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( Vychutnejte si s přáteli vánoční pohodu
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Vánoce bývají tradičně označovány jako svátky klidu a pohody. Většina z nás se však už dlouho dopředu stresuje tím, zda stihne včas uklidit celý byt, napéct cukroví, nakoupit všechny dárky a udělat v práci všechny uzávěrky. Pak se často stane, že Vánoce si už nedokážeme v klidu vychutnat, protože na nás dolehne stres z předvánočního období. 

A jak tomu předejít? Určitě je dobré si všechny činnosti předem důkladně naplánovat a zapojit do předvánočních příprav také ostatní členy rodiny. Pokud přesto svůj plán nestíháme plnit, je zbytečné se honit a hnát vše do extrémů. Mnohem důležitější než vyblýskaná podlaha nebo plné krabice cukroví je přece to, abychom se u svátečního stolu sešli s těmi, které máme rádi, a abychom si Vánoce dokázali užít.

Naučme se je tedy prožívat v pohodě a vychutnávat si dobré jídlo i pití ve společnosti našich přátel a blízkých. Vždyť pravá vánoční nálada je právě o setkávání. A pokud chcete pozvat své blízké k oslavám Vánoc netradičním způsobem, můžete jim poslat jednu z originálních pozvánek, které najdete na webových stránkách www.bertolli.cz.

( Rychlé pohoštění na Silvestra

Zdravé pusinky

1 balení malých slaných sušenek (krekry)

100 g Flory Crema lehké 

100 g Flory Crema s bylinkami

zelená petrželka

žlutá paprika

zelené hroznové víno

citrón

Postup: Krekry dáme na podnos. Cukrářský sáček naplníme Florou Crema a tvoříme „pusinky“ na krekry. Lehké pusinky zdobíme kouskem citrónu a půlkou kuličky hroznového vína, kterou jsme zbavili pecek. Pusinky bylinkové ozdobíme paprikou a zelenou petrželkou.
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Celer netradičně

90 g celeru

100 g jablka

40 g jogurtové omáčky Yofresh

10 g vlašských ořechů

olivový olej Bertolli Extra Vergine

citrón, sůl, pepř

4 kornspitze

Postup: Celer oškrábeme, nakrájíme na plátky a krátce povaříme. Jablko omyjeme a nakrájíme na ¼. Jednu ¼ jablka si necháme na ozdobu, zbytek zbavíme jádřince, oloupeme a nakrájíme na tenké nudličky dlouhé cca 2 cm. Na stejně velké nudličky nakrájíme i povařený celer, přidáme posekané vlašské ořechy a zlehka pokapeme olivovým olejem. Vše smícháme s jogurtovou omáčkou a dochutíme solí, bílým pepřem a citrónovou šťávou. Kornspitze (celozrnné rohlíky) nakrájíme šikmo na kolečka a necháme opražit v troubě. Na opražená kolečka klademe vychlazený salát a zdobíme kouskem jablka.

Rybí potěšení

2 plátky lososa

50 g rostlinného tuku Bertolli

5 plátků celozrnného toastového chleba

1 citrón

červená kapie

Postup: Citrón nakrájíme na kolečka a překrojíme na ¼. Celozrnný toastový chléb potřeme rostlinným tukem Bertolli a nakrájíme na kostičky cca 3 x 3 cm. Na každou kostičku naaranžujeme kousek plátku lososa (např. do tvaru kornoutku). Ozdobíme nakrájeným citrónem a proužkem kapie.

( Jak na černé svědomí po Vánocích?
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Vánoce jsou období, kdy si rádi dopřejeme oblíbené dobroty, a je to  tak v pořádku. Pokud zhřešíme jen párkrát, nemusíme se kvůli tomu trápit a mít zbytečné výčitky svědomí. Jestliže se ale nezdravě stravujeme delší čas, může to mít nepříznivý vliv na naši váhu. Dobrým pomocníkem se nám v tomto případě může stát Deník 
e-kalkulačky Flora.

Jeho použití je velmi jednoduché - na základě registrace, která bere v úvahu nejen výšku a váhu, ale také typ zaměstnání, nám Deník doporučí optimální váhu (BMI index) a tomu odpovídající denní příjem energie. Každý den tak pomocí e-kalkulačky a její široké databáze jídel a potravin můžeme sledovat příjem energie, bílkovin, sacharidů, tuku a cholesterolu.

Údaje o svém jídelníčku lze archivovat v Deníku, který dokáže zadané informace také vyhodnotit. Zobrazí nám například, které hodnoty jsou v normě a kdy jsme naopak denní dávku překročili či nedosáhli. V případě překročení energetického příjmu nám nabídne možnost odpovídajícího výdeje energie pomocí pohybu. Stačí si vybrat druh pohybu a program sám podle hmotnosti a přebytečné energie spočítá, jak dlouho musíme cvičit. 

Vedle kompletního deníku, ve kterém můžeme listovat a vyhledávat, je dalším obrovským plusem nového programu možnost sestavovat z časových řad grafy. Pomocí několika kliknutí tak například získáme graf celkového příjmu cholesterolu a víme, že například míchaná vajíčka ve středu nám zvedla doporučenou denní dávku o několik mg, takže tento týden si musíme ukazatel odpovídajícím způsobem snížit. Archiv hodnot a grafy umožňují dlouhodobě sledovat jídelníček, korigovat ho a poučit se z něj. 
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Přejeme Vám krásné Vánoce plné pohody, jen to nejlepší do nového roku a budeme se těšit na Vaši přízeň i v roce 2004!
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