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T&site se na n&, a zdroven piremyélime, jak si je uzit v radosti
a spokojenosti, a zdrovefi jak neptibrat nebo pokragovat v
zapod&até redukci?

TOHLE LETOS ZVLADNU

 Vdnoce jsou &asem relaxace, pohody a setkdvdni. Doptejte si
dostatek &asu na aktivni i pasivni odpoginek a uvolnéte se od
nahromadéného stresu.

o Pokud se Vdm o svatcich nepodafi hubnout, je to v potadku,
ale i tak je to vyzva... HLAVNI JE NEPRIBRAT

TIPY, JAK PREZIT VANOCE BEZ
ZBYTECNYCH KIL NAVIiC A PRESTO SI JE UZIT

o Dodrzujte obvykla pravidla spravného jidelnicku - jidla si
planujte dopfedu a klidné si je dopfedu i zapiste

o Jezte pravidelng, déljete si dostateéné pauzy mezi
jednotlivymi porcemi (jako obvykle 3-4 hodiny)

o Jezte hodné& zeleniny - 500 g dennné

« Nenakupujte velké mnoZstvi dobrot do zdsoby

o Chipsy, solené ofehy a ty&inky, slazené ndpoje, sladké
nebo slané komeréni pedivo nepatt ani na svatednf stil

e Do ndkupniho kodiku dejte radgji kvalitni &aj, suiené
ovoce, ofechy , kvalitni &erstvé kozi nebo ové&i syry (ani s
nimi to viak nepfehdngjte

« Nezapomerite, ze alkohol md& dvakrat vice kalorii nez
sacharidy nebo bilkoviny. Skleni¢ka je vyjime&né
povolena. Mgjte viak na paméti, ze alkohol vzdy zvysi
chut k jidlu a snizi vili odolat prejidant.

o Cukrovi je o svatcich povoleno, ale jenom v symbolickém
mnozstvi a idedlné jako dopoledni svagina, potom uz mezi
jidly ani ve&er jej neujidejte. POZOR: Ani cukrovi
pfipavené ze zdravych surovin nenf nizkokalorické!

 NAVSTEVY DOMA: ptipravte na stil dobré neslazené pitf,
zeleninové jednohubky s Eesnekovym dipem

o NAVSTEVY JINDE: ptineste pohosténi s sebou, budete vy i
ostatni mit na vybér

www.livemotion.cz LIVE MOTION




JAK VYPADALA STEDROVECERNI
VECERE PRED 200 LETY?

Také mé&la nékolik chodt, ale pon&kud skromngjsich a hodovani uz
nepokragovalo v daldich dnech. Vanoce také pattily do doby postni a tak
tataké jidla byla bezmasd, napt.:

« Oplatka namazand medem

o Hrachovd polévka s ¢esnekem
« Houbovy kuba

o Prostnd kage

Tradice kapra pochdzi az z prvni poloviny 19. stoleti, z bohatich mé&&tanskych

rodin, bramborovy salat se objevil nékdy po 2. svétové vdlce. Smazeni,
majonéza, uzeniny, maso a spousty cukrovi jsou dilem poslednich desetilett.
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COKOLADOVE KULICKY

CCA 15 KS | 20 MINUT | NEPECENE
110 kCAL/ 464 kI NA PORCI

b|'||<oviny 29| sacharidy 6,6 gl tuky 89| vldknina 1,9 g

o3 =
« 50 g kedu ofechd R

50 g mandli

100 g sudenych datli

20 g kokosového oleje (2 PL - polévkové lzice)
100 g kvalitni &okolady (na namdégeni kouli)

V&echny ingredience (kromé& &okolady) spole&né rozmixujeme. Ze vzniklé smési tvarujeme kulicky.
Cokoldadu rozehtejeme a namdgime v ni kuli¢ky. Nechdme ztuhnout v lednici.

Poznamka: P¥i ndkupu &okolady bychom méli pe¢livé &ist i nformace uvedené na jejim obalu, zda
ne obsahuje stopy lepku a laktézy.

« Sugené datle mizeme vyménit za fiky nebo je spole&né& namixovat.

