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Vianoce bez kil navyse

Okrem nakupovania darcekov pred Vianocami obycajne zhana-
me aj recept na to, ako pocas sviatkov nepribrat. Preto vam
prinasame niekol'’ko rad ako prezit tohtorocné Vianoce bez
zmeny hmotnosti.

pripravit vianocné pochatky z cerstvého ovocia.

: Susené ovocie, datle, figy, oriesky: poufite ich skor
: na dekoraciu ako na jedenie. St koncentrovanym
¢ zdrojom energie!

¢ Alkohol: pri vybere alkohalickych népojov upred-
: nostnite suché vino, Sampanské, likéry a destilaty
: obsahujii ovela vatsie mnozstvo energie.

Odlahcenie jeddlnicka: tazsie jedla sa snazte uz

: pocas vianocnych sviatkov kompenzovat lahkymi
: vegerami - Salaty, zapekana zelenina a polievky s
idealnym riesenim.

1. Pocas Vianoc sa nesnazte drZat redukénd diétu. \

2. Myslite pozitivne. MoZnost, Ze priberiete si : |
nepripustite.

3. Vo vztahu k hmotnosti si dajte ciel, ktory je
redlny tj. udrzat si hmotnost a nepribrat.

4. lybornym spal'ovacom nadbytocnej energie si
prechadzky v prirode, skvelé pre pocit pohody
a dotvorenie vianocnej nalady.

5. Pri priprave vianoénych dobrot sa pokiste
usetrit kaldrie, prehodnotte recepty a kde je to
mozné nahrad'te vysoko energetické potraviny
nizkokalorickymi.

Vianocny zemiakovy $alat: majonézu v Salate :
nahrad'te jogurtom a kyslou smotanou. Uberte zemi- :
akov a pridajte viac zeleniny. OZivte Salat nadrobno :
nakrajanym jablkom. :

Vianocna ryba: Pripravte ich okrem vysmaZania

i na masle a bylinkach. Odvaznej$i mozu vymenit
vianocného kapra za menej tuéné dravé ryby, ako
st napriklad: $tuka, pstruh a treska.

Vianocné pecivo a zakusky: ochutnajte, ale :
nenajedzte sa z nich. Jednoduchsie im odoléte, ked'

: ich nebudete mat trvalo na ogiach. Preto ich po ser- :

h nebudete mat trvalo na ofiach. Pretoichposer- © A\ ¢ Silvester? Je jednozna-

* virovani €o najskor odloZte. Skiste si tieto Vianoce : ) .

: ¢ne zlatym klincom hodova-

: cieho maratonu. PrinaSame

: vam niekol'ko rad ako uspes-

: ne zvladnut jeho nastrahy bez
: gramov navyse.
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Zahrejte sa a prevetrajte
hlavu na cerstvom vzduchu

Nie je nutné vidiet zlaté
prasiatko!

Par typov na koldcik

Vianocné menu
na 3 sposoby

PF 2011

i 1. Zakladom je neprist na silvestrovsky vetierok

hladny. Vd'aka tomuto triku neskocite hned' po
prvych slanych kolagikoch z listkového cesta,
orieSkoch a sladkostiach. Dava vam $ancu za-
mysliet sa a vybrat si nieco pre liniu vhodnejsie.

2. Ideélne je vybrat si z oblozenej misy Sunku,

tvrdé syry, vajicka €i zeleninu. Vyskisajte dip
z jogurtu a byliniek ako prilohu na namacanie
k mrkve, zelerovej viati a paprike. LahSou
variantou silvestrovského menu moze byt aj
domdce sushi.

;3. Biely sendvi¢ nahrad'te celozrnnym pecivom

a majonézové Salaty pomazankou z cottage syru
¢i tvarohu dochuteného korenim a zeleninou.

: 4. Pite s mierou, najlepsie biele suché vino. Ak si

ho budete priebezne riedit mineralkou usetrite
sa zbytoénych kaldrii aj ranného bolehlavu. Pri-
vitanie Nového roka poharikom sektu nemdze
chybat, na celovecerné pitie je ale prili$ sladky.
Ak mate chut na bublinky, na celovecerné pitie
zvol'te radsej lahsie Proseco.

5. Polnoénd kapustnicu (bez klobasy a zemiakov)

urcite stihnete vytancovat.

Verte si. Je vo vaSej moci,

. aby sa vaSa hmotnost pocas

: sviatkov nezmenila. Zelam

: vam veselé a $tihle Vianoce
 a skvelii liniu do Nového roku.
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Zahre|te sa
a prevetrajte
hlavu na
cerstvom
vzduchu

Nie je nutné vidiet
zlaté prasiatko!

: Vo viano&ny de je tradiciou postit sa aZ do veéera. To zna-
mena nejest pripadne si dat len l'ahky obed a cakat na vy-
. datnui veceru. Zvyky sii sice pekna vec, ale v tomto pripade je
: tradicia zataZou pre telo a zaruéenym receptom k priberaniu.

i Potas celych sviatkov, rovnako aj vo sviatok

¢ vianotny, by sme sa nemali vel'mi nevybo€it z pra-

¢ vidiel raciondlnej stravy. Lahké rafiajky, desiata

: aobed udrzia metabolizmus v chode na rozdiel od

: narazového hladovania pred hostinou. Zaroven nas
: zbavia tendencie najest sa z vianocnych kolacikov.
: Napriklad 100 gramov rohlitkov z maslového cesta,
: orieskového zakladu s Eokoladovou polevou ma

: energetickd hodnotu 1100 kJ, éo mdZeme porovnat
¢ senergiou lahSieho obeda.

