RECEPT 7 "

STEDROVECERNI MENU

Ryba se zeleninou a syrem, odlehceny bramborovy salat

Jak vznikl recept?

Vanoce jsou nejkrasnéjsimi svatky v roce, ale Casto si béhem nich nadélime i pfeplnény Zaludek a eventuelné i néjaky ten kilogram
navic. Slaveni - a nejen to vanocni — bylo velkym tématem déti z krouzku zdravého Zivotniho stylu. V krouzku si osvojily nékteré
zasady zdravého Zivotniho stylu, a proto otdzka, jak je maji realizovat o Vanocich, byla nasnadé. Hledali jsme tedy tipy, jak
Vanoce zvladnout. Jednou z otazek bylo i to, zda si déti mohou dat ke Stédrovecerni vecefi smazenou rybu. Dospéli jsme k tomu,
Ze vyjimecné zarazeni smazeného pokrmu neni velkym jidelnim prohreskem. Déti se vSak - jak byly jiz v krouzku zvyklé — ptaly
na to, zda se da Stédrovecerni menu néjakym zplsobem ,ozdravit". Spolecné jsme hledali a nasli spousty receptd na Upravu ryb
i bramborového salatu. Jednu z variant, kterou jsme si s détmi zkusili pfipravit, pfinasime v tomto receptu. A pfipojujeme napady
déti, jak zvladnout svatky bez toho aniz bychom mnoho slevili ze zasad zdravého Zivotniho stylu.

¥ JAK ZVLADNOUT SVATKY?
Tipy prFrimo od déti!

budu si vybirat ,zdravéjsi* potraviny,

dam si jen pfimérené mnozstvi — napf. mazanec, vanocku ¢i trochu cukrovi k snidani ¢i svacing,

pokusim se ovladnout — zapisi si vSe, co jsem snédl/a, abych mél/a pri vyjimecnych udalostech jidlo ,pod kontrolou®,

vim, Ze kazda potravina ma svou méné kalorickou variantu — sladkost se da nahradit ovocem, zeleninou, jogurtem nebo jinou
potravinou,

poprosim rodice, aby mi dali k Mikulasi zdravéjsi véci nebo maly vécny darek,

budu se snaZit i o svatcich dodrZovat jidelni rezim,

zaradim i o svatcich pohyb - napf. pljdu si zaplavat do aquaparku, hrat bowling, micové hry, projit se apod.,

popfemyslim, zda je jidlo opravdu o svétcich a oslavach tim nejddlezit&jsim,

pokud jsem si védom/a, Ze jsem to s jidlem o svatcich prehnal/a, mél/a bych se ihned vratit ke svym novym navykim
a nepodlehnout pocitu, Ze jsem selhal/a dalsi snazeni nema cenu,



RYBA SE ZELENINOU A SYREM
Co budeme na recept potrebovat?

Na 4 porce:
- 4 rybi filety
- 8 - 12 cherry rajcat (2-3 na kazdy filet - dle velikosti)
- Zlutou a Cervenou papriku

- kofeni na ryby, st

- 2 IZicky oleje

- 4 platky nebo 80 g strouhaného 30% eidamu

Jak budeme postupovat?

Rybi filety m&Zeme na chvili namodit v kefiru nebo acidofilnim mléku, aby se z nich dostal klasicky rybi ,zapach®.
Vymazeme pekac lehce olejem, filety malicko osolime, posypeme kofenim na ryby a dame na pekac. Poklademe
pllkami rajcat a pokrajenou paprikou. Nechame v troubé na 180 stupnd asi 10 - 15 minut péct. Po deseti minutach
poklademe nebo posypeme filety 30% eidamem a pec¢eme dalSich cca 10 minut.

ODLEHCENY BRAMBOROVY SALAT
Co budeme na recept potrebovat?

Na 4 porce:
- 8 - 10 strednich brambor uvarenych ve slupce

- sterilovanou zeleninu nejlépe smés hrasek, mrkev, kukufice
- 1 stfedni jablko

- 1 vétsi Cervenou cibuli

- sdl, pepr

- 1 kelimek zakysané smetany

- 1 IZice hofcice na dochuceni

Jak budeme postupovat?

Uvarené brambory oloupeme a nakrajime na vétsi kostky, priddme slitou zeleninu, na mensi kousky nakrajené jablko
(neloupeme slupku), na ptimésicky nakrajenou cibuli, osolime, opepfime a vmichame zakysanou smetanu, hofcici
eventuelné Ize pridat i 1 - 2 kyselé okurky.

Pro zvidave!

Mnoho lidi se obava jiz v ivodu zminéného vanocniho pfibirani. Je pravda, Ze si Casto dopfavame vice, nez v jinych
roCnich obdobich. Ale — nemusi to byt zcela jen tim! Podivejte se na nasledujici prehled, ktery ukazuje, kolik bychom
toho museli snist, abychom pfibrali 1 kg télesného tuku.

PAMATUJTE!
K tomu, abychom pribrali 1 kg télesného tuku, musime snist nad sv{j pfijem energii rovnajici se priblizné 25 000 kJ!
Podivejte se, jaké mnozstvi nasledujicich potravin odpovida pravé tomuto mnozstvi energie!

1 kg slanych arasidf (10 pytlik& po 100g)
1 kg slanych brambrkd (5 pytlikl po 250g)

1 kg mlécné Cokolady (10 tabulek po 100g)

60 ks bilych rohlik@

45 ks koblih

35 dilkd babovky

30 dilkd polévaného dortu *

12 litrG sladké limonady

Jedno prejedeni tedy neznamena, ze ihned pFiberu obrovské mnozstvi nabranych kilogrami!

KRASNE A ZDRAVE PROZITE VANOCE!
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