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Jak na zdraveé cukrovi?
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Véanoce bez viné vanilky, skorice, hrebicku, orechd, prosté Vanoce bez cukrovi
si fada z nads neumi predstavit. Presto uz predem mame vycitky, ze se
zproneverite zdravému zivotnimu stylu... Zbytecné. Tady jsou rady, jak misat
zdrave.
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Jste-li skalnimi milovniky vanocnich sladkosti z
masla, poradné davky ofechu, politych
velkoryse cokoladou, pak si upecte jen par
oblibenych druht v rozumném mnozstvi. A
pravé tak v rozumném mnozstvi je »zobejte«.

Inspirujte se predky

Vanocni cukrovi Ize ,obléci” do zdravéjsiho kabatku. ,,MGZeme se inspirovat
predky a vyrabét ho napriklad na bazi suseného ovoce nebo vyzkouset
velmi chutné cukrovi mrkvové,“ doporucuje dietolozka Karolina Hlavata.
Susené ovoce lze pouzit i k doslazeni misto cukru.

Orechy zCasti nahradte vlockami

Orechy, obsahuijici bilkoviny, vldkninu, mineralni latky, vitaminy a také uzitecné
tuky, nasemu organismu sice prospivaji, ale pouze v malém mnozstvi. Jsou
vSak zakladni sloZzkou rady vanocnich pochoutek. V takovém pripadé uz je i

------

ovesnymi vlo¢kami,“ radi Karolina Hlavata. Idealné lehce oprazenymi.



Pouzijte celozrnnou mouku

Zdravéjsi bude vase cukrovi také, kdyz bilou mouku zcela nebo alespon z
tretiny nahradite celozrnnou. Ma sice stejnou energetickou hodnotu, ale
obsahuje vitaminy, mineralni latky a predevsim je v ni vice vlakniny, a tak
rychleji zasyti a touhu mlsat pribrzdi.

Problémem vanocnich sladkosti je kromé cukru predevsim tuk. ,,Misto masla,
které obsahuje nezdravé zivocisné tuky a cholesterol, je vhodnéjsi
pouzit rostlinné tuky, napriklad Heru,“ objasnuje dietolozka. V soucasné
dobé jiz pri vyrobé kvalitnich ztuzenych tuk( nevznikaji zdravi nebezpecné
trans mastné kyseliny.

Chcete-li usetfit sv{j organismus pred Utokem tu¢né bomby, vyhnéte se zcela
cukrovi, které je plnéné maslovymi krémy, kulickam nebo pecivu ze ztuzeného
tuku a podobné.

| na peceni zalezi

Cukrovi od zbyteCného tuku a energetické hodnoty odlehcite uz tim, ze ho
nebudete péct na vymasténém plechu, ale na suchém pecicim papiru nebo
pekacdi s neprilnavym dnem.



Pozor na zdobeni

Vyhnéte se cukrovym polevam. Radéji susenky ozdobte Cokolddou, avSak
kvalitni a vysokoprocentni.

Pro slepovani susenek zvolte marmeladu nebo dzem s vyssim podilem ovocné
slozky, nejlépe domaci méné slazené.

Naucte se cukrovi zdrave jist

| kdyz budete péct podle zasad zdravého stravovani, stale plati jedno - cukrovi
je a zUstava energeticka naloz. ,Je tfeba si uvédomit, Ze jeden kousek ma
v pruméru 400 kJ. Kdyz jich snim 10, mam v sobé v podstaté denni
energeticky prijem pro prisnéjsi redukcni dietu,“ varuje Karolina Hlavata.

A tak zapomente na plné nalozeny talif, ktery zkonzumujete na posezeni pfi
sledovani svateCni pohadky v televizi. ,,Fajn je, vzit si dva tri kousky ke
svaciné. K tomu nebo pred tim maly bily jogurt nebo si uvafrit bilou
kavu s vice mlékem, aby nas svacina skutecné zasytila a neméli jsme
potrebu nekontrolovatelné stale ujidat,” radi dietolozka.
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