¢ Kolatiky ochutnaite, ale urtite by nemali sliit na

¢ celodenné dzobkanie. Menej vés bud drézdit, ked'
¢ ich potas diia odloZite a nebudete ich mat stale na

: otiach.

Zahriat sa v zimnom ohdobi

¢ Aj potas sviatkov sa stravujte pravidelne. Zeleni-

: nové jedla a polievky su idealne na kompenzaciu

nepomaoze len tepla strava,
ale i pohyb. Pri pohybe sa
zlepsuje prekrvenie organiz-
mu, ktory do prostredia sala
viac teploty. To je nie len
prijemne, ale znamena pre
telo aj uvol'iovanie vel'kého
mnozstva energie. Cez svi-

atky preto nezahalajte pri roz- ‘

pravkach, ale vyberte sa za
pohybom na cerstvy vzduch.

Kol'ko energie je mozné spalit za hodi-
nu pohybu?

Cinnost spotreba energie kJ/ hodina

Prechadzka

tazSich jedal. Vecerné posedenia je idealne obohatit
* 0 Sunkové misy so syrom a cerstvou zeleninou.
Majonézové Salaty vymeiite za tvarohové natierky

: ochutené podla vlastného gusta. Ako pripitok je

: najlepsou vol'bou kvalitné suché biele vino.
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Na porovnanie

energia kdJ/ 100 ml

Napoj
Pivo 10%

Vianocné sviatky si mozete uZit a pri-
tom nepribrat. Hladovanie vymeiite

za pravideln( stravu, zamerajte sa na
kvalitu surovin a na dizajne jedla a jeho
servirovani a stolovani si dajte zalezat
ovela viac ako v bezné dni. Zlaté pra-
siatko uvidia sice u susedov, ale Co sa
tyka udrZania predvianocnej hmotnosti,
vyherca je urcite u vas.
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Par typov na kolacik

Vianocna torta Riccota

Suroviny:

Stavaz 1/2 grepu (moze byt

pomaranc)

PLzelatinyvprasky % Eerstvé jahody

1bal vanilinovy cukor

200g ceredlnych susienok ' Na ozdobenie:

50g rastiinnghomasla i 100gsyraRiccota
¢ 1PL bielyjogurt

Postup: : 1PLtekuté umelé sladido

Susienky rukou rozdrvime a zmieSame s rastlinnym

: Priprava:

: Nakrajame si ovocie na malé kisky, uloZzime ho na
: dno tortovej formy. Ovocné Zelé pripravime podla

: navodu na obale a mierne vychladnutym zalejeme
: ovocie. Nechdme pri izbovej teplote stuhndt. Pred

: podavanim si pripravime krém zmiesanim Riccoty,
: bieleho jogurtu a umelého sladidla. Krémom méze-
: me pomocou zdobiaceho vrecka ozdobit tortu.

maslom. Natla¢ime na dno malej tortovej formy,
dame do chladni¢ky stuhnit. ZmieSame Riccotu,
vanil. cukor a ovocnd Stavu. 1PL praskovej Zelatiny
pripravime podla navodu na obale. Po vychladnuti
vmieSame do pripravenej zmesi a zalejeme fou
susienkovy korpus. Opat vratime na 2-3 hod. do
chladnicky. Pred podavanim moZeme ozdobit
kiskami tropického ovocia.

: Zelé torta

Suroviny:
500gsyraRiccota
* s broskyiovou prichutou

2 bal. Ovocné Zele - dezert v pras

: Ovocie - 2 ks mandarinky, 2 ks kiwi, Tks jablko,  ~: Sp
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Ovocné jednohubky

Suroviny:
: Rozne druhy ovocia - anands, kiwi, jahody,

. Postup:

Nakrajame na kolieska alebo kocky ananas, kiwi,
jablko, hrusku, meldn,.... Striedavo napichujeme na
: $paradla, zatiname ananasom a postupujeme podla
: fantazie na kazdé Sparadlo 3-4kisky. Jednohubky

¢ uloZime na misu a podavame ako lahky dezert.

Vianocné menu na 3 sposoby

. Spolu

: Spolu

: Tradiény vypraZzany kapor so
: zemiakovym Salatom

 Vyprézany kapor, 150g  1750kJ
i Zemiakovy $alat, 200g ~ 580kJ.
3330kJ

. Kapor vyprazany v teflonovej
. panvici na minime tuku a ze-
miakovy Salat, kde namiesto
. majonézy pouZijeme jogurt

: Vyprézany kapor, 1509~ 1100kJ
: Zemiakovy Salat, 200g ~ 640kJ
1740 kJ

Rybie filé na masle varenymi
zemiakmi a zeleninovou
: oblohou

Rybie filé, 150g ~ 500kJ
Zemiakova kasa, 100g  300kJ
Zeleninova obloha, 100g 200 kJ
Spolu 1000 kJ
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