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Svatomartinské hody se blizi
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Na svatého Martina, husa se v Ustech rozplyva. Také premyslite, ze se vratite k
letité tradici, dat si 11. listopadu husi pecinku a zapijete ji mladym vinem, ale
obavate se, co tomu rekne vase télo? Prece jste se rozhodli zit a jist zdrave. A

husa je tucna...
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Rikate si, ale co. Tuk sem, tuk tam, husa k Martinovi patfi a vy si ji vychutnate?
Délate dobre! Uzivat si stejne jako nasi predci, schvaluje i dietolozka Karolina
Hlavata. Je vSak dilezité védét, jak velkou porci si dat.

100 gramu jako vecere

Stogramova porce husi pe¢inky méa prdmérnou energetickou hodnotu 1520 k],
coz odpovida celé vecefi. A to nejsou zapocitany prilohy, ¢eské knedliky a zeli.

Doktorka Karolina Hlavata proto radi, pojmout tradici jako rodinnou (i
spolecenskou udalost. ,,Hody by nemély byt jen o jidle. Jde o to v klidu a
pomalu si vychutnat to, co tradice vyzaduje. Na talir si dat mensi porci
knedliku, velkou porci zeli a klidné i vice masa, ale bez kiize,“ popisuje,
jak bychom se méli zachovat, abychom se po jidle nemuseli trapit vycitkami
svedomi.

Lepsi, ale stale tuk

Nékteri prodejci své husy vychvaluji a lakaji na jejich koupi nejriznéjSimi
zpUsoby. Radi upozornuji na pravdivou skutec¢nost, ze husi sadlo je mnohem
zdravejsi nez veprové a dokonce pridavaji dovétek, ze se o ném mluvi jako o
,olivovém oleji zivocisnych tukd*.



Maji pravdu, ale... Husi sadlo sice obsahuje opravdu mnohem vice zdravi
prospesnych nenasycenych mastnych kyselin oproti zminovanému veprovému.
Uvadi se pomér dva ku jedné ve prospéch nenasycenych, tedy téch, kterych
bychom méli konzumovat vice. A to je parada!

Stale vSak musime mit na paméti, ze jde stale jen o tuk. ,Hody jsou jednou
za rok, ne kazdy den, tak proc si je nedoprat. Jde jen o mnozstvi.
Zbyteéné neplytvat tukem a nesnist pulku husy najednou,“ narazi na
Ceskou vlastnost - kdyz je, najim se k prasknuti - dietolozka Karolina Hlavata.

Kupujte ¢erstvé maso

Planujete-li na vikend ¢i pfimo svatého Martina doma upéct husi pecinku, kupte
si husu cCerstvé zabitou, chlazenou. Chut masa bude mnohem lahodnégjsi.
Vybirejte ptaka o vaze tfi az Ctyfi kila, takovy bude mit vice svaloviny na Ukor
tuku a také se vam bude Iépe pripravovat. Bude rychleji propeceny.

Sadlo je i pod kuzi

Pfed pecenim se snazte odstranit z brisni dutiny veskeré sadlo. Husa ma
spoustu tuku také pod kGzi, k tomu, aby bylo maso Stavnaté bude podkozni
zcela dostacovat. Snizite tim energetickou hodnotu vysledné pecinky.



Zapit vinem?

Kdyz husu, tak s knedlikem, zelim - to se snazte pripravit na ,¢esky zplsob“,
tedy nezahustované moukou, jak je oblibené na Moravé -, a hlavné sklenici
piva. Tu v tento den miZete zkusit vyménit za sklenku mladého,
svatomartinského vina. | u téchto napojd vsak plati rada dietolozky: proc si je
nedopfrat, ale pozor na mnozstvi!
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