« Kedu ofechy mizeme vyménit za vlagské nebo liskové ofechy nebo je spole&né namixovat.
« Kokosovy olej mizeme nahradit mdaslem.




MERUNKOVE KULICKY S KOKOSEM

CCA 15 KS | 30 MINUT | NEPECENE
90 kCAL/ 378 kI NA PORCI

b|'||<oviny 49| sacharidy 14,7 g | tuky 1,7 gl vldknina 5 g

« 300 g sudenych nesitenych merunék _

3 PL gerstvé vymagkané citrénové &tdvy
50 g kedu ofechd

« WEFOOD nativni mlé&ny protein vanilka (2 odmérky) X &%
 mlety kokos a/nebo najemno rozdrcené pistdcie na obaleni < %%-a\;*\

Merufiky zalijeme citrénovou §tdvou a nechdme ulezet pres noc. Rozmixujeme je, pfiddame
rozdrcené kedu ofechy a WEFOOD
nativni protein a vypracujeme tésto.

Z tésta vytvarujeme kuli¢ky, které ihned obalime v kokosu a/nebo pistaciich a dame vychladit do
lednice.

- + Misto WEFOOD nativni mlé&ny protein vanilka mizeme pouzit &okolddovou variantu.

TIP
oJe) "
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DATLOVA KOLECKA S ARASIDOVYM MASLEM

CCA 25 KS | 60 MINUT + CCA 12 HODIN PRO NAMOCENI DATLI | PECENE
85 kCAL/ 356 kJ NA PORCI

bilkoviny 2,7 g | sacharidy 7,6 g | tuky 4,3 g | vlaknina 2,4 g

Na tésto:

« 20 ml kokosového oleje (2 PL)

« 200 g suenych datli
9 suseny | « 30 ml rostlinného mléka (s¢jové,

. 100 g kokosové mouk
g kokosove mouky « mandlové, ryiové) (3—6 PL)

« WEFOOD nativni mlé&ny protein
Y P Na slepovéani koleéek:

tokoladovy (1 odmeérk
¢okoladovy (1 odmérka) + 150 g aragidového masla bez

« $petka soli
« 5 g prégku do pegiva (bezfostatovy (2
CL - &ajové |zicky)

Datle namoé&ime do vody a nechdme je pies
noc v lednici.

Druhy den vodu slijeme a datle rozmixujeme
do podoby pasty.

V mise smichdme mouku s proteinem, ¥petkou
soli a pragkem do peéiva. Postupné pridavame
rozmixované datle, kokosovy olej a po lzicich
mléko a vypracujeme té&sto, které bude mit
dobrou tvarovacf konzistenci.

Na dobfe pomou&eném vdlu vyvdlime t&sto na
cca 2-3mm tenkou placku a formigkou na
cukrovi kole¢ka a

linecké vykrajujeme

skladame na plech.

ptidaného cukru

Pedeme ve vyhtaté troubé na 150 °C asi 10
minut.

Vychladlé aragidovym
maslem a skladujeme na chladném misté.

sudenky slepujeme

Datlova kolegka jsou vyborn& vz 2-3 dny po

odlezeni.

Poznamka: Pfi nékupu prdtku do pegiva

bychom méli peélivé &ist informace uvedené

na obalu, zda ne obsahuje stopy lepku.

« Mizeme pouzit i jiné druhy mou|<y,
napt. pohankovou nebo ¥paldovou
celozrnnou (obsahuje lepek).

TIPR Pokud nemdme problém s laktézou,
mizeme misto rostlinného mléka
pouzit klasické polotugné kravské
mléko.
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RYBI VYVAR S FILETY

4 PORCE | 60 MINUT + 3-4 HODINY NA ODLEZEN| + 5 HODIN NA VYVAR

334 kCAL/ 1400kJ NA PORCI

b|'||<oviny 35 g | sacharidy 89| tuky 17 g | vldknina 2 g

¢ kapr o vaze 3 kg (pokud je
moznost, je lepdi vafit tuto
polévku z vice druhd ryb jako je
¢tika, sumec )

« 250 g cibule (3-4 vé&tii ks)

« 100 g &ervené papriky (1 ks)

« 50 g rajéat (1 ks)

Rybu vykostime, filety nasolime a dame do
lednice odlezet na 3-4 hodiny.

