézou? Jde jen o pocit. ,Energeticky v tom neni v podstaté rozdil.
Navic majonéza se déla z rostlinného tuku, takze v ni neni ani
cholesterol,” dodava Karolina Hlavata.
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