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Slavnostni jidlo musi byt chutné. Tuky pfispivaji k prijemnému pocitu pfi
zvykani a polykani a pri tepelné Upravé z nich vznikd fada latek, které se
podileji na prijemné vini a chuti pokrmU. Vétsina slavnostnich pokrm ma tak
vysSSi obsah tuku. Navic rfada tradi¢nich vanocnich pokrmd, jako je smazeny
kapr, bramborovy salat, vano¢ni cukrovi a mnohé dalsi, obsahuje vice tuku.
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K vanoc¢ni slavnostni atmosfére patri i
slavnostni jidlo

Prijem tuku a tedy konzumaci potravin a pokrmd s vysokym obsahem tuku
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bychom méli omezovat, ale o Vanocich mizeme udélat vyjimku. Neméli
bychom vSak konzumovat velké porce téchto vanocCnich pochoutek. "I pFi
konzumaci mensich porci vétsinou pFijem tukl a energie prekrodéi
doporucovana mnozstvi, a tak bychom neméli zapomenout na zvyseny
vydej energie, alespon delsSi prochazkou," doporucuje Prof. Ing. Jana
Dostalova, CSc.

A jaké tuky je vhodné pouzivat pri priprave
vanocnich pokrmu?

Na smazeni je nejvhodnéjsi olej repkovy a také rafinovany olivovy olej.
Tyto oleje jsou tepelné stabilni a jejich slozeni je vyhodné z hlediska
vyzivového. Panensky olivovy olej se pro Upravu pfi vysokych teplotach nema
pouzivat, protoze vznikaji pro nase zdravi nevhodné latky a svou specifickou
chuti a vani ovlivni typickou chut a vini pokrmu. Pouzivdme ho ve studené
kuchyni. Na oleji nesmime smazit priliS dlouho, vyménime ho, kdyz
zacne pénit a nikdy nesmazime pri teplotach, kdy se nad olejem
objevuje i nepatrné mnozstvi koure.

Smazit miZeme také na pokrmovych tucich, tekutém emulgovaném
tuku, kokosovém tuku i sadle, které jsou tepelné stabilni, ale jejich
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slozeni je z hlediska vyzivového méné vhodné nez vyse jmenovanych
oleju. Mnozi lidé smazi na masle, ale maslo neni vhodny tuk ke smazeni.
Pokud se nechceme ochudit o prijemnou vini a chut masla, mizeme smazit na
prepusténém masle, které si pripravime sami nebo ho koupime pod nazvem
ghee v obchodech se zdravou vyzivou.

Na vanocni a dalsi pecivo je vhodné pouzit
roztiratelné tuky

Nespravné oznaCované jako margariny nebo ztuzené tuky, v kostkach (ve
folii), které jsou k tomu ucelu vyrobcem urcené nebo maslo.
Roztiratelné tuky v kelimcich se na pfipravu vanocniho i jiného peciva prilis
nehodi. Jsou urCeny predevsim k namazani na chléb a pecivo, k pripravé
rznych pomazanek nebo na jinou tepelnou Upravu. Na nékteré druhy
peciva napf. na babovku Ize pouzit rostlinny olej, nejlepsi je repkovy.
Na nékteré speciadlni druhy peciva i sadlo.

Bramborovy salat Ize pripravit i bez majonézy

V Némecku a Rakousku je takovy bramborovy salat bézny. U nas je oblibeny
bramborovy salat s majonézou. Doporucila bych radéji mensi mnozstvi



klasické majonézy (obsah tuku 70 - 80 %), nez majonézu se snizenym
obsahem tuku. Pfitomnda zahuStovadla zhorsi jakost saldtu a Casto se ji
pouzije vice, takze efekt snizeni obsahu tuku je sporny.

K pripraveé jiSky na zahusténi rybi polévky

Mizeme pouzit pokrmové tuky nebo pfripravit tzv. suchou jiSku tj. pouze
oprazenou mouku bez tuku. Hotovou polévku pak dochutime maslem.

"Preji Vam, abyste si na vanocnich pokrmech a
cukrovi pochutnali a pritom nepribrali na vaze.
Kilogramy navic se po Vanocich obtizne
odstranuji. Dosahnout toho muzZeme
dodrzenim pravidla ,vseho s mirou“". _Jana
Dostalova
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