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Silvestr se rychle blizi - jakeé

trendy ve vyziveé nas budou
provazet v roce 2019?
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Konec roku 2018 se kvapem blizi a s nim i oblibeny Silvestr. Jak jej letos
ozvlastnit? Skoro kazdy ma rad rozmanitost - nabizime tipy, které rozhodné
nikoho nezklamou. A jaké trendy budou podle prognéz provazet vyzivu v
novém roce?
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Trendy 2019

Silvestr se tradi¢né nese v duchu popijeni a dobrého jidla, predevsim chlebicka.
Vzhledem k tomu, Ze hlavnim vyzivovym trendem pro rok 2019 bude



rostlinna strava, mdzete jiz zavér roku 2018 oslavit v tomto duchu.

Chlebiéku se samoziejmé vzdavat nemusite, ale zkuste je pojmout trochu
jinak. Namisto bramborového nebo vlasského salatu vyzkousejte lusténinové
nebo zeleninové pomazanky, pfi zdobeni chlebi¢kll neSetfete zeleninou a
klasickou veku nahradte celozrnnym pecivem nebo tortillami.

Pfijemnou obménou mohu byt i palacinky, pripravené napfriklad z pohankové
mouky. Jako napln pouzijte syr, lusténinové Ci tvarohové pomazanky nebo
Spenat. Palacinky staci délat mensi nebo je pevné zavinout a nakrajet na
Spaliky.

Tipy, které rozhodné nezklamou

« Guacamole (pomazanka z avokada, Cervené cibule, rajcat, Cesneku a
olivového oleje) podavana s kukuricnymi tacos

« Co¢kova pomazanka: potiebovat budete 100 g ¢ocky, 1 BIO zeleninovy
bujon, 1 cibuli, 1Zzici masla nebo 2 Izice oleje, Izici provensalského koreni
Postup je jednoduchy. Co¢ku uvafte v bujénu, cibuli nakrajejte najemno a
orestujte. Poté prihodte drozdi a nechte jej rozpustit. Dochutte trochou soli
a provensalskym korenim. Nechte chvilku zchladnout a pridejte uvarenou
a scezenou ¢ocCku. Promixujte dohladka. Podavejte na zitném chlebu, ktery



nakrajite na trojhranky - 1 Ctverhranny platek na 4 kousky a oblozite
kyselou okurkou).

Pomazanka z bilych fazoli: potrfebovat budete plechovku bilych
konzervovanych fazoli, 4 jarni cibulky, 1 strouzek cesneku, 80 g susenych
rajcat, hladkolistou petrzel, 200 g Zervé, sll, cerstvé namlety pepr, 2 IZice
olivového oleje, tmavé pecivo. Fazole slijte a proplachnéte. Nechte je
okapat a poté je vidlickou v misce rozmackejte. Prisypte nasekanou
cibulku a Cesnek, nadrobno nakrajena susena rajcata a petrzel. Utrete s
zervé, dochutte soli, pepfem a olejem. Podavejte s peCivem a bohaté
ozdobené zeleninou, fantazii se meze nekladou.

K zeleniné se hodi tradicni hummus nebo olivova tapenada. To sice
neni zadna dietka, ale alespon ziskate mononenasycené mastné kyseliny.
Postup je opét velmi snadny, rozmixujete 200 g Cernych nebo zelenych
oliv se strouzkem cesneku, lzici kapard, Izici citronové stavy, 1 lzici
olivového oleje a podle chuti dosolite a opepfite. Na zaveér vmichate hrstku
nasekané hladkolisté petrzele.

Skoro kazdy ma rad ruznorodost

Proto nelitujte ¢asu a pripravte rlzné salaty. Jednoduché a neotrelé jsou z
quinoy, bulguru (znamy je napr. tabouleh), pohanky (k pohance se dobre
hodi houby), kuskusu nebo s ryzovymi nudlemi (asijsky salat s ryzovymi



nudlemi, kuretem a zeleninou). Salaty ozvlastni i nutricné doladi ofechy a
semena. Mohou byt prazena, ale nejvhodnéjsi jsou nesolené a neprazené
varianty. Velkym hitem jsou konopna semena. Kromé toho, Ze v salatu

prijemné krfupou, obsahuiji i zdravi prospésné tuky.

« Domaci chléb vyborné doplni vSechny dobroty. Pokud si netroufate
na vlastni recept, zkuste upéct chléb i z pfipravenych smési.

 Nezapominejte, ze jime i oCima. V tomto pfipadé nam priroda nabizi
obrovské mnozstvi barev, takze se nebojte kombinovat. Salat ze Spenatu,
Zluté papriky a kouskl pomerance, granatového jablka, avokada, orechd,
naklicenych mungo fazoli potési nejen oko.

V duchu prirody

V novém roce 2019 zarazujte do svého jidelnicku co nejvice potravin
rostlinného plvodu a zkousSejte nové potraviny. Podle WHO i jinych autorit
je pro clovéka vegetarianska strava zcela plnohodnotna. Veganstvi jiz
vyzaduje velké premysleni a také pravidelné kontroly nutri¢niho stavu,
nicméné muize slouzit jako vyborna inspirace k vyraznému ozdravéni jidelnicku.
Osobnim cilem v roce 2019 by tedy napriklad mohlo byt, ze 2/3 denni stravy
budou tvorit potraviny rostlinného ptvodu. Krasny novy rok a vSe dobré.
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