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Blagdani su uvijek povezani sa zabavama na poslu i u kućama, prepunim stolovima ukusne hrane koja mami naša osjetila, višestrukim punjenjem tanjura, te ispijanjem većih količina kaloričnih napitaka. Sva ova neumjerenost može dovesti do pojave neželjenih neugodnosti koje smo svi doživjeli bar jednom u životu. Iako blagdani predstavljaju veliku kušnju čak i za najdiscipliniranije, umjerenost i zdrav razum mogu spriječiti neugodnosti povezane s blagdanskim obiljem. Hrvatska agencija za hranu pokušat će Vam nekim korisnim savjetima pomoći u tome:
[image: image2.bmp]Blagdanska kupovina

· ne idite gladni u kupovinu, s osjećajem gladi moglo bi se desiti da kupite i više nego  što ste planirali

-     obavezno obratite pažnju na deklaraciju ( rok trajanja, sastav hrane, količinu masnoća, energetsku vrijednost, itd.)
[image: image3.bmp]Priprema hrane 
-    potrebno je paziti na higijenu pri čuvanju i pripremi hrane
      -    odvojiti sirovo od kuhanog, ne koristiti isto posuđe i pribor
      -    temeljito kuhati hranu

      -    hranu čuvati u hladnjaku na odgovarajućoj temperaturi
      -    koristiti samo ispravnu vodu i svježe namirnice

     [image: image4.bmp]Blagdanski stol
-     pri pripravljanju kolača, kreme koje sadrže jaja potrebno je dobro termički obraditi      (min 70˚C)
-     ne ostavljati kuhanu hranu i kolače na sobnoj temperaturi duže od dva sata 
Vaši gosti  sigurno neće zamjeriti ako se kolači ne nađu na stolu odmah po njihovom dolasku.
[image: image5.bmp]Vrsta i količina hrane
· bolje je jesti manje količine hrane češće nego se prejedati
· za pripremu obroka odaberite recepte sa sastojcima koji su siromašniji kalorijama
· izaberite nemasnu hranu
· ne zanemarite voće i povrće

· posebnu pažnju pri blagdanskom stolu trebaju obratiti dijabetičari i kronični bolesnici 

[image: image6.bmp] Čuvanje namirnica
 -    svu kuhanu i lako pokvarljivu hranu potrebno je u što kraćem vremenu ohladiti (na temperaturi ispod  5˚C)             

-     prije serviranja ranije pripremljenu hranu treba dobro podgrijati
-     čak ni u hladnjaku hranu ne treba čuvati duže vrijeme

[image: image7.bmp]… i još malo korisnih savjeta

· razmišljajte o blagdanskim obrocima kao o jednom u nizu svakodnevnih obroka

· slušajte svoje tijelo jer sigurno ne želite da Vam tegobe izazvane prejedanjem pokvare raspoloženje

· ne osjećajte krivnju ukoliko malo pretjerate sa hranom, blagdani su tako rijetki pa je ponekad potrebno i uživati!  
