Unnepeljiink okosan!

Eppen csak tul a Marton-napi libasiiltén, maris érkeznek a Mikulas-csomagok finomsagai és alig egy
hénap malva itt a karacsony! Erdemes szamba venni par apro triikkét és megfogadni a dietetikusok
taplalkozasi és ételkészitési tanacsait, hogy az Unnepek alatt se étkezzink kontroll nélkdl. A
legfontosabb az lenne, hogy a napi rutinbdl kiszakadva se rugjuk fel teliesen a helyes taplalkozasi
szabalyokat, amihez az alabbi tippek mellett nagy segitség lehet az érvényben lévé legujabb
taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®is.

- Ne adjuk fel a napi tobbszori étkezést!
Ne sziikitslk le a napi étkezéseink szamat egy nagyra a tébb kisebb helyett. Ha egész nap semmit nem
eszunk, mert majd ugyis jon az Unnepi lakoma, egészen biztosan joval tobb kaldriat vesziink
magunkhoz, mintha elétte nem hagytunk volna ki étkezéseket. Kuléndsen fontos a reggeli, az az
Unnepek alatt se maradjon el!

- A kevesebb lehet tobb(féle)
Az étkezés Unnepi jellegét ne az adja meg, hogy mértéktelenil eszlink nagy adagokat! A megszokottnal
b&ségesebb kinalatbol késtoljunk inkabb tdbbfélét ugy, hogy mindenbdl egy keveset vesziink.

- Flszerezzik meg az linnepet!
Készitsuink finom fliszerkeverékeket, amelyeket izlésiink szerint valogatunk 6ssze. Ez egyben j6 csaladi
program is lehet az Unnepvaras idején. Igyekezziink a friss vagy szaritott zoldfliszerekkel az ételekhez
adott s6 mennyiségét csdkkenteni.

- A zoldség és a gyuimolcs is laktat
Ha az el6ételként, vagy kéretnek kinalt salataval és zdldséggel j6l megrakjuk a tanyérunkat, feltehetéen
kevesebbet fogunk enni a féételbdl és féként a desszertbdl, nem beszélve arrdl, hogy j6 Uton jarunk,
hogy az OKOSTANYER® ajanlasanak megfeleld z6ldség-gyiimélcs mennyiséget ilyenkor is megegyiik.

- Karacsonykor végre halat esziink

A halakat a husfélékkel egy élelmiszercsoportba szoktak sorolni, mert szintén kitiné minéségu, teljes
értékl fehérjeforrasok, emellett vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdagok, tovabba a tengeri
fajtak és a busa, pisztrang vagy kecsege t0bbszordsen telitetlen, esszencialis 6mega-3 zsirsavakat is
tartalmaznak. A kedvez§ zsirsavisszetétellk elésegiti a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zését,
tovabba nélkllézhetetlen gyermekek esetében azagy egészséges fejl6déséhez. Ezért karacsony utan
se hagyjuk el a halakat az étrendinkbdl, legaldbb hetente egyszer készitsuk el a kilbnb6z8 tengeri és
hazai fajtakat valtozatosan, kuldnféle fliszerezéssel!

- Készitsiik zsirszegényen, akkor is finom lesz!
Mivel a zsiradékok tartalmazzak a legtdbb energiat, azzal tudunk kalériakat megsporolni, ha sovanyabb
hasokat készitlink zsirszegényebb mdédon. Minél sovanyabb egy hus, annal magasabb a teljes értéki
fehérjetartalma, de az élvezetes izekrél sem kell lemondanunk, mert pacolhatjuk tejben, joghurtban,
izesithetjik friss fliszerekkel, citrommal, voéréshagymaval, fokhagymaval, citromlével, parolhatjuk
z6ldséggel, gyimdlccsel egyutt! B6 zsiradék helyett stisstk aluféliaban, vagy sutézacskdban.

- Apré valtoztatasok a megszokott recepteken
Az Unnepi toltott kdposzta toltelékjében valtsunk a fehér helyett barna rizsre, ezzel megndvelhetjik a
rostbevitelt. Talaljuk zsirszegény tejféllel, vagy esetleg krémesebb joghurttal. A rantott halat
zabpehelylisztbe és teljes ki6rlés(i panirmorzsaba forgassuk. B6 olaj helyett siitdpapirral bélelt tepsiben
sussiik meg olajjal enyhén megspriccelve.



- Piros alma, mogyoré
A hazi siteményekben csokkentsik a

cukortartalmat friss édes, vagy aszalt
gylimolcsokkel, illetve
cukorhelyettesit6kkel. A tejszinnel,
vajjal  késziilt  krémes fajtakbdl
kevesebbet fogyasszunk, mert azoknak
a zsirtartalma is magas, ezért nagyon
kalériadusak. Az 1,5 %-os tejjel, turdval
készllt, gylmolcsos-dids édességek

viszont kedvez6bb 6sszetételliek, féleg
ha a benniik 1év§ liszt egy részét teljes 2
kiérléslre vagy zablisztre cseréljik. Vendégségben is nyugodtan kérhetiink egy vékonyabb szeletet
az édességhdl, hiszen az linnepi fogdsok kozott éppugy nincsenek tiltott ételek, mint az egészséges
tdplalkozasban, csak a megfelel6 aranyokat és mennyiségeket kell betartani.



