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Vanocni prejidani neni
podminkou stastnych svatku
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Neradi vam to pfipominame, ale Vanoce jsou za rohem. To znamena, ze je Cas
na vanocni cukrovi. Existuje néjaké zdravé vanocni cukrovi a jak neskoncit po
svatcich s nékolika kily navic?
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Vanocni cukrovi v malém

“Z hlediska vybéru bych nepekla pfrilis druhl, které se musi plnit, spiSe bych
uprednostnila cukrovi "susenkového" razu, kde mUzete uplatnit ofechy a
prazené vlocky,” radi dietolozka Karolina Hlavata a pridava nékolik dalSich rad:

 Pecte kvalitni cukrovi. Kdyz mate pouzit maslo, pouzijte maslo.

* Vytvarejte mensi kousky a nepecte prebytky.

+ Na peceni perni¢kd je vhodna Zitna mouka ale i celozrnna.

» Co se cokolady tyka, pouzZijte na namaceni cukrovi ¢okoldadu na
vareni, je-li husta, trochu smetany nebo kousek 100 % tuku. A cukrovi
nemusite macet celé, hezké jsou i cokoladové strikance.

« Ke spojovani cukrovi rybizovy dzem - nejlépe domaci, ne prilis
sladky.



Je tfeba dobre vybirat a kombinovat suroviny, napriklad jiz zminéné maslo,
které namisto ztuzeného tuku, ackoli ten ma pro Ucely nepeceného cukrovi
lepsi texturu, pouzivejte rdzné druhy orechl, jen trochu suseného ovoce,
radéji méné cukru, k dochuceni se hodi vyborné limetkova stava, apod.

Ryba na stédrovecdernim taliri nemusi byt
smazeny kapr

Nemate-li radi kapra, doprejte si jinou rybu. Losos nebo zejména
maslova ryba jsou vybornou volbou, stejné tak pstruh. "Chut ryby
vynikne |épe, kdyz ji pfipravite pouze na masle, kminé a pred podanim
pokapete citrénem," radi dietolozka.

Tip pro navstévu

1 chlebicek s vlasskym salatem, koleCkem uheraku, pulkou vajicka a
tatarskou omackou vyda za talir se 60 nizkokalorickymi jednohubkami -
jako podklad dejte platek okurky, mrkve, kedlubny ci redkvicky, natrete je
pomazankou z nizkotucného tvarohu ochuceného cesnekem, krenem,
pazitkou....



Pozor na alkohol

Alkohol je hodné energeticky bohaty, energie z néj se vyuziva
pfednostné a vysledkem byva prirustek na vaze (hlavné v oblasti
bricha) nebo zabranuje uspéchu pri redukcni dieté.
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