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Uzijte si svatek
zamilovanych zdrave
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Valentyn - svatek zamilovanych je pfijemnym zpestfenim poSmournych
unorovych dnl. Proc si, jesté nez dorazi jaro, neudélat hezky den, neobdarovat
ty, které mame radi, neposedét pri prijemné vecefi ve dvou. Jenze, vy nebo vas
partner jste se dali na zdravé stravovani a ted tapete v tom, jaky darek, pokud
ma byt k jidlu, ¢i pohosténi obstarat.
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PfedevSim méjte na paméti, ze malé zhreseni, paklize se dal budete drzet
zdravého Zivotniho stylu véetné pohybu, vdm neuskodi. Clovék si mé Zivot
uzivat. Presto zkuste vymyslet takovy darek, na kterém si pochutnate, a
nebude mit nikdo vycitky svédomi.

Pozvéte partnera tfeba do dobré rybi restaurace. Jidlo tak bude lehké a zdravé.
»Zkusit muzeme také exotiku. Napfiklad thajska ¢i vietnamska
kuchyné je bohata na zeleninu. Nic nezkazi ani sushi,” radi dietolozka
Karolina Hlavata.

Domaci pohosteni



Nedélejte nic naroc¢ného, at vdm zbude dost
energie a dobré nalady na konverzaci. , Idealni
je pripravit misu dobrého zeleninového
salatu a k nému kvalitni maso, napriklad
orestovat panenku, lososa, hovézi steak. Je
to chutné, rychlé a vypada to efektné,”
doporucCuje dietolozka. Misto kupovaného
dresinku pfipravte vlastni z jogurtu, lehké smetany Ci sojanézy, bylinek a
podobné,

Mate-li zmrzlinova¢, mlzete prichystat jako dezert vlastni zmrzlinu z tvarohu,
ovoce, napriklad bananu a jahod s trochou SlehacCky. Nic nezkazite ani
tvarohovym dezertem ve tvaru srdce s horkou Cokoladou.

Bonboniéry a cokolady

Nemate Cas ani se vam nechce nic vymyslet a Cokolada nebo bonboniéra vam
porad pripada jako nejlepsi a nejpraktictéjsi reseni? ,,Pak vybirejte takové,
kde je vyssi, tedy minimdlné 70 procentni, podil kakaa,“ rika Karolina
Hlavata. Jind moznost je, neSetrete penize, ale mnozstvi. ,Neni treba koupit
kilo cokolady. Lasku mozna jesté vice vyjadri dvé tri kvalitni belgické
pralinky v malém baleni,“ doporuCuje dietolozka. Dama si nejen bez vycitek



zamlsa, ale urcité ji potési i to, ze respektujete a ocenujete jeji snahu vypadat,
Co nejlépe.

Alkohol? Proc ne, ale...

Zde je kazda rada draha. ,Jediné, co muze byt dobrou volbou, je sklenka
kvalitniho suchého vina,“ mini Karolina Hlavata. Nenechte se zmylit slovem
»dry« neboli »suché«. Ne vSe takto oznacené, je malo kalorické. Jedna deci
Martiny Extra Dry v sobé skryva 493 kJ. Stejné mnozstvi bilého suchého vina
obsahuje jen 220 k.

Dobry napad nade vse

Kyticka by na Valentyna chybét neméla. Zkuste ale kytici ze zeleniny nebo
ovoce, Ci kombinace obojiho. Na pohled je krasna, nadherné voni a navic si na
ni spoleCné pochutnate.

Kouzlo romantickému vecCeru nepochybné doda také kvetouci Caj ve sklenéné
konvicce.
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