Hlavu, ocas, jikry a kostru dtkladné omyjeme a
ddme do hrnce, do kterého nalijeme 15 |
studené vody. Lehce osolime, ptidame
najemno nakrdjenou cibulku, bobkovy list,
pept, nové kofeni a vatime az do vydatného
vyvaru (cca 5 hodin).

Vyvar precedime do jiného hrnce, pfidame
filety nakrajené na vétdi kusy (pozor, mohou v
nich zostat kosti), na kosticky nakrdjenou
papriku a rajéata a mletou papriku.

® 06

25 g sladké mloeté papriky (2 PL)
nové koteni (dle chuti)
cely pept (dle chuti)

bobkovy list (dle chuti) /
s6l (dle chuti)

Polévku vatime cca 15 minut, aby bylo maso
mé&kké, ale nesmime ji michat, aby se kfehké
maso nerozpadlo a zistalo v polévce celé.
Nejvhodng&jsi ptilohou je chléb, idedln&
celozrnny.

« Mdzeme ptidat i pdlivou papriky, ale
opatrn& s ni — mohla by prebit chut
ryby. Jemnd pdlivost dodd polévce

vybornou chut. Polévka md& svézi

sttedomorskou chut a je vybornou
obnovou klasické geské rybi polévky.




HUSTA ZELENINOVA POLEVKA

4 PORCE | 45 MINUT
268 kCAL/ 1125 kJ NA PORCI

bilkoviny 9,5 g | sacharidy 45 g | tuky 4,5 g | vlaknina 10 g

« 250 g fazoli nebo cizrny * 11 zeleninového vyvaru (dle

* 10 ml olivového oleje (1 PL) pozadované hustoty Ize tekutinyg
« 75 g cibule (1 sttedn& velkd) pfidat) "
« 300 g mrkve (3-4 ks) « 50l (dle chuti)

« 150 g celeru (1 ks) « pept (dle chuti)

« 100 g petrzele (mengi -1 ks) « majordnka (dle chuti)

 1kg brambor « &esnek (dle chuti)

Fazole nebo cizrnu namoé&ime pres noc do vody. Druhy den vodu slijeme a v nové vodé luéténinu
uvatime domékka.

M@zeme pouzit i luiténiny z konzervy, které musime poradné proplachnout studenou vodou.

Na oleji osmahneme cibulku nakrdjenou nadrobno, ptiddme na kole¢ka nakrdjenou mrkev, celer a
petrzel a na kostky nakrdjené brambory. Zalijeme vyvarem a vatime cca 20 minut.

P¥iddme uvatenou lugténinu a vatime daldich cca 10 minut. Polévku dochutime soli, pepfem,
majordnkou a prolisovanym &esnekem. Misto brambor mizeme pouzit dyni.
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4 PORCE | 60 MINUT
381 kCAL/ 1600 kJ NA PORCI

b|'||<oviny 57 g | sacharidy 24 g | tu|<y 16 g | vlaknina 4 g

« 600 g kapra (4 fi lety) « 20 g mésla (2 PL)

« sl (dle chuti) o $dava z 1 citrénu

« 10 g &esneku (2 strouzky) « petrzelka (dle chuti)
« drceny kmin (dle chuti) « 600 g brambor

10 ml olivového oleje (1 PL)

Porce kapra prosolime, jemn& potfeme &esnekem a okminujeme. Vlozime na pdnev na
rozehtdaty olej a opedeme po obou strandch. Tésné pred poddvanim prelijeme rozehratym
mdaslem, pokapeme citrénovou §tdvou a posypeme nasekanou petrzelkou.

Poddvdme s vafenymi bramborami.




LEHKY BRAMBOROVY SALAT
4 PORCE | 20 MINUT
399 kCAL/ 1657 kJ NA PORCI

b|'|koviny 4,3 g | sacharidy 31 g | tuky 28 g/ vlaknina 4 g

« 750 g brambor

e kdra z 1 citrénu

o $tdva z 1 citrénu

* 10 g dijonské hote&ice (1 PL)
120 ml olivového oleje

o petrzelka (dle chuti)

50 g jarni cibulky
o 50l (dle chuti)

Brambory uvafime ve slupce domékka (cca 12 minut), oloupeme a nakrdjime na drobné
kosti&ky.

