mClub oz 12 prosince., 2022

Zdraveéjsi vanocni dobroty

Pokud ale patrite mezi ty, kteri si o svatcich dopreji a poté si tyto kazdoro¢ni hody vycitaji, zkuste na to s
nami letos vyzrat. Je ndm jasné, ze si zkratka jednou do roka nechcete odpustit tyto pochoutky a vlastné to
ani neni nutné. Jenom se pro tentokrat zamérte na trosku zdravejsi formy mlséni a leh¢i varianty oblibenych
vanocnich pochutin. Sami uvidite, jaky rozdil tyto drobné zmény dokdazi. Nejen ze kilogramy nijak zavratné
nepoleti nahoru, ale vyhnete se také nadymani, paleni zahy

a neprijemnym pocitim plnosti, kterymi jinak bézné po tradi¢nim hodovéni trpivame.

Neodbyvejte se

Jakkoliv to muze znit divné s ohledem na mnozstvi jidla, které béhem Vanoc konzumujeme, ¢asto délame
jednu zdsadni chybu, a tou je nepravidelnost. Najednou jde do pozadi pro nékoho bézny denni rezim.
Vynechavame snidani a svaciny, pripadné se odbydeme kouskem cukrovi nebo Stridlu. A pres obéd nebo
jesté hure pri veceri se poté nadldbneme k prasknuti.

Nepodcenujte proto vyvazenost vaseho jidelnicku. Rano za¢néte poradnou snidani, zaradte hodné
ovoce, na svacinu si dejte hrst orechti, vychutnavejte si ryby, zkuste je ale misto smazeni opéct jen
tak v troubé se zeleninou. Jakmile budete jist béhem dne pravidelné a po mensich davkach, nebudete mit
nutkani do sebe poté bezmyslenkovité ladovat velké mnozstvi jidla najednou. Télo stihne spalovat a vy se
budete citit mnohem lépe.



Odlehcete

Jak uz jsme rikali, neni nutné ze svého svatec¢niho jidelni¢cku vyradit vSechny vase oblibené lahudky, na které
se cely rok tolik tésite. Vyzkousejte misto nich o néco zdravéjsi verze, ze kterych nemusite mit pozdéji
takové vycCitky a pocity tézkého zaludku. Tak napriklad takovy klasicky bramborovy salat. Nejvétsim
prohreskem je zde samoziejmé majonéza. Sdhnéte letos po jeji light verzi nebo tplné nejlépe, nahradte ji
bilym jogurtem. Ten dochutte citronovou Stéavou, troSkou cesneku a kapkou balsamikového octa. Budete
prekvapeni, jak chutnou a zdraveéjsi verzi salatu tentokrat vytvorite.

A co smazeny rizek? Jdéte na to zase trochu jinak. Obalte maso v bilém jogurtu a poté v drcenych
kukuri¢nych lupincich. A pro tentokrat nesmazte, ale dejte upéct do trouby. Odbouréate tak zbytecny tuk, a
presto si skvéle pochutnate.

A ted to cukrovi

Je nam jasné, Ze takové vanilkové rohli¢ky a linecké nic nenahradi. Vytvorte si ale par zdravéjSich kouskd,
které nejenze muzete mlsat bez vétSich vycitek, ale jsou navic plné proteinu a vldkniny, takze si je mlzete
doprat jako idedlni svacinu.

Kokosovo-mandlové kostky
Rychlé, nepecené a vyborné.

* 100 g strouhaného kokosu

® 2 1zice medu (pro jesté vice fit verzi zkuste ¢ekankovy sirup)
3 1zice kokosového oleje

* 50 g mletych mandli

Spetka soli

* 100 g kvalitni horké ¢okolady

V mise smichejte kokos s mandlemi a Spetkou soli. Kokosovy olej nechte na teple roztat a promichejte s
medem. Pridejte do misy a diukladné promichejte. Hmota by méla pri zméacknuti drzet pohromadé, pokud je
prilis such4, pridejte trochu oleje a medu. Tvarujte malé kosticky nebo kulicky a macejte v rozehraté horké
cokoladeé.

Tvarohova vanocni stola

Stola je pro mnohé klasikou, kterd na slavnostni tabuli nesmi chybét. Vyzkous$ejte letos tuto nasi
poupravenou verzi, kterd je dokonale vlacna a lahodna.

* 500 g Spaldové mouky

® 250 g polotu¢ného tvarohu

* 150 g jable¢ného pyré

5 1zic medu (pripadné ¢ekankového ¢i agave sirupu)
®* 100 g mletych mandli



® 2 vejce
* 1 mensi hrnek suseného ovoce dle chuti (brusinky, merunky, rozinky, svestky)
hrst nasekanych vlasskych orechi

klra z jednoho pomerance
* mouckovy cukr na posypani (mizete vynechat)
* trocha rozpusténého masla na potreni

Do velké misy prosejeme mouku a mleté mandle. Promichdme a pridame tvaroh, jable¢né pyré, med, kuru z
pomerance a vejce. Ovoce pokrajime na mensi kusy

a spolecné s orechy zapracujeme rovnomérné do tésta. Z tésta vytvarujeme Sisku

a vlozime na plech vylozeny pecicim papirem c¢i do podlouhlé formy. Potfeme trochou masla a peceme
dozlatova na 180 °C priblizné 45 minut. Béhem peceni jeSté nékolikrat potreme rozpusténym maslem. Kdyz
Stolu vyndadme, potreme naposledy

a poprasime mouckovym cukrem.



