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Vanocni kalorické ,,bomby“
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jsim kabatku“

v, dietn

Prosinec - jak ja ten mésic mam tak rada! A vite proc? ProtoZze Vanoce nikdy neberu
jako stres. Na co také? Vzidyt to ma byt preci jedno z nejhezéich obdobi v roce a to nejen pro
déti. Stojim si za tim, Zze krasné Vanoce nedéld ani perfektné uklizeny byt, drahé darky,
padesat druhl cukrovi, mnoistvi jidla, alkoholu a pfejidani se. A mimochodem, kdyz uz
jsme (opét ©) u toho jidla, rada Vam nabidnu nékolik tipt na to, jak ,o03idit“ vanoéni
kalorické bomby klasickych jidel a napoju tak, abyste si snizili pfijem energie, cukrt a tukd,
kterych byva vtomto obdobi nadbytek. Rozhodné stoji minimalné za vyzkouseni, protoze
tyhle malé zmény vesmeés vétsina lidi ani v chuti nezaznamena. ;-)

Vanocni cukrovi

AzZ si vezmete k ruce recepty na vanocni cukrovi, zkuste pfi pripravé kazdého druhu
sniZit mnozstvi cukru aZ o 1/3. Pokud pouZivate na dozdobeni jiz hotového cukrovi polevy,
jednotlivé kousky cukrovi nepolévejte po celé plose, ale jen pokapejte ¢i postrikejte.
Nékteré druhy neni ani potreba zbytecné obalovat celé v cukru, kousky staci jen
pocukrovat slabou vrstvou. MuZete také vyzkouset klasickou mouku nahradit Spaldovou,
ktera ma lepsi skladbu Zivin, nez bila psenicna. OvSsem nejlepsi jsou takové druhy cukrovi,
kde se jiz nevyskytuje zadny pridany cukr, maslo, vejce a dalsi energetické ingredience. Mym
top tipem je recept na velmi jednoduché, rychlé a zdravé vanocni cukrovi — datlové kulicky.
V mixéru nasekejte 400g susenych datli a 200g ofechdi, smichejte a vypracujte ,tésto”,
ze kterého tvorte kulicky, jez nasledné obalte ve strouhaném kokosu ¢&i jinych ofechach.
Za chvili tak vykouzlite bezlepkové, bezlaktézové vdanocni cukrovi z ovoce a ofechd.
| pfes vSechny tyto rady Vam dam jesté jednu. Ani takto upravené cukrovi nekonzumujte
po kilech. Nejlepsi je si dojit pro maly dezertni talifek, nandat si pouze par kousku a jist velmi
pomalu, vychutndvat si chut a snist jen to, co si naloZite na talitek, dale jiz cukrovi
neuzobavejte, radéji sdhnéte po ovoci.



Slavnostni chod — smaZeny kapr a bramborovy salat

Pokud jste zarytym vyznavacem vanocnich zvyk( a nechcete si na Stédrovecerni
tabuli servirovat néjakého ,dietniho” kapra se saldtem, klidné si smaZeného kapra
s bramborovym salatem doprejte (nemate-li zdravotni omezeni, pro ktera neni konzumace
tohoto pokrmu vhodnd), avSak pouze v mnoiZstvi 2 polévkovych lZic salatu a 1 kousku
obaleného kapra. A samoziejmé jen v tento jeden slavnostni den. Pokud jite tento pokrm
i dalsi svate¢ni dny, zkuste tuhle klasiku trochu ,obejit“. Pokud kapra obalite v trojobalu,
ale upecete v troubé na pecicim papife misto smazeni a k tomu si date bramborovy salat,
kde majonézu nahradite zakysanou smetanou nebo jogurtem a pridate vice zeleniny
(mrkev, hrasek...), docilite tak jednoduchymi zménami aZ polovicniho pFijmu tuku
a energetické hodnoty!

Napoje a pochutiny

Darky jsou jiz rozbaleny a vy jiz s pohodou odpocivate u televize a s vaje¢nym
likérem ¢i pandckem néceho ostrejSiho v ruce, k tomu uzobavate jednohubky, slané tycinky
a cukrovi. Tento vecer urcité nebude o nic horsi, kdyZz sladky vajecny likér zaménite
za sklenku dobrého bilého vina, které budete prokladat vodou a uzobdvat budete jiZ jen
olivy ¢i kousky zeleniny namacené do jogurtovo-bylinkového dipu. Zakoncite-li navic kazdy
vecer vanocniho obdobi sviznou prochazkou prozarenymi ulicemi od svételnych dekoraci
s vasimi blizkymi, muzete si byt jisti, Ze jednak néjaké kalorie spalite a jednak dalsi v dany
okamiik prochazky uz nepfijmete. ©
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