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Kazdy rok fesSime tu samou otazku: Jak to udélat, abychom se o Vanocich
opravdu dobre najedli, pochutnali si, zamlsali a pfitom nepfibrali ani gram?
Vérte, ze to jde a neni to ani pfiliS velka véda. Poradime vam, jak si letosni
svatky uzit zdravéji a bez zbytecnych kilogramU navic.
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Zdraveé vanocni menu

V prvni radé je nutné, abychom se zaméfili na zdravéjsi zakladni ingredience.



Nejprve si promyslete, co budete o svatecnich dnech vlastné jist. Mate radi
klasického kapra nebo fizek? Pak je letos misto strouhanky z bilého peciva
obalte napfriklad v nahrubo namletych ovesnych vlockach a pridejte troSku
lahCidkového drozdi pro zvyraznéni chuti. A namisto toho, abyste hlavni pokrm
vykoupali v tuku, vyuzijte sluzeb trouby nebo horkovzdusné fritézy. Je to skvély
pomocnik, diky kterému mizete pripravit veskera jidla témer nebo zcela bez
tuku. Navic vSak se zachovanim chuti. Do bramborového salatu pak nemusite
davat majolku, zkuste to letos radéji se zakysanou smetanou. Uvidite, ze chut
bude jesté mnohem lepsi. Navic vdm po konzumaci salatu nebude tak tézko.

1. chod: Netradicni svatecni kapustnice

Ingredience:

2 hrnky (600 g) kysaného zeli

* 4 brambory

* 2 séjové parky (mohou byt i klasické)
* 1 Izice mleté papriky

« 1 Izicka palivé papriky

« 1 bobkovy list

* 4 kuliCky nového koreni

e 4 kuliCky pepre

e kmin, majoranka



2 cibule

e 4 strouzky Cesneku
* sirup dle chuti

« sl

e hrst susenych hub
* olej, voda

Postup: Na oleji orestujeme nadrobno pokrajenou cibuli. Jakmile bude cibulka
dozlatova, priddme na kostky nakrajené brambory a nasekané zeli. Pokud
mame hodné kyselé zeli, je vhodné pred pridanim proplachnout vodou a
nechat okapat. Kratce opeCeme a poté pridame veskeré koreni, namocené
houby a vodu. Vafime tak dlouho, dokud nebudou brambory mékké. Poté jiz jen
dochutime soli a servirujeme. Na talifi mGzeme zjemnit rostlinnym jogurtem
nebo smetanou.

2. chod: Lahudkové kureci filety v jogurtové
marinade



Pro ty, kdo neholduji kapru,
jsme pripravili kureci
rizecky. Aby zUstaly
stavnaté, nalozili jsme
maso prfes noc do
marinady. Pro skvélou chut
a zvyseni nutricni hodnoty
jsme pak marinované maso
obalili v lahlddkovém
drozdi a na naslednou
tepelnou Upravu diky
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horkovzdusSné fritéze Philips Airfryer Smart Sensing XXL nepouzili ani gram

tuku. Na vysledek se midzZete podivat v receptu Stédroveéerni veéere bez
kapra a salatu. Jako pfilohu najdete u receptu opecené brambdlrky s
rlzickovymi kapustickami. Pokud ale nedate dopustit na bramborovy salat,

zkuste tento vanocni s avokadovou majonézou.

Vanocni salat s avokadovou majonézou

Ingredience:

« 800 g brambor (nejlépe téch na salat)

e 1 cibule
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« 100 g nakladanych okurek

« 100 g sterilovaného hrasku

* 100 g sterilované krajené mrkve
* 5 vajec

Na avokadovou majonézu:

« 3 zrala avokada

« 80 ml olivového oleje

e 2 IZice vinného octu

e 1 strouzek Cesneku

« Spetka soli

* Spetka pepre

« 1 Izice dijonské hofcice

Postup: Vejce dame varit natvrdo (10 minut) a brambory uvarime ve slupce
(20-30 minut, zalezi na velikosti brambor). Mezitim, nez se uvafi vejce s
bramborami, nakrajime okurky na malé kosticky, cibuli nasekame najemno a
vse dame do velké salatové misy spolecné s hraskem a mrkvi. Pak pfipravime
majonézu - rozmixujeme avokada, olivovy olej, vinny ocet, ¢esnek, sdl, pepr a
dijonskou horcici a dame zatim do lednice. Uvarené brambory oloupeme a
nakrajime na kostky. To samé udélame s vejci. Brambory a vejce dame do misy
k ostatnim ingrediencim a promichame. Prfidame avokadovou majonézu, znovu



zamichame a salat ddme odlezet nejlépe do druhého dne na studené misto.

Tip: Pokud jste zvykli v salatu na salam, zkuste ho nahradit kvalitni kureci
sunkou.

Néco na stedrovecerni zakousnuti

Zdrava kesu ,tvarohova” pomazanka na chlebicky

Ingredience:

« 300 g neprazenych kesu orech(

« 1 kapsle kvalitnich probiotik

« 2 hrsti najemno nasekané pazitky
* pepr

e sl



Postup: KesSu ofechy y il
namocime alespofi na osm iy
hodin do vody pokojové =
teploty, poté je scedime a .
proplachneme.
Rozmixujeme je co nejvic
dohladka s pfiblizne % |
hrnkem cerstvé vody a |
kapsli probiotik, vznikla
hmota by méla mit hustotu
tvarohu. Kesu hmotu
premistime do dvojnasobné velké vysterilizované sklenice. Sklenici zavfeme,
ale vicko Uplné nedotahujeme. Nechame pfiblizné 24 hodin fermentovat pfi
pokojové teploté. Jakmile je ,tvaroh” dostatecné kysely, ulozime ho do
lednicky. Do vychlazeného keSu tvarohu vmichadme pazitku, sl a pepr a
pomazanku podavame s pecivem.

Slani snecci s tempehem a kysanym zelim

Ingredience:

« 1 listové tésto (nejlépe doma vyrobené)
« 1 bali¢ek kysaného zeli



* 1 ks uzeného nebo smazeného tempehu

e s@jova omacka
Postup: Nahrubo nastrouhany tempeh a najemno nakrajené kysané zeli
rozprostfeme na rozvalené listové tésto. Smotame do rolady jako klasicky zavin

a nakrajime na cca 0,5-1cm kolecCka, které klademe na pecici papir a
zastrikneme kvalitni séjovou omackou. UpecCeme dozlatova.
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