Nastrouhanou citrénovou kiru proglehdme s citrénovou §fdvou a hof&ici a poté postupné
opatrné prilévame ole;.

Za&livku promichdme s bramborami, ptiddme nasekanou petrzelku a nadrobno nakrdjenou jarni
cibulku a salat dle chuti osolime.

Lehky bramborovy salat podavame vychlazeny.




, LEHCE _
TRADICNE
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KACHNI PRSO PECENE S JABLKEM A BATATOVE PYRE

4 PORCE | 60 MINUT
387 kCAL/ 1625 kI NA PORCI

bilkoviny 27 g | sacharidy 11 g | tuky 25 g | vlaknina 2 g ﬁ
. 150 g jablka (1ks) « bylinky (dle chuti: oregano, | e
« 500 g kachnich prsou (4 ks) tymidn apod.)
- sol (dle chuti) » 250 g batdtd (2 ks)

5 et (elle el « 5g &esneku (1 strouzek) ‘,N y
e lcm zdzvoru

Jablko rozkrojime, zbavime jadfinct a nakrdjime na menéi kosticky.

Kachni prsa omyjeme, osuime a na strané s kdzi vytvoFime ostrym nozem po celé délce zarezy
asi pdl centimetru od sebe, daléi zarezy provedeme napfti&, aby vznikla jemnd mrizka. Kize tak
bude kiupavd, zlatd a vypede se z ni tuk. Maso po obou strandch osolime, opepfime a
posypeme jemné& nasekanymi bylinkami. P¥ima¢kneme je k masu a prsa polozime kizi na
studenou pdnev bez tuku. Zapneme vati&¢ na plny vykon a opékdme 8-10 minut tak, aby kize
zezlatla a vypekl se tuk.

P¥idame kosticky jablek a opékame vie spoledné jesté cca 2 minuty. Prsa oto&ime a opékdme
spolu s jablky je$té daldi 2-3 minuty. Do masa nepichdme, na otd&eni pouzijeme pinzetu nebo
obrace&ku.

Ope&ené maso prenddme na pekdd kozi nahoru, zasypeme jablkem a dopedeme 8-10 minut v
troubé predehfaté na 170 °C tak, aby maso zistalo (favnaté a nevysuiené. Upedend prsa
vyjmeme z trouby a nechdme je§t& zhruba 10 minut odpoéivat.

Bat4aty oloupeme a uvafime v osolené vod& domékka, slijeme je a ponornym mixérem
ptipravime hladké pyré. Dosolime dle chuti a pfidame jeden strouzek prolisovaného &gesneku a
najemno nastrouhany zdzvor.

Tésné pied servirovanim maso nakrdjime ostrym nozem gikmymi fezy na platky a podavéame s
pegenym jablkem a batatovym pyré.
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HOUBOVA KUBA

4 PORCE | 30 MINUT + PRIPRAVA HUB
417 kCAL/ 1750 k3 NA PORCI

bilkoviny 16 g | sacharidy 71 g | tuky 7 g | vl&knina 10 g

* 100 g sudenych hub « 100 g cibule (2 ks)

1| polotuéného mléka 1 CL mletého kminu

30 g masla (3 PL) 5 g &esneku (1 strouzek)
300 g krup majordnka (dle chuti)
s0l (dle chuti) s pepft

Houby namo&ime do mléka alespod hodinu pfed vafenim. Pak je v tom samém mléku cca 5
minut povafime a slijeme.

Méslo rozdélime na 3 dily.

Kroupy propldchneme vodou. Cést mdsla rozpdlime v hrnci a kroupy na ném krdtce
osmahneme. Prelijeme vodou, lehce osolime a uvatime domé&kka.

Cibuli nakrdjime najemno a orestujeme v pdnvi na masle, ptiddme houby, kmin a asi 5 minut
dusime.

Smés smichdme s uvafenymi kroupami, ptiddme prolisovany &esnek, majordnku a pept, dosolime
a zapedeme v méslem vymazaném peké&ku ve vyhtaté troubé na 180 °C cca 20 minut..
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