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Slané dobroty - Ize i zdraveé;ji
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V pribéhu vanocnich svatkdl, oslav konce starého a zacatku nového roku se na
stole neobjevuji pouze sladkosti, ale také rGizné dobroty slané chuti. A stejné
jako cukrovi, i rada slanych pochutin a jednohubek mlze ,ohrozovat” vasi
stihlou linii nebo zazivani. Jak si ale pochutnat, aniz bychom se museli trapit
vyCitkami?
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Zdroj: Tortilly ze Shutterstock

Slané vanocni pochutiny obsahuji hodné tuku a
soli

Chlebicky ¢i jednohubky s vlasskym, pochoutkovym ¢i bramborovym salatem,


https://www.shutterstock.com/pic-518503156.html

jednohubky s pomazankou z nivy a Cesneku, jednohubky s hermelinem Ci
syrem brie, s trvanlivymi saldmy - to jsou oblibené stéalice rdznych oslav.
Prestoze jsou tyto jednohubky malé velikosti, energie v sobé maji
mnoho - kvili vysokému obsahu tuku. Stejné tak tyto obsahuji i hodné soli.
Oboji je pro nas chutové atraktivni, ale z hlediska vyzivy nepfilis pozitivni.

Proc nam slané a tucné chutna?

VyssSi obsah tuku s sebou nese vyraznéjsi chut - rada aromatickych
latek, které nam prinasi onen prijemny chutovy a c¢ichovy vjem, je
totiz rozpustna v tucich. Vétsi mnozstvi soli znamena také zvyraznéni chuti,
navic kdo vice soli, obvykle i vice sni. Dobroty s vyssim obsahem tuku a
soli nas lakaji velmi casto vice nez dobroty zdravéjsi a pro nase zdravi
vhodnéjsi. Ale i na zdravych variantach jednohubek si mizeme pochutnat.

Jak muzeme jednohubky pfipravit zdravé;jsi?

Misto trvanlivych salami zvolte kvalitni Sunku s niz§im obsahem soli -
s vybérem muze pomoci i logo Vim, co jim. Susené Sunky byvaji hodné slané -
pouzijte jich tedy radé€ji jen malé mnozstvi.

Nivu nebo syr brie nahradte cerstvymi syry (cottage, mozzarella, zervé,



aj.), tvrdym syrem s nizSim obsahem soli nebo slehanym tvarohem ci luCinou
nebo pomazankou z nich vyrobenou.

Nezapomente i do jednohubek pridat zeleninu - okurka, rajcata,
paprika, listovy salat nebo rukola pridaji jednohubkam na barevnosti i
chuti. Nemusite se omezovat jen na Cerstvou zeleninu - pokud sezenete mensi
lilek nebo cuketu, Cervenou rfepu v dobré kvalité, nakrajejte zeleninu na platky,
pokapejte trochou rafinovaného olivového oleje a upecte je v troubé.

Misto bilého peciva zvolte celozrnné, které ma vyssi obsah viakniny.
Kromé klasického peciva muizete zvolit i tortillu ¢i pita chléb. Jako podklad
nemusi slouzit jen pecivo - mUzete zvolit napr. platek saldtové okurky nebo
tfeba polovina mensiho rajcatka.

Pri dochucovani pouzijte spiSe mensi mnozstvi soli, naopak ale
rozhodné vyuzijte cerstvé bylinky - pazitku, bazalku, matu, salvéj,
tymidn, rozmaryn. Pridejte také treba trochu Cesneku nebo kminu, palivé
papriky. RGzné varianty pomazanek z tvarohu, syr cottage ochuceny bylinkami
¢i korenim rozsiti nabidku rdznych variant a chuti jednohubek.

Spojeni jednotlivych dild je ¢asto vhodné pojistit paratkem - at uz drevénym
nebo plastovym. Nejen, ze bude jednohubka stabilngjsi, Iépe se také uchopi a
sni.



Nezobejte pribézné - puvodné mala porce se
pak zméni ve velkou

Pokud jsou jednohubky polozené na stole a mame k nim volny pristup,
casto byva problém nesnist vice, nez by nam stacilo. Uzobavani dokaze
vyrazné zvysit nas celkovy energeticky pfijem - nejvétsi chybou byva
bezmyslenkovitd konzumace jednoho kusu za druhym. Clovék ani nevnima, Ze
néco ji, ale ruce a Usta jsou zaméstnané.

Nespéchejte, uzijte si chut kazdé jednohubky - mozna jich pak bude pro
uspokojeni chuti staCit méné. Prfipadné vyrobte jednohubky malé velikosti - tak
také mdzete celkovou zkonzumovanou porci mirné zmensit.

Slaveni neni jen o jidle a plném zaludku, ale zejména o spolecnych chvilich s
témi, které mame radi. Nabidnéte jim nejen letos zdravejsi dobroty - v pestré
Skale chuti si jisté vybere kazdy. A vy vyzkousite a poznate zase néco nového.

Jednohubky caprese (mozzarella s rajcaty)

« cherry rajCata
» mozzarella (tfeSinky nebo klasicka mozzarella v saCku v nalevu)
* bazalka - Cerstvé listky



* olivovy olej
* (balzamikovy ocet)
 + paratka

Cherry raj¢cata omyjte a prekrojte na polovinu, mozzarellu vyjméte z obalu a
nakrajejte na mensi kousky (tfestinky prekrojte na polovinu). Listky bazalky
omyjte. Na paratko strfidavé napichujte rajce, mozzarellu a maly kousek listku
bazalky. Na zavér pak pokapejte olivovym olejem, mizete jeSté posypat na
jemno nasekanymi zbylymi listky bazalky. Lze také lehce pokapat
balzamikovym octem.

Tortilly se Sunkou a syrem

« celozrnné tortilly

* krajena Sunka s vysokym obsahem libového masa
e platkovy syr - eidam s 30 % tuku v susiné

e listovy salat

« salatova okurka

* rajcata

» zakysana smetana nebo krémovéjsi bily jogurt

« Cesnek

« sUl, pepr



Zakysanou smetanu nebo bily jogurt lehce osolime, opepfime. Cesnek
ocCistime, prolisujeme a vmichame do smetany Ci jogurtu. Rajcata, okurku a
papriku omyjeme, okurku také oloupeme. Salat natrhdme na mensi kousky,
rajCata a okurky nakrajime na tenci platky. Celozrnné tortilly rozlozime, povrch
potfeme ochucenou smetanou Ci jogurtem, poté poklademe platky Sunky a
eidamu, zeleninou. Mezi jednotlivé vrstvy mdzeme opét nanést ochucenou
smetanu Ci jogurt. Poté tortilly zarolujeme a prekrajime na mensi kousky, které
nabodneme na paratko, aby se nerozbalovaly.
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