Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 21. dil
Porovnani energetické hodnoty klasického a
odlehceného vanocniho menu - rozdily jsou

obrovské!

Vsichni dobfe vime, Ze pfibrat pfes Vanoce neni vétsinou viibec Zadny problém. Jak
si 0 svatcich udrzet télesnou hmotnost a nepftibrat? Reknéme si na rovinu, Ze nas to bude
stat pravdépodobné pfi nejmensim stfidmost a umirnénost. Nebo zkuste nahradit klasické
tucné a sladké bomby ,lehéimi“ variantami. Pojdme chvili porovndvat r(zné varianty
pokrmU a napoju:

1.) Vadnocni cukrovi a dezerty

e Vanilkové rohlicky 100g = 1560kJ
Vanilkovy puding 200g = 760kJ

® Vanocni Stola 100g = 1750k)
Vanocka s rozinkami a mandlemi 100g = 1360k
Jable¢ny zavin 100g = 1250k/

® Lineckd kolecka 100g (cca 10ks) 2400kJ
Vanocni pernicky 100g = 1630kJ

e Cokoladovy dort 100g = 1810k
Ovocny dort s tvarohem 100g = 740kl
Tvaroh polotu¢ny 100g s 200g mixem Cerstvého ovoce = 800kJ

2.) Vanoc¢ni pokrmy

e Kapr smazeny 150g = 1740k]J
Kapr peceny 150 g = 876 kJ

® Bramborovy salat s majonézou 200g = 1760kJ
Bramborovy salat s jogurtem 200g 3,5% tuku = 910kJ
Brambory varené 200g = 560k

® Kureci fizek smazeny 150g = 2330kJ
Kureci fizek pfirodni 150g = 900k

3.) Napoje
® Kava se Slehackou (50g) a IZzickou cukru = 780kJ
Kava s polotu¢nym mlékem (50ml) bez cukru = 200kJ
® Svarené vino — 200ml: 880kJ
Vanoc¢ni puncé —200ml: 550kJ
® vino sladké 100ml = 370kJ
vino polosladké 100ml = 350kJ
sekt (demi) 100ml =330 kJ



vino suché 100ml = 310kJ

A ted'si porovnejme 2 rtizna menu, kdy?Z to vSechno se¢teme:

»TLUSTE“ MENU

Snidané: 2 platky vanocky, 20g masla, kava s mlékem (2170kJ)

Svacina: 100g vanilkovych rohlicka (1560Kk))

Obéd: 300g houbovy kuba (1480k)J)

Svacina odpoledni: 100g pernic¢ka (1630k)J)

Vecere: 200ml rybi polévky (770kJ), 150g smazeného kapra (1740kJ) s 200g bramborového
salatu s majonézou (1760kJ), 200ml svaireného vina (880kJ)

=12000kJ

»FIT“ MENU

Snidané: platek celozrnného chleba, 50g avokada, 50g krtti Sunky, kava s mlékem (1580kJ)
Svacina: 100g polotucného tvarohu s 200g mixem cerstvého ovoce (800k)J)

Obéd: 300g houbovy kuba, 150g michaného salatu s kapkou olivového oleje (1880kJ)
Svacina odpoledni: 50g pernickl (810kJ)

Vecere: 200ml rybi polévky (770kJ), 150g peceného kapra (786kJ) s 200g bramborového
salatu s jogurtem (910kJ), 200ml suchého vina (620kJ)

= 8150k

Doporucené primérné mnoistvi energie pfi stfedni fyzické aktivité pro Zenu se pohybuje
v hodnotach 7000 - 9000kJ a u muze 9000 — 11000kJ. Prvni menu je nejen plné tuku, cukru,
prazdnych kalorii, ale je v ném nedostatek mlécnych vyrobkii, kvalitnich bilkovin, vlakniny,
ovoce a zeleniny. A tak jako vidy, je to o nasich prioritach a volbé!

Hezké Vanoce a ,Stihly” a zdravy rok 2017 preje Martina Korejckova

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankach www.kasejovice.cz

nebo na mych osobnich webovych strankach www.martinakorejckova.cz .
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