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Kontrasty receptd ... ... ukazka

Jak udelat 2 jiala vysoce kalorickéno|idlo nizkoenergeticke!

Pokud se rozhodnete, Ze budete hubnout, vétSinou vas napadne sllivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odikd-
ni. Pokrocili jiz znaji heslo,vSeho s mirou” a védi, Ze si ani pfi hubnuti nemuseji odpirat chutné jidlo. NaSe recepty vam
ukazi, jak Ize dpravou klasickych predpis( na oblibené pokrmy pfijem energie snizit.

Uvadime vzdy dva recepty podobného jidla, které se v3ak lisi slozenim, a tudiz i energetickou hodnotou. Energii jsme
snizovali nékolika zp{soby. Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni nevhodnych skrytych tukl a sa-
charid{) mdlo energie. Technologickou Upravou jidla bez pouziti zjevnych tuki (s pouzitim vhodného nadobi) snizite
pfijatou energii. A protoze jite i o¢ima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym burikdm, ale i oku. Obé jidla
vypadaji ldkavé a doufdme, ze sii na nizkokalorické varianté opravdu pochutndte. U kazdého jidla je uvedena jeho
energetickd hodnota a sloZeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy). Udaje se tykaji jedné porce.

Falesna lososova pomazanka (1 porce)

- 100g mrkve (190 kJ)

- 10g cibule (20 k])

- citronovd stiva (20 kJ)

- [Zicka hortice (20 kJ)

- 50g bilého jogurtu (140 kJ)

- mlety bily pepr
A 290 l?mytou a (Lc1§tenoq mr-
BiLkoviny 56 C,V nastrouncjte &a J_em'
Tuky 2 ¢ | ném struhadle, pridejte
SACHARIDY 146 | jemné nakrdjenou cibuli,

ochutte citronovou $tdvou,
hot¢ici a vmichejte jogurt. Mizete dochutit mle-
tym bilym pepfem. Vyborny je pepf citronovy.

USETRITE
1010 «J

- 50g lososa v oleji (790 kJ)

~ 10¢ cibulky (20 kJ) i <)

] Sg%na’:la 7150 &) \ 6 8 /
- 15g majonézy (400 kJ) “; “ :

- [Zicka hoitice (20 k)

- citronovd stiva (20 kJ) _{ {_

- siil, bily pepr

Lososa a cibuli pokrdjejte

I PoRce 1400 )| hajemno. Dejte do misky, pfi-

BiLkoviny 126 4 , ., 5o
Tuky 316 | dejte mdslo, majonézu, hotéici
SACHARIDY 36 | avidlickou rozmackejte. Do-

chutte soli, pepfem, zakdpnéte
citronovou $tivou, promichejte a nechte v lednici
minimélné hodinu odlezet.

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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Kontrasty receptu ...

Irskd porkovd polévka (1 porce)

- 20g cibule (40 kJ)

- 50g porku (100 kJ)

- 60g brambor (200 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 10g ovesnych viocek (160 kJ)

- 1/2 hrnku vyvaru (40 kj)

- 50ml nizkotucného mléka (80 kj)
- 400ml vody

- strouzek Cesneku (40 kJ)

- pepr; mlety muskdtovy orisek, sil

- pagitka na ozdobu (20 kJ)

Cibuli oloupejte a pokrdjejte nadrobno. Pérek ocis-
téte a nakrdjejte na tenka kolecka. Brambory oskrab-
te a pokrdjejte na kosticky. V hrnci rozehfejte olej

a osmahnéte na ném cibuli. Pfidejte brambory, pfimi-
chejte ovesné vlocky a minutu opékejte. Snizte teplo-
tu, vie zalijte vyvarem, mlékem, vodou a na mirném
ohni vatte 30 minut, dokud polévka nezhoustne. Pét
minut pfed koncem pridejte

1 PORCE 870 «J | poérek, okofente ¢esnekem,
$'LK°V'NY ? ¢ | pepfem, muskdtovym ofiskem
UKY G ’ . /
SACHARIDY 5o . | aosolte. Podaxejte ozdobené

nasekanou pazitkou.

