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zahrati sklonuji vSemi pady. Tusite, kolik je v nich energie? Vic, nez leckdy
tusime. 27 k| pfipada na 1 g alkoholu. A to, ze nas zahreji jen v prvni viné a pak
spiSe privodi pocit zimy, je dlvod, proc je pit doma v teple a ne za mrazu
venku.
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Alkohol sam o sobé neni zdrojem zadnych zivin a prijimat ho
nepotrebujeme, ale presto energii dodava (1 g = 29 kJ/7 kcal). S ohledem na
negativa alkoholu bychom neméli zapominat na to, Ze u Zzen a starsSich osob je



doporuceno denné max. 1 pivo nebo 2 dcl vina nebo 5 cl destilatu, pro
muze max. 2 piva nebo 4 dcl vina nebo 10 cl destilatu. Mezi oblibené adventni
a vanocni napoje patfi napriklad svarené vino, punc, grog, bowle a nebo horké
likéry Ci destilaty, ale i vino. Pojdme se tedy na né podivat blize.

Svareneé vino

Obvykle se nejprve pfipravi z nékolika Izic cukru karamel, ktery se pak zalije
cca 1 dcl vody a spolu s korenim (hrebicek - 5 ks, 1 svitek skofice a 1
hvézdicka badyanu) se povafi cca 5-10 min. Poté se prilije 500 ml dobrého
cerveného vina - jiz by se nemélo varit, se smési koreni se jen prohreje.
Nékdo kromé koreni pridava také par platkd citronu a pomerance.

« 1 dcl svareného vina (doslazeného) = 370 kJ

Punc

Pun¢ mlzeme pripravit z citrusové stavy, jablecného mostu nebo cideru,
dochucuje se obvykle skofrici, hfebickem a trochou cukru. Z alkoholu se
nejcastéji pridava rum, ale zvolit Ize také whisky nebo konak.

« 1 dcl punce (30 ml rumu, 70 ml jablecného mostu, 10 g cukru) = 649 k]
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' Bowle je ovocnym népojem
kombinujicim ¢erstvé nebo
kompotované ovoce (Ci
ovocny dzus) s rumem
¥ nebo s vinem &i $umivym
b1 vinem. Vhodn&jéi jsou suché
nebo polosucha vina. Nékdo
’ bowli jesteé doslazuje,
: o \f‘ vzhledem k mnoZstvi ovoce
i FA Sl i dZusu je to viak i bez
doslazeni pomérneé slusna kalorickd bomba. Oblibenym ovocem jsou broskve,
mango ¢i jahody.

« 1 dcl bowle + ovoce (20 ml rumu, 80 ml polosuchého vina, 10 g jahody,
20 g manga) = 522 kJ

Grog

Grog je vlastné rum zality horkou vodou - bud mlzete pouzit bézny
,tuzemdk" a nebo rum kvalitnéjsi, z cukrové titiny. Rada lidi si grog potiebuje
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dosladit 1-2 kostkami cukru, pridava se tfeba i platek citronu.

« 1 dcl grogu (40 ml rumu, bez doslazeni) = 444 k|

Portské vino nebo sherry

Portské vino nebo sherry, maji vice kalorii nez bézna vina - pridava se do nich
totiz vinny destilat. Portské vino ma vyssi podil cukru, protoze kvaseni
neprobéhne Uplné. Sherry mdze mit rzné mnozstvi cukru (sladsi druhy maiji
hrozny susené na slunci) - tedy je v nabidce od suchého az po sladké.

* 60 ml sherry = 315 kJ

Destilaty (palenky) a likéry



Destilaty maji vyssi procento
alkoholu (36 % a vice), mlze
se jednat o ovocné
palenky, brandy ci konak
(vyrabéné z vina) nebo rizné
druhy rumu (,pravy” z
cukrové trtiny a nebo
,tuzemsky“ - z brambor), Ci
vodku nebo whisky/ey (z
obilf). Skala chuti i vini je
velice Siroka. Nizsi procento
alkoholu maji likéry. V zimnim obdobi jsou oblibenymi napoji griotka, vajecny
likér nebo likéry se smetanovym zakladem - napr. kdvovy, s prichuti
kakaovych bob0, whiskey a vanilky, aj.

» Whiskey, 20 ml = 208 kJ
« Baileys smetanovy likér, 20 ml = 313 kJ

Pozor na alkohol v mrazech!

Vérite tomu, ze vas venku v mrazivém pocasi alkohol zahreje? Chyba!
Chvilkovy efekt prohrati totiz rozhodné nevydrzi dlouho. V chladném prostredi



nase télo zareaguje stazenim cév - aby se cenné teplo ,Setfilo”. Alkohol mimo
jiné zpusobi roztazeni cév, a tak teplo z téla unika do prostredi
mnohem rychleji. Tak si dejte radéji jen Caj s citronem a grog si nechte az na
doma, kde se mizete i zabalit do deky a zatopit si.
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