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Party, po ktere nebude zle -
zdrava a pestra
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Smazené fizecky, ¢esnekova pomazanka z tavenakl, chlebi¢ky oblozené
bramborovym saldtem, trvanlivym saldmem, smazené brambdrky - klasické
Ceské pohosténi. Jinymi slovy hodné tuku a soli, Utok kalorii a zluCnik v
ohrozeni. Pfijemna party se ale da pfipravit i ve zdravém stylu.
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Pri pripravé kvalitniho pohosténi zapomente na smazené, majonézu, a kdyz uz
se bez ni neobejdete, tak jen v malém mnozstvi a light. | pro sladky dezert Ize
najit zdravéjsi variantu, nez jsou oplatky nebo krémovy dort.

Vsadte na pomazanky

Idealnim zakladem pro party jsou pomazanky. Jejich pfiprava vétSinou neni
drahd, je jich velké mnozstvi a chuti mizete nadélat tolik, na kolik vase
fantazie staci. Idealnim zakladem je tvaroh nebo Cerstvy syr, zelenina,
napriklad na drobno nakrajena Salotka, rfedkvicky, strouhany kren, avokado, ale
i ryby. ,Pomazanky lze pripravit také z lusténin. Vyborna je z bilych
fazoli nebo napriklad pastika z ¢ocky,”“ doporucuje dietolozka Karolina
Hlavata.



Chutovky jsou véci fantazie

Ke klasice patfi chutovky. Ne vzdy ale musi byt na koleckach rohliku.
Jednohubky mohou vypadat i jinak. ,,Pomazanku, treba avokadovou,
natfreme na tortilu, pridame zeleninu a hodné zarolujeme. Kdyz
provlhne, nakrdjime ji na jednohubky,* radi dietolozka. Tortilu mizeme
naplnit také kousky napfiklad kufeciho masa, tunaka ve vlastni stavé nebo
lososa. Jako pfiloha se hodi i jiné celozrnné pecivo, kfehky chléb a podobné.



RECEPT: AVOKADOVA POMAZANKA S TOFU

Syrovo-ovocné jednohubky

Neocenitelné jsou syrovo-ovocné jednohubky. Jednak si na nich pochutna i
host, ktery trpi celiakii a cokoliv s béznou moukou ho odsuzuje k hladu, a
jednak ziskame opét dalsi variace chuti. Kousky ananasu s mozarellou nebo
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kulicka hroznového vina ¢i mandarinka na nizkotu¢ném tvrdém syru tabuli také
skvéle ozdobi.

Nezapomente na salaty

Na stole by rozhodné nemély chybét sklenicky se salaty. Jejich zakladem by
méla byt opét erstva zelenina, ale mdze v nich byt i ovoce. , Casto staéi
nakrajet podélné zeleninu - rapikaty celer, okurku, mrkev a k tomu
ruzné dresinky ze zakysané smetany, ochucené bylinkami, éesnek,
Salotkou a podobné. Pokazdé tak ziskate hned jinou chut,” rika
doktorka Hlavata. Neékteri hosté oceni kysané zeli a okurky jen takzvané pro
chut.

Ugrilujte maso

Na stole by urcité nemélo chybét maso. Rozhodné lepSi nez saldamy nebo
tradi¢ni smazené rizecky je rlzné upravené grilované maso. ,Nemusi byt
teplé. Staci ho nakrdjet na tenké platky jako rostbif,” doporucuje
Karolina Hlavata.



Orisky a seminka

Hostina bez ofisk( a chipst by nebyla Uplna. Orisky jsou fajn, ale v prirodni
nesolené a v omastku neprazené podobé. Kdyz uz, tak seminka, napriklad
slunecCnicova nebo dynova, oprazte na suché panvi. ,VyzkousSejte také
nakliéeny hrach, ten servirovali pfedci misto chipsu a Fikali tomu
pucalka,“ rika dietolozka.

Lupinky udélejte sami

Zklamat nemusite ani milovniky chipsd. AvSak misto kupovanych mastnych a
presolenych udélejte vlastni. Staci na tenké lupinky nakrajet zeleninu - mrkev,
cervenou frepu, celer, petrzel nebo brambory a upecte je na pecicim papife v
troubé nebo na specialnim silikonovém pecicim platu v mikrovinné troubé.
Chipsy lze pripravit i z ovoce, napriklad z jablek ¢i banand.

At si kazdy osoli sam
Zakladnim pravidlem pfi pfipravé party je, nepfehanét to se soli. ,,Masa je

lepsSi ochutit korenim bez soli, at si kazdy reguluje miru soli sam. V
tom je nevyhoda komerénich vyrobku, Ze jsou obvykle presolené,“ rika



Karolina Hlavata.

Sladka tecka

Pro milovniky sladkého méjte po ruce rtizné druhy ovoce a ¢okoladdové fondue z
kvalitni horké Cokolady. ,,Aby hezky tekla, nemusime se bat pridat trochu
stoprocentniho bilého tuku, napriklad Omega. Obsahuje sice nasycené
mastné kyseliny, ale je stabilni a dobre se rozpousti. Navic tohoto
pokrmu nesni nikdo velké mnozstvi a riziko, ze by obsahoval
transmastné kyseliny je minimadlni. Misto tuku Ize pouzit také trochu
Slehacky,“ objasnuje dietolozka.

Alkohol jedineé kvalitni

Nealkoholicka party by asi nebyla velkym hitem. Alkohol ale podavejte jediné
kvalitni. V levném jsou ¢asto nekvalitni primyslové prisady, ve viné napriklad
sificitany a cukr, v tvrdém alkoholu barviva a konzervanty. Ne ze by se hosté
otravili, ale urcité to oceni, az se rano probudi bez bolesti hlavy a nevolnosti od
Zaludku.



Hodné vody

| dobré jidlo a dobré vino i panacky je tfeba zapijet dostatkem nealkoholickych
napojl. ,V kazdém pripadé by na stole neméla chybét cista voda treba
s citronem nebo limetkou. Dobry hostitel pripravi také dzbanek
ovocné stavy nebo stoprocentniho dzusu, aby si hosté mohli podle
vlastni chuti dzus namichat s vodou,“ doporucuje Karolina Hlavata. Pokud
chcete vyzkousSet netradi¢ni ovonéni vody, kupte co nejmensi jablicka, omyijte
je dikladné v teplé vodé a par jich vhodte do karafy s vodou, bude nadherné
jablkova.
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