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Je sice teprve zacatek prosince, ale vylohy jsou pIné vanocénich ozdob a fetéz(, ulice
jsou vyzdobenée, v mnohych domacnostech uz vrcholi pfedvanocni uklid a z oken se
line viné prvniho vanocéniho cukrovi.

Vanoce jsou svatky klidu a pohody - a také plnych stoll. Kazdy druhy u nas ma
zvySenou hladinu cholesterolu a vice nez 50 % Cechii ma hmotnost vy$si nez
odbornici doporucuji, takze urcita dietni omezeni se mohou tykat téméfr kazdého
znas. A Vanoce se tak pro mnohé stavaji noéni milrou. Jak tomu zabranit,
a pfesto si Vanoce uzit?

Zacit mizeme uz ted! Pro pfipravu vanoéniho cukrovi pouzijeme vhodnéjSi druhy
tést — bilkové, vlioCkoveé, mrkvové. Velmi lehce snizime energetické hodnoty cukrovi
nepeceného, kdyZz misto masla pouzijeme rostlinny tuk, a to i nizkotuény. Ackoli tato
zména vyrazné ovlivni kalorickou hodnotu cukrovi, nema zadny vliv na chut, takze
nase chutové buriky si ni€eho nevSimnou. Nevéfite? My jsme to otestovali - a je to
tak!

Suroviny (na 30 ks): 160g masla/Hery/Flory Light, 4809 mouckového cukru, 120g
kakaa, 200g kokosové moucky (strouhaného kokosu), 4 bilky (z menSich vajec),
kokos na obaleni

Priprava: Pfisady dobfe prohnéteme a z vytvoiené hmoty tvofime mensi kulicky,
které obalujeme v kokosu.

Energetickd hodnota

davka 1 kuli¢ka
Z masla 5277 kcal 176 kcal
z Hery 5191 kcal 173 kcal
z Flory Light | 4696 kcal | 157 kcal
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veCefe. VSichni si asi uZ umime pfredstavit leh¢i a dietnéjSi variantu smazeného
kapra s bramborovym salatem. Ale daldi moznosti, jak odlehéit vano¢ni menu,
a presto si pochutnat, je dopfat si néco netypického. Vanoéni jidla maji svou tradici,
ktera se tyka zejména pouzitych surovin. Z kofeni je to hiebicek, skofice, anyz apod.,
tradi¢ni je samoziejmé ryba nebo jiné maso (ryba se na naSich Stédrovecernich
stolech zacCala objevovat az ve 20. stoleti), ovoce (dnes mame na vybér nepieberné
mnozstvi, v€etné druhd exotickych), houby aj. Pouzijeme-li tedy tyto suroviny, byt
v trochu nezvyklych kombinacich, tradici zachovame, ale pokrm sam o sobé& bude
moderngjsi, lehdi, zdravéjSi a mnohdy i dietngjSi. Nabizime Vam tedy tip na
neobvyklé §tédrove€erni menu pfipravené z obvyklych vanoc¢nich surovin:
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Predkrm:

Suroviny na 4 porce: 5009 ruznych druhl hub (mraZené,
zavarené), 2 mladé cibule, 10g olivového oleje Bertolli, sdl,
pepr, 100g bilého jogurtu, 10g Flory Light, platky tmavého
chleba, listy salatu

Postup: Ocisténé a omyté houby (mrazené, zavafené)
nakrajime na drobné kousky, vhodime na rozpaleny olej
a kratce opeeme. Jemné pokrajenou cibuli nechame
zesklovatét na oleji, pfiddme k ni houby a spolecné kratce
dusime. Nechame vychladnout. Ochutime soli, Spetkou pepfe
a vmichame bily jogurt a Floru Light. Poddvame na opeeném
tmavém chlebu doplnéné listovym salatem.

Hlavni chod:

7 Suroviny na 4 porce: 4 porce tresky, 20g olivového oleje

44 Bertolli, sul, pepr, 2 IZice sekanych bylinek;

l . 4009 brambor varenych ve slupce, 1 cibule, 100g vafena
, mrkev, 100g mrazeného luskoveého hrasku, sdl, pepf, 20 ml
olivového oleje Bertolli Extra Vergine;
| omacka: 125 ml suchého bilého vina, 125 ml Ramy Cremefine
Zakysaného krému, 1 IZice Flory s vlakninou, 2 IZice sekanych
bylinek, sul, pepfF:
Rybi varka na tresku: 300 ml bilého vina, 1 mrkev, 1 cibule,
divoké koreni (cely pepr, bobkovy list, nové korfeni), par snitek
bylinek
Pfiprava: Nejprve si pripravime omacku: 125 ml bilého vina svafime za stalého
michani s Ramou Cremefine Zakysanym krémem, pfidame bylinky, osolime,
a zamichame, na zavér zjemnime Florou s vlakninou.
Spole¢né svafime 300 ml vina, pfidame mrkev, cibuli a divoké kofeni. Do varky
(zhotoveného vyvaru) vlozime porce ryby obalené v sekanych bylinkach, soli a pepfi
a zakapneme olivovym olejem Bertolli. Vafime 10 minut. Rybu po uvafeni z vyvaru
vyndame a dame na misu. Podavame s omackou a lehkym bramborovym salatem,
ktery pfipravime z vafenych brambor, které oloupeme a spole¢né s mrkvi nakrajime
nahrubo, pfidame rozmrazené lusky a jemné krajenou cibuli. Ochutime soli, pepfem
a olivovym olejem Bertolli a vSe dukladné promichame.

Dezert:

Suroviny na 4 porce: 2 sladké pomerance, 2 banany, 2 mensi
sladkokysela jablka
1 menSi oranZovy meloun galio, 30 ml punce, Stava z 1 citronu

Postup: Banany nakrajime na kole¢ka, pomerance a jablka na
trojuhelnicky, meloun vykrajuieme Cajovou IZiCkou na
mistickovité tvary. Pfidame punc¢ a citronovou $tavu. VSe dobfe
promichame a nechame vychladit.

DalSi menu najdete na www.flora.cz
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