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Karacsonyi menii tulzasok nélkiil

A karacsony hagyomdnyosan a nagy csaladi, barati lakomak ideje, amikor a gazdagon megrakott
asztal koré gydiliink a szeretteinkkel. Szinte altalanos jelenség, hogy ilyenkor tulzasokba esiink, amit
aztadn kés6bb rendszerint meg is banunk. Tul sokfélét és til nagy adagokat esziink, pedig a kozés
étkezések lélekre is gyakorolt pozitiv hatasa egyaltalan nem az elfogyasztott ételek mennyiségén
mtilik — figyelmeztet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége. Azért sem érdemes tulzasba vinni
a fézést, mert egy-két nap mulva mar senki sem eszi szivesen ugyanazokat a fogasokat és a mai

vilagban az sem megengedhetd, hogy a maradék a kukaba keriiljon.
Néhany o6tlet, amivel elkeriilhet6, hogy az {innepi meniivel tulzasokba essiink:

e Prébaljunk meg szakitani a kordbbi berogzédéseinkkel, és az adagok ne térjenek el a
hétkdznapitdl, még inkabb a hazai taplalkozasi ajanlasban, az OKOSTANYER®-ban
javasoltaktol.

e Az ételmennyiséget a meghivott vendégek létszdmahoz igazitsuk, ne annak a
tobbszoroséhez. Bevasarld listaval induljunk vasarolni és minden alapanyagbdl a pontosan
a kiszamolt mennyiséget vegyiik.

e Minél tobb szezonalis hozzavaldt haszndljunk az linnepi menihoz, példaul: almat,
gyokérzoldségeket (cékla, sargarépa, zeller), kdposztaféléket, gesztenyét, olajos magvakat,
sUt6tokot, karalabét. Ezeknek nem véletlenll van most a szezonja és ilyenkor az aruk is
kedvezébb.

e Nézziink koril, hogy mi van a fagyasztdban vagy a spajzban, és a mar meglévé
alapanyagainkat igyekezzlink elhasznalni.

o Nem kell ezerféle siiteményt sitni, elég lehet egy-két édes és soés, de kivald desszert
példaul egy szezondlis gyimolcstal is (alma, korte, birsalma (sajt), naspolya, sz6l6, olajos
magvak, kivi, datolyaszilva stb.)

e Az (innepen sem kell hust hussal enni, ha a f6étel husos, a leves lehet zoldségkrém, vagy
gylimolcsleves. Ez nem csak kiegyensulyozottabb igy, hanem a pénztarcdnkhoz is
kiméletesebb.

e Vdlasszunk hazai halat az ilyenkor szokdsos haldszléhez, siilt halhoz! Nyugodtan készilhet
fagyasztott termékbél is, nem kell feltétlenil a dragdbb é16 halat venni.

e Takarékoskodjunk az energidval, amit lehet slisslink meg egyszerre! Sokszor még hozza is
ad az ételek zamatahoz, ha egyutt készilnek.

e Asilt husok mellé remekil illenek a parolt gyiimolcsok, akar szészként, akar toltelékként
(pl. (birs)almaszdsz, aszaltszilvaval toltott csirkemell vagy pulyka). Maris egészségesebb
lesz a fogas és izgalmasabb is!

e Szakadjunk el a hust krumplival pdrositastél. A koreteket valtozatosabba tehetjiik, ha a
burgonya egy részét kivaltjuk mas z6ldséggel. A burgonyapiirét el lehet késziteni krumpli
helyett részben vagy egészen sargarépabdl, zellerbdl, s6t céklabdl is. A siilt krumpli helyett
pedig adjunk tepsiben siilt stt6tokot, zellert, céklat vagy kelbimbdt. Nem csak
egészségesebbé, de szinpompassa is fogjak tenni az Ginnepi asztalt.

e A maradékot fagyasszuk le, vagy megfelel6en csomagolva adjuk oda a raszoruldknak!
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Es végére inspiracioként az egészségesség és gazdasagossag jegyében Gjragondolt, Ginnepi meniisort
ajanlanak a dietetikusok:
Almas siit6tokkrémleves

Toltott kaposzta
Dids, sargarépas kuglof



