Zdravé vanocni hody

Milujete Vanoce a Cas adventu? Chtéli byste si jej uzit s chuti a se zdravym rozumem?
Tak se pro letosni rok starite Séfkuchafem ve vasi rodiné. Nechte se inspirovat malym
nakupnim seznamem a poridte si kvalitni a zdravé suroviny. Upecte cukrovi podle nasich
babicek a na Stédry den vyzkouSejte chud$i, ale presto chutnou verzi kapra
s bramborovym salatem.

Objevte kouzlo staroceskych Vanoc

Predstavte si Vanoce, jaké byly pred sto lety a nasajte tu spravnou vanocni atmosféru.
Ve svétnici stal maly stromek ozdobeny susenym ovocem, orechy a kousky koreni.
B&hem dne se drzel ptisny pust a pekly se kolace. Jakmile se objevila prvni hvézda na
nebi, mohlo se jit veceret. Na stédrovecernim stole nesméla chybét misa s jablicky a
ofisky. Podavala se hrachova nebo fazolova polévka, krupi¢na kase nebo pecené
brambory s podmaslim. Nakonec se servirovaly kolac¢e s makem, tvarohem nebo se zelim
a pila se bila kdva nebo caj.

Jak pripravit zdravé cukrovi

Nasi pfedci na Vanoce pekli kolace, my se rok co rok zdokonalujeme pri peceni vanocniho
cukrovi, vanocky nebo domaciho tazeného zavinu. Abychom si pochutnali, zaroven se
zasytili a dodali télu zdravi prospésné ziviny, je dobré vybirat si kvalitni suroviny. Bilou
mouku nahradit celozrnnou pgeni¢nou, Zitnou nebo $paldovou moukou. Zivocigné tuky
vymeénit za rostlinné. Bily cukr nahradit pfirodnim tftinovym cukrem, medem nebo
javorovym sirupem. K doslazeni lze pouzit i suSené ovoce. Nezapominat na orechy a
vanocni koreni jako skorice, vanilka, anyz, badyan nebo hrebic¢ek. A ¢okoladu vymeénit za
karob.

Recept na linecké tésto ze Spaldové mouky

Ingredience: 210 g Spaldové jemné umleté mouky, 140 g margarinu, 70 g namletého
tftinového cukru, 2 Zloutky, 1 vanilkovy lusk, kira z 1 nechemicky o$etfeného citrénu

Postup: V mise utfete margarin se zloutky, trtinovym cukrem a nastrouhanym
vanilkovym luskem a kdru z citrénu. PFidejte $paldovou mouku a vypracujte v hladké
tésto. Pro zpestfeni muZete pfidat skofici, mleté ofechy nebo karob. T&sto nechte do
druhého dne ulezet v chladu, pak jej vyvalejte na cca. 2 mm silny plat a vykrajujte



libovolné tvary. Pecte v predehraté troubé na 150°C dozlatova. Linecké nejlépe chutna,
kdyz je slepované domaci marmeladou.

Zdravé vanocni menu

Neldkd vas predstava smazeného kapra s bramborovym salatem s majonézou ke
Stédrovecerni veceri? Ani mé ne, proto navrhuju takovou alternativu, kterou oceni i
zastanci novodobych tradic. Jako prvni chod by méla prijit rybi polévka se zeleninou.
Kapra mizZete pfipravit na nékolik zplsobl. Mezi mé nejoblibendji recepty patfi kapti
filet peceny v troubé s platky citréonu, bylinkovou soli a celym tymidanem. K takto
pripravené rybé se hodi i na kousky nakrajena cuketa nebo loupana rajcata. Jako prilohu
bych zvolila na loupacku varené cervené brambory nakrajené na kosticky smichané s
¢erstvou cibulkou, Spetkou pepre, soli a zalité $tavou z citrénu s panenskym olivovym
nebo repkovym olejem. Pro ty, co si neodpusti majonézu, navrhuju do salatu pridat bily
jogurt. K posezeni si doptejte bily vinny stfik a misku ofikd a sueného ovoce.

Vanocni nakupni seznam

Celozrnna psenicna, zitna nebo spaldova mouka
Trtinovy cukr

Med nebo javorovy sirup

Cela skorice, vanilkovy lusk, badyan

Susené ovoce a ofechy natural

Cerstvé ovoce a zelenina

Cervené brambory a cibule

Cerstva ryba

Kvalitni repkovy a olivovy olej

Bily jogurt

Na zavér

Preju vam krasné, klidné, chutné a ve zdravi stravené Vanoce.
Pirectéte si také:

BIO trend
Kuskus s brokolici a syrem

Zaregistrujte se ZDARMA:
Tipy na skvélé zdravi a postavu




© Napsala Jana VaSakova
Odbarnice na zdravou vyZivu

Email: vasakova@mindsoft.cz

www.mujvzitah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz

Tento ¢lanek miZete vyuZit pro své potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mésicnik osobniho rlstu zdarma: objedneijte si



