Unnepi étkezési tippek tiltasok nélkil

Vanilia, fahéj, narancshéj, mak, did, gydémbér, szegfliszeg, citrom, safrany, anizs, csokoladé és
fenyéillat. Reméljuk, ezek hallatin mindenkinek a varazslatos Unnep, a karacsony, a kozos,
hangulatos étkezések jutnak eszébe, nem pedig a gyomorrontas, a bojt és a diétazas. Az egészséges
taplalkozasba is beépithetdk a magyaros ételek, a mértékletes alkoholfogyasztas, hiszen nincs tiltott
étel vagy élelmiszer, csak kerilendé mennyiségek. Ehhez hozzéatartozik az is, hogy unnepek
alkalméaval sem felejtjiik el a napi tdbbszoéri zoldség- és gyimdlcsfogyasztast, a megfelel6 mennyiségi
és mindségl folyadékbevitelt, a friss levegdén lehetdleg napi rendszerességgel végzett testmozgast.
Egy kis odafigyeléssel nagyon sokat tehetlink azért, hogy az Ginnepek alatt ne szaladjanak fel rank
plusz kil6k, de azért az asztalra kerildé finomsagokat se kellen megvonni magunktél. Az a
legfontosabb, hogy ne rugjuk fel teliesen a helyes taplalkozasi szabalyokat és figyeljiink oda a
megfelelé folyadékbevitelre is, ami hangsulyosan nem az alkoholos italokbdl szarmazik — tanacsolja a

Gyere® Program szakmai vezetdje, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége.
Taplalkozasi tippek az tinnepekre:

- Ne adjuk fel a napi tdbbszori étkezést!
Ne szlikitsik le a napi étkezéseink szamat egy nagyra a tébb kisebb helyett, a lehet6 legjobb, ha 4-5-
szOr étkeziink egy nap. Ha egész nap semmit nem esziink és kiéhezetten latunk neki a nagy
karacsonyi ebédnek vagy a szilveszteri vacsoranak, egészen biztosan jéval tdbb kalériat veszink
magunkhoz, mintha el6tte nem hagytunk volna ki étkezéseket. Kiulldénésen érdemes odafigyelni az
Unnepek alatt is a reggelire, ez semmiképp ne maradjon el!

- Kisebb tanyér, kisebb adag!
Az étkezés Unnepi jellegét ne az adja meg, hogy mértéktelenil esziink, és nagy adagokat
fogyasztunk! Inkdbb mindenbdl egy keveset vegyiink és a hatalmas tanyérok helyett kisebbekkel
teritsik meg az Gnnepi asztalt.

- Az egészséges ételeknek is van kalériatartalma!
Ne feledjik, az egészséges ételeknek, példaul az olajos magvaknak, aszalt gyimolcsoknek is van
kalériatartalma, sokszor nem is kevés, azokat se fogyasszuk korlatlanul!

” - Fogyassz el dételt vagy levest!
Ha az el6ételként, koretnek kinalt salataval és zoldséggel megpakoljuk
a tanyérunkat, feltehet6en kevesebbet fogunk enni a f6ételbdl és féként
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- Az alkohol nem potolja a folyadékot!
Az alkoholos italok kozil kizarélag az alacsonyabb alkoholtartalmi sérok tartalmaznak elég vizet. A
desszertborok, pezsgék, likérok és kilondsen a tdmény italok ezzel szemben nem alkalmasak
folyadékpotlasra és az energiatartalmuk is nagyon magas. Ha egy-két pohar alkoholt fogyasztunk,
inkabb véalasszuk a szaraz vérosborokat.

- Egyilnk halat!



Probéljuk meg lassan a zsiros hasféléket hallal
helyettesiteni. Erre nincs is jobb alkalom, mint a
karacsony, hiszen ilyenkor sok helyen hagyomanyosan
halétel keril az tUnnepi asztalra. A baj az, hogy sok
csaladban szinte ez az egyetlen eset, amikor az év
soran halat esznek, mikézben hetente legaldbb egyszer
kéne fogyasztani. Pedig a halat nagyon valtozatosan el
lehet késziteni, érdemes kisérletezni, példaul azzal,
hogy siitében sutjik baconszalonnaval betekerve,
z6ldségekkel egyben sutve, vagy elére egy idére
bepéacoljuk, hitében alini hagyjuk, majd teflonedényben
kisUtjuk. Parolt zoldségkorettel és rizzsel talalva |zIetes €s nem utolsé sorban egészséges ételt
kapunk.

- Nem kell lemondani az édességr 6l, de legyiink okosak!
Edességeknél valasszunk olyan receptet, amelyek sok gyiimélcsét tartaimaznak, akar aszalt
forméban is. A napi étkezések szamaba pedig az is beleszamit, ha egy-egy szaloncukrot vagy egy
szelet siiteményt bekapunk!

Egylnk lassabban!
Ha réérésen esziink, megragjuk az ételt, nemcsak az izeket élvezhetjuk jobban, de nagy
valdsziniiséggel kevesebb kaloriat is juttatunk a szervezetiinkbe.

- Atéarsasag nem jar egyitt kaldriabevitellel!
A szeretteinkkel valo egyuttlét, a barati beszélgetések 6nmagukban is kellemessé és meghitté teszik
az Unnepet, nem kell allandéan enni kdzben. Ha pedig egy séta, korizds vagy hogoly6zas erejéig
kimozdulunk otthonrél, akkor energia-egyensulyunk megtartasaért is tesziink, hiszen a mozgassal
kalériat égetiink el.

Kellemes linnepi készilédést kivanunk!




