Kazda potravina ma svou vhodnéjsi variantu

Mnoho energeticky bohatych potravin lze nahradit odleh¢enou, a tedy vhodnéjsi, variantou.
Vanocni svatky jsou idealnim pfikladem, kdy si lidé ¢asto dopfeji vétsi mnozstvi jidla. Tradicni
menu zahrnuje smazeného kapra, bramborovy salat s majonézou, vano¢ni cukrovi, oblozené
chlebi¢ky a mnoho dalSich energeticky bohatych jidel (ofisky, susené ovoce, apod.).

Typické vanoéni menu:

Cesnecka se syrem a krutony

250 ml: 285 kcal, 15,8 g bilkovin, 17 g sacharidd, 16,8 g tukd

Rybi polévka s krutony

250 ml: 304 kcal, 18,3 g bilkovin, 14,2 g tuk(, 21 g sacharid

Vinna klobasa + bramborovy salat s majonézou

150 g vinna klobasa + 150 g bramborovy salat: 778 kcal, 32,3 g bilkovin, 63 g tukd, 20,1
g sacharidd

Kureci/vepiovy fizek + bramborovy salat s majonézou

Kureci Fizek: 633 kcal, 24,9 g bilkovin, 44,6 g tuk(, 33 g sacharidd

Veprovy fizek: 733 kcal, 22,8 g bilkovin, 56,3 g tuk(, 33 g sacharid

Houbovy kuba

200 g: 508 kcal, 14 g bilkovin, 92 g sacharid(, 8 g tuk

Svickova omacka s hovézim masem a knedliky

100 g hovezi maso, 150 ml omacky, 4 ks houskovy knedlik: 599 kcal, 35,8 g bilkovin,
20,5 g tukd, 67 g sacharid

Jak pfipravit vhodnéjsi (odleh¢ené) vanocni menu?

Polévky - Vyhnéte se klasické jiSce, kterou nahradite rozmixovanou zeleninou.
Krutony muzete vynechat nebo je opéct nasucho.

Bramborovy salat - Zdravejsi verzi salatu je vétsi podil zeleniny a zakysana smetana
¢i bily jogurt namisto majonézy.

Rizky - Misto smazeni na oleji je mlzete péct v troubé nebo v horkovzdusné fritéze.
Pokud pouzivate vepfové maso, vyberte vepfovou panenku s nizsim obsahem tuku.
Houbovy kuba - Neni tfeba zcela omezovat, ale dbejte na pfiméfenou porci.

Svickova omacka s hovézim masem a knedliky - PouZijte méné tu¢nou smetanu,
vafené hovézi maso a misto houskového knedliku zvolte karlovarsky knedlik, ktery
ma nizsi energetickou hodnotu (karlovarsky knedlik 100 g - cca 170 kcal, houskovy
knedlik 100 g - cca 220 kcal).
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