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Jak na zdravejsi
stedrovecerni veceri
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Vedle koled, darkd a ozdobenych stromkl s sebou vanocni svatky prinaseji i
kazdoroc¢ni obavy. Zvladnu se letos neprejidat? Odolam vanocnim dobrotam?
Abyste zapnuli kalhoty i na Novy rok, dejte pozor hned na zaCatku Vanoc a
pripravte si letos zdravéjsi stédrovecerni hostinu.
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Smazeny kapr a bramborovy salat - to je klasika ¢eskych stold na Stédry den. A
prvni hfebiCek do rakve nutricné vyvazené vecere, dalo by se dodat. Tuku a
energie je v nich prosté prilis. ,Smazeny kapr obsahuje dvojnasobné
mnozstvi energie nez tfeba pecend ryba. Problematicky je i majonézovy salat,
pokud pro jeho pfipravu pouzijeme zbytecné velké mnozstvi majonézy, protoze
v klasické majonéze je Casto vice nez 80 % tuku,” varuje nutri¢ni poradkyné
Zuzana Douchova. Dalsi tuky se do stédrovecerni pfilohy vmichaji v podobé
uzenin.

Na salat zlehka

Boj o zdravéjsi bramborovy salat se mozna zda marny. Zlepsit jeho nutri¢ni
kvalitu ale nemozné neni. ,K pripravé mlzete pouzit bud mensi mnozstvi
majonézy s vy3$im obsahem tuku, nebo majonézu nizkotuénou. Céast Ize
také nahradit jogurtovym dresinkem nebo zakysanou smetanou,” doporucuje



potravinarska technolozka Jana Dostalova. Variantou je i salat oblibeny u
nasich némeckych sousedl - UpIné bez majonézy.

~Pokud se pro vyrobu majonézy pouziva repkovy olej, Ize konzumaci mensiho
mnozstvi doporucit i z hlediska pfijmu kyseliny linolenové, které prijimame ve
stravé malo,” vyjmenovava vyhody dobre vybrané majonézy Dostalova.
Orientovat se mlzete rovnéz podle loga Vim, co jim, které dava tip na vhodné
light majonézy.

Pozor na spatné tuky

Nad kaprem na talifi by srdce vyZivovych specialistd mélo zaplesat. Cesi totiz
rybdm na chut zatim moc nepfisli. Je to Skoda. V jidelnicku by se mély objevit
alespon dvakrat tydné, protoze dodavaji omega 3 mastné kyseliny. Ryb se
(hlavné tucné druhy morskych ryb). Problematicka je zejména jejich Uprava - a
to smazeni na velkém mnozstvi tuku. Ceskou tradici tak zkuste letos zménit.
Staci nékolik trikl a ani naroc¢ni stravnici nepoznaji, Ze letos je vecere jina,
zdravéjsi.

Na Uvod se vyhnéte hlavné smazeni na prepaleném c¢i nevhodném tuku.
Opatrni by méli byt napfiklad vyznavaci sadla, jehoz popularita roste v



souvislosti s navratem k Ceské kucharské tradici. Vykazuje sice dobrou
tepelnou stabilitu pro smazeni na panvi, ale obsahuje nasycené mastné
kyseliny a také cholesterol, které jsou Spatné pro nase srdce a cévy. Dobrou
sluzbu neudélaji ani panenské rostlinné oleje nebo maslo a margariny se
snizenym obsahem tuku. Maslo napriklad obsahuje bilkoviny, jez se pfi
smazeni rozklddaji na toxické a karcinogenni
slouCeniny a cholesterol, ktery se oxiduje.
Existuji ale i vyjimky - tfeba rostlinny
roztiratelny tuk Flora Gold s logem Vim, co
jim. Ma 70 % tuku a hodi se pro studenou i
teplou kuchyni na vareni, kratkodobé
restovani, peceni, duseni, dochuceni teplych
pokrmd.

Na tuky s ubrouskem

Nutri¢ni poradkyné Zuzana Douchova doporucuje pouzivat oleje urCené k
tepelné Upravé: ,ldedlni jsou Fepkové pro vyhodny pomér omega 6 a omega
3 mastnych kyselin.” Nesahnete vedle ani u pokrmovych tukd, fritovacich olejd
nebo rafinovaného olivového oleje. Prebytecné mastnoty se lze zbavit i
mechanicky - po dosmazeni pokrm vysusit papirovym ubrouskem nebo kapra
na vterinu ponofFit do hrnce s vrouci vodou.



Anebo se nenechte svazovat tradici a experimentujte. Kapra nechte plavat v
jihoCeském rybniku a kupte si tfeba Cerstvého lososa, tresku nebo tunaka.
Morské ryby obsahuji oproti sladkovodnim vice pfiznivych omega 3 mastnych
kyselin a navic i jod. Rizikovému smazeni se vyhnéte Uplné. Maso pecte,
poduste v pare nebo opecte na panvi.

Tuky na smazeni

Tuky vhodné

- fritovaci oleje
« rostlinné oleje - fepkovy, rafinovany olivovy
« tekuty emulgovany tuk

Tuky méné vhodné

« pokrmové tuky - obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin
« sadlo - obsahuje vice nasycenych mastnych kyselin i ,Spatny“ cholesterol

Tuky nevhodné



e tuky s vysokym obsahem polynenasycenych mastnych kyselin -
slunecnicovy olej

e tuky obsahujici vodu: margariny, maslo - obsahuje i bilkoviny, které se
rozkladaji na toxické a karcinogenni slouCeniny a cholesterol, jez se
oxiduje
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