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Cocka k novému roku
zkratka patri!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cocka-k-novemu-roku-zkratka-
patri! s20144x20470.html

Pokud radi zkousite nové varianty a chcete konec roku oslavit dobrym, ale
zdravym jidlem, prindSime vam tipy, co si posledni vecer ve starém a prvni den
v novém roce pripravit. UrCité si pochutnate!
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K obédu polévku, ktera zasyti

Posledni den roku vyberte k obédu spiSe vydatnou polévkou, zvolit mizete
treba tradic¢ni zelnacku nebo dynovou polévku, které zjemnite trochou



https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Zelnacka-s-hovezim-masem__s10007x20424.html

plnotu¢ného mléka nebo malym mnozstvim zakysané smetany, ¢i tradicni
hovézi vyvar se zeleninou. K hlavnimu jidlu se hodi libové kriti maso nakrajené
na kousky a restované se zeleninou a celozrnnym kuskusem nebo zeleninové
lasagne se syrem. VeCere by nas pak mela dobfe zasytit a zaroven by neméla
byt pfiliS tézka na straveni, vhodny je tfeba peceny losos s bramborovo-
dyriovym pyré nebo zeleninové rizoto z divoké ryze se syrem nebo tofu.

Pomazanky - osvédcena klasika

Na pozdéjsi veCerni dobu se
hodi malé obloZzené chleby
nebo jednohubky =z
"rozkrojenych dalamankd
nebo malych krajickd
celozrnného chleba. Skvéle
zasyti pomazanky s

tvarohovym zdakladem -
napfiklad budapestska (s
paprikou) nebo mrkvova.
4 Do tvarohového zdkladu

také mlzete nastrouhat
trochu tvrdého syra nebo zrajiciho plisnového syra a pridat cesnek. Zdobit
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mUZzete nakrajenou zeleninou. Skvéle se jako zadklad hodi také zervé ¢i lucina,
staci pridat jen Sunku nejvyssi jakosti, platek vareného vajicka a dozdobit
zeleninou.

Ovocné i zeleninové spizy

Misto misek se slanymi
pochutinami pfipravte
nesolené a neprazené |
ofechy ¢i mandle a |
nezapomente na cerstvé
ovoce a zeleninu. M{zete
pfipravit ovocny salat z
Cerstvého ovoce do malych
misek (nekteré druhy ovoce |
je ale nutné zakapnout
citronovou Stavou, aby

Ve

nehnédly - napf. jablka a hrusky). Jinou variantou jsou ovocné Spizy

Vivy

pfipravené na paratkach nebo kratkych Spejlich, které jsou praktictéjsi.
Podobné mulzete pripravit $pizy z cerstvé zeleniny nakrajené na vétsi
kostky, navic je mlzete prostridat kostkami tvrdého syra s 30 % tuku v susiné
nebo s tfeSinkami mozzarelly. Okurky, mrkev, papriky, fapikaty celer nakrajejte



na stfedné dlouhé a tenké hranolky a pfipravte si také dip, do kterého je
budete namacet, z bilého jogurtu se soli a tymianem ci Cesnekem nebo
paprikou. Misto dipu mUzete pouzit také hummus.

Cocku nevynechejte, jen ji pripravte jinak

Na Novy rok bychom neméli konzumovat nic, co ma nohy, aby nam Stésti
neuteklo. Takze zadna drlibeZ nebo krali¢i maso. Vhodné je zacit zeleninovym
vyvarem s ovesnymi vlockami a vejcem - vyvar pom{ze doplnit tekutiny a
mineralni latky.

Jako hlavni jidlo se tradi¢né
pfipravuje lusSténina,
obvykle cocka na kyselo,
abychom si zajistili hojnost.
LuSténina je na obéd
vyborna volba, ve zdravejsi
verzi ale vynechte
: smazenou cibulku, cocku

¥ ezahustujte jigkou a misto
parku si pfipravte vejce.
Opecte volska oka na
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panvi s neprilnavym povrchem nebo vejce uvarte, bude lépe
stravitelné. Aby na talifi nechybéla zelenina, mlzZete pridat i
pecenou/dusenou mrkev nakrajenou na malé kousky.

Nemate-li rddi Upravu na kyselo, mlzete si pfipravit cockovou polévku.
Pouzit Ize jak Cervenou, tak zelenou ¢oCku - Cervenou neni treba predem
namacet, je rychle hotova a polévku dostatecné zahusti, takze nemusite pouzit
jisku. Pridejte trochu saturejky, majoranky ¢i kminu, spolu s ¢ockou restujte na
malém mnozstvi oleje také mrkev nakrajenou na kostky a pro dochuceni
mUzete pridat i ¢esnek. K polévce se hodi prikusovat celozrnny ¢i kvaskovy
chleba nebo dalamanek.

= Jen proto, ze stary rok konci a novy zacina, bychom to s mnozstvim jidla
ani napojl neméli prehanét. Na misté je tak i urcitd stridmost.

Prejeme krasny konec roku 2022, dobry vstup do roku nového a at
vam prinasi jen to dobré.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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Cervend CoCka cesnekovy dip ofechy ovoce polévka silvestrovské jednohubky
Spizy tvaroh zdravé menu zdravé pomazanky zelenina
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