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Stranek zdravého zivotniho sty\U

v

Stédry den je tu za par dni a ve vétsiné domacnosti vrcholi pFipravy. Vanoce jsou
nejen svatky klidu, ale pro vétSinu z nas jsou spojené s pohodou a dobrym jidlem.
BohuZel ne vzdy svatecni jidelnicek odpovida zdsadam zdravé vy2|vy Casto jSOU
pak ziskand “vanoéni kila“® impulzem k novoro¢nim 3 2
predsevzetim, kterd maji naSe vanoc¢ni ,hfichy" co nejrychleji
napravit.

Na zdravou Zivotospravu je vSak vzdy Iépe myslet dopfedu.
M(iZeme pripravit leh&i variantu vanoéniho cukrovi, na Stédry
vecer zkusit néco sice tradi¢niho, ale pfesto ne smaZeného,
neprejidat se na navstévach a zkusit zafadit i do svate€nich
dna vice pohybu. Vice tipl najdete na www.flora.cz.

v

Jestlize jste v predvanocnim shonu jesté nestihli napéct (a nebo jste napekili
a cukrovi uz se stihlo vSechno snist ©), nabizime nékolik moznosti jak jednoduse,
rychle a rychle a zdravéji ,osladit* vanoc¢ni stal.

Potfebujeme: 350 g burison, 100 g suSenych merunék nakrajenych nadrobno,
100 g vlaSskych ofechll nasekanych nadrobno, 50 g rostlinného tuku, 125 g medu,
50 g rozinek, 100 g prazenych nahoblovanych liskovych jader, 100 g ¢okolady

Postup: Cokoladu nechame mirné povolit a pak ji vySlehame s maslem a medem.
Do vySlehané pény vmichdme ostatni suroviny a vytvarujeme kuli€ky, které
posypeme liskovymi jadry a rozinkami.

Potfebujeme: 100 g ¢okolady s minimalnim obsahem kakaa 70 %, smés suSeného
ovoce a ofisku

Postup: Cokoladu rozpustime tak, aby z(istala vlazna. LZiékou ji opatrné nalévame
na pecici papir a kazdou porci zdobime suSenym ovocem a ofiSky. Lze pouZzit
i mlé€nou ¢&i bilou okoladu namisto hnédé.

Potfebujeme: 100 g fikd, 90 g mouckového cukru,
100 g mletych ofechu, 1 Zloutek, 1 IZici rostlinného oleje,
klru z % citronu, 25 g nahrubo nastrouhanych mandli

Postup: Na masovém strojku umeleme fiky. Pfidame
Zloutek, olej, mouckovy cukr, ofechy, mandle a citronovou
karu. Vypracujeme hmotu, kterou vytvarujeme do valecku
a nechame v chladu ztuhnout. Pak krdjime na platky jako
klasicky salam.
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Chystéate se pfipravit silvestrovskou vecefi pro své pratelé, a nevite, jak je pFekvapit
nécim vyjimeénym? Pokud vas iz omrzely tradi¢ni silvestrovské recepty, popustte
uzdu své fantazii a vyzkousSejte néco netradi€niho. Silvestr je pfeci jen poslednim
dnem roku, a proto si zaslouzi néco dobrého i naSe misné jazycky. Aby vam
dostatek energie vydrzel az do pulnoci, nepopijejte béhem pfipravy vétSi mnoZstvi
alkoholu — pokud uz se tak stane, prubézné dopliujte nealkoholickymi napoji
(nejlépe vodou).

Potfebujeme: nékolik listki maty, 1zicku hnédého cukru, 4 cl bilého
rumu (muzZeme pfipravit i nealkoholickou variantu bez rumu), drceny
led, limetky, sodovka, snitku méaty na ozdobu

Postup: V uzké dlouhé sklence rozmackame listky maty s kousky
limetky, pfiddme cukr a vSe zamichame. Do sklenky vsypeme drceny
led, pfiljeme rum. Znovu zamichdme a dolijeme sodovkou.
Dozdobime snitkou méty a rozkrojenou limetkou.

Potfebujeme: 4 zrald avokada, 70 g Hellman'’s Light, 150 g vyloupanych krevet, sul,
citrén, strouzek ¢esneku, platky celozrnného chleba, Floru light

Postup: Avokado podélné rozpualime, vyjmeme pecku. DuZninu opatrné vybereme
IZici a nakrajime na silné platky, pokapeme citronem, osolime a nechame odlezet.
Slupky nechdme na ozdobeni. Krevety pokapeme citronem, smichame s utfenym
¢esnekem a majonézou. Do poloviny slupek stfidavé vkladame zpét platky duzniny
avokada, které prokladame krevetovou smési. Podavame chlazené s namazanymi
platky celozrnného chleba.

Potfebujeme: 200 g hovézi svickoveé, 200 g veprové panenky , 200 g kufecich Ci
kratich prsou, rostlinny olej, smés kofeni na steaky, % Izicky mletého rozmarynu,
mlety pepf, 1-2 IZice Cerstvych bylinek, 1 strouzek drceného ¢esneku,

.

Postup: Maso omyjeme, osuSime a nakrajime na kosticky
nebo nudlicky. Rozdélime do misek a kazdé jinak okofenime.
Hovézi ochutime steakovym kofenim a promichame s IZici
olivového oleje. Vepfové poprasime rozmarynem, peprem,
¢asti usekaného ¢esneku a promichame s olejem. Dribezi
kousky obalime v sekanych bylinkach a smichame s olejem. ‘
Pfikryjeme a nechadme v chladu odlezet. Do mistiCek si pfipravime nekollk
studenych omécek, zeleninu, salaty a pecivo. Zapélime lihovy vafi¢ a nadobu na
fondue naplnime do poloviny olejem a nechame ho rozehfat (nesmi se pfepalovat).
Pripravené maso si kazdy napichuje na vidlicky a sdm si je opéka. Na talifi maso
osolime a opec€ena sousta namacime v dipech.

RajCatové pyré ochutime soli, pepfem, cukrem, vinnym octem,
vmichame posekanou bazalku, prolisovany ¢esnek a olivovy olej a par kapek
vorchestrové omacky.

oloupané avokado umixujeme s chilli paprickou zbavenou semen,
citronovou Stavou, prolisovanym ¢&esnekem, rajC¢etem, Salotkou, soli, pepfem
a svazkem koriandru.

Prejeme Vam z celého srdce p Fijemné proziti vano ¢€nich
svatk & a v roce 2008 jen to nej!
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