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“Štědrej večer nastal…“

… a kalorické hody v podobě štědrovečerní večeře se blíží. Čas od času si může dovolit „zhřešit“ i ten, jehož postava není zcela ideální, či ten, kdo dodržuje zásady redukční diety. Sváteční večeři si můžete připravit také trochu jinak – aniž by byla porušena tradice, jídlo bude méně kalorické, cholesterolu poskrovnu a přitom si pochutnáte. Nabízíme vám několik jednoduchých tipů:

Rybí polévka

Na rybí polévku má každý svůj recept, ať již vymyšlený nebo zděděný po babičce. Na přípravu používejte pouze malé množství tuku, dbejte na to, aby to byl tuk rostlinný a místo jíšky zahustěte mixovanou zeleninou.

Kapr

Zkuste trochu experimentovat - výbornou alternativou smaženého kapra může být plátek ryby posypaný bylinkami, potřený olejem či rostlinným tukem. Plátek poté zabalte do alobalu a upečte. Ke kaprovi můžete dle chuti přidat do alobalu zeleninu, brambory.

Bramborový salát

Odlehčenou variantu bramborového salátu můžete připravit zcela jednoduše. Na spojení použijte buď směs octa (citrónové šťávy), rostlinného oleje, pepře, soli a hořčice, používáte-li majonézu, nahraďte ji bílým jogurtem (částečně nebo úplně). Mnozí z nás přidávájí do salátu 
i uzeninu a vejce. Chcete-li docílit nízkocholesterolového efektu, použijte pouze bílky a uzeninu vynechte.

Tipy pro zdraví

· také během svátků dbejte na pravidelnou stravu 4 – 5x denně

· nepřejídejte se 

· jezte v klidu, jídlo vychutnávejte

· nezapomínejte na pitný režim: 2 – 3 litry tekutin denně, nejlépe v neslazené podobě

· jezte dostatek ovoce a zeleniny

· vánoční cukroví k Vánocům patří, ale má většinou vysokou energetickou hodnotu – když neodoláte, a nezůstane jen 
u ochutnání, vypravte se na procházku na čerstvém vzduchu

· nestresujte se – Vánoce jsou svátky klidu a pohody – nemyslete na práci

· pozor na rybí kostičky v krku :o)
Co možná nevíte o vínu

V poslední době se hodně diskutuje o tom, že ve Francii, ale také Španělsku a Itálii, je prokazatelně nižší výskyt infarktů. V těchto zemích je víno tradiční součástí stolování. Srovnávány jsou se zeměmi, kde se pije málo vína, nebo žádné. Tyto účinky však nezpůsobuje alkohol ve vínu obsažený, ale zejména řada dalších látek. Dávka, které se přičítají příznivé účinky na cévní systém, se v doporučeních pohybuje okolo 1,5 dcl vína denně. Střídmé pití vína by tedy mohlo být zdraví prospěšné. Nesmíme však zapomínat, že pravidelné pití vína nelze doporučit každému, pozor je třeba dát zejména tam, kde víme, že nezůstane při jedné sklence. 

Obvykle se víno pije večer, například při posezení s přáteli. Před spaním však není pití vína ze zdravotního hlediska nejvhodnější. Vhodnou dobou pro podání střídmého množství vína je poledne, nejlépe ve spojení s jídlem. Víno svými aromatickými látkami vzbuzuje chuť k jídlu, kyselinami a tříslovinami podporuje trávení. Působí příznivě na krevní oběh, vzbuzuje příjemné pocity. Je však třeba znát míru.

Víno také obsahuje některé vitamíny, konkrétně vitamín B, P, PP a menší množství vitamínu K a C.

I víno je alkohol, který při vyšších dávkách zhoršuje schopnost koncentrace a zpomaluje reakce. Rychlost jeho vstřebávání do krve a následného odbourávání je velmi individuální. Například, když osoba vážící 60 kg vypije ½ l vína, v krvi jí stoupne hladina alkoholu během jedné hodiny na 1,2 promile. U osoby, která váží 80 kg, to bude 0,8 promile. Rozdíl je také mezi muži a ženami v odbourávání alkoholu v krvi – mužům klesá hladina alkoholu v krvi za jednu hodinu o 0,2 promile, ženám pak o 0,1 promile.

Na Silvestra víno netradičně

Jablečná bowle

Pro cca 10 osob

4 větší jablka, 1 citrón, 3 lžíce cukru, špetka skořice, 3 láhve bílého vína, 1 láhev sektu

Jablka oloupeme, zbavíme jádřinců a nakrájíme na malé kousky. Citrón důkladně omyjeme, ostrouháme kůru a vymačkáme šťávu. Obojí přidáme k jablkům, posypeme skořicí, přidáme cukr a zalijeme litrem vína. Zakryjeme a chladíme 5 – 6 hodin. Pak přidáme zbylé víno a sekt.

Sekt Sour

Pro 1 osobu

1 kostka cukru, 3 lžičky citrónové šťávy, sekt, plátek pomeranče

Kostku cukru dáme do sklenky na sekt, zakapeme citrónovou šťávou a dolijeme sektem. Zdobíme plátkem pomeranče.
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