Pochutnej si se STOBem / 2 <
www.istob.cz
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.. polévka

USETRITE
420 kJ

Pérkova polévka (1 porce)

- 20g cibule (40 k]) fif <Y

- 100g porku (190 kJ) \ & B |

- 60g brambor (200 kJ) |3 'ﬂ‘ _ j
- 10g mdsla (300 k]) h Nl

- 10g hladké mouky (150 kj) Vs

- 400ml vody ‘—{ {—

- 1/4 kosticky slepiciho bujonu (60 kJ)

- 50ml sladké smetany s 12 % tuku (290 k)
- strouzek Cesneku (40 kJ)

- siil, bily pepr

- hrstka pazitky (20 kJ)

Cibuli oloupejte a pokrdjejte nadrobno. Pérek
ocistéte a nakréjejte na tenkd kolecka. Brambory
oskrabte a pokrdjejte na kosticky. V hrnci rozehfejte
midslo a osmahnéte na ném cibuli. Pfidejte mouku
a usmazte svétlou cibulovou jisku. Zalijte vrouci vo-
dou, pridejte pérek, brambory, bujon a na mirném
ohni vafte 30 minut. Do-

1 PORCE 1290 «J | chufte smetanou, okofente
_'?'LKO‘”NY 12 6 | Cesnekem, pepfem a dosolte.
- ° | Poddvejte ozdobené naseka-
SACHARIDY 346 .
nou pazitkou.
> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + =
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Kontrasty receptu ...

Nastaveny karbandtek (1 porce)

- 20 sdjové drti (290 k)

- 40g¢ libového veprového masa (400 k)
- 10g cibule (20 k])

- 1/2 ks vejce (160 kJ)

- 5g strouhanky (80 kJ)

- sutl, pep?, kmin, majordnka

- 50¢ Zampionii (80 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)
1 PORCE 1220 kJ IS{OJOVFP dl‘t c%ejte d?i mis-
BiLkovINY 23 G Yy, zalijte teplou vodou
Tuky 16 ¢ | a nechte nabobtnat. Maso
SACHARIDY 14 6 | acibuli umelte, spojte

s vejcem, prositou strou-
hankou, okofente, osolte a dobfe promichejte.
Zampiony rozkrdjejte na kostic¢ky, poduste na
vodé s kminem a soli a pridejte do tésta. Z tésta
vypracujte placic¢ky. Pekdcek potiete olejem, na-
sklddejte do néj placicky, mirné je podlijte vodou
a v troubé upecte.

USETRITE

WWWw.azgastro.cz

wWww.istob.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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... Maso

Karbandtek (1 porce)

R
\ &b

- 1/2 housky (280 kJ) L /
- 50ml plnotucného mléka (130 kj) L
- 80g mletého masa (1110 kJ) '
- 10g cibule (20 k)
- 1/2 s vejce (160 kJ)
- siil, pept, zelend petrzelka, kmin, majordnka

- 15g oleje (570 k])

Housku nakrijejte na kosticky
1 PORCE 2270 «J v ;

, a namocte do mléka. Maso,
BiLkoviny 19 ¢ v . g
Tuky 45 ¢ | namocenou housku a cibuli
SACHARIDY 16 ¢ | umelte, dejte do misy, pridejte

vejce, osolte, okofente a dobfe
promichejte. Z hmoty tvotte placicky, které smazte
po obou strandch na oleji.

> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + -
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Kontrasty receptu ...

Plnéné papriky jinak (1 porce)

- 15g ryze natural (220 kJ)

- 30g syra feta (350 kJ)

- 50g kuteciho masa (260 kJ)
- 70g cukety (80 kJ)

- 70g rajéat (50 kJ)

- 1 zampion (50 kJ)

- 5g olivového oleje (190 kJ)
- mlety pep?: siil

- bazalka, petrzelka, pazitka (30 kJ)
- strouzek Cesneku (40 kJ)

- [Zice kecupu (90 kJ)

- 1 velkd paprika (130 kJ)

Ryzi uvaite podle ndvodu na

1 PORCE 1490 «J , /
BILKOVINY 54 . | obalu, nasypte do misy, smi-
Tuky 156 | chejte s rozdrobenym syrem
SACHARIDY 31 ¢ | fetaa promichejte. Omyté

kufeci maso, cuketu a rajce
nakrdjejte na kostic¢ky, zampion na tenké pldtky. P4-
nev potiete olejem a osmahnéte kufeci kosticky. Pri-
dejte kofenti, bylinky a po 5 minutdch také Zampiony
a nakrdjenou zeleninu. Promichejte, poduste 5 minut,
ptidejte prolisovany ¢esnek, kecup a jesté par minut
prohiivejte. Smés pridejte do misy k ryzovému zdkla-
du a promichejte. Papriky omyjte a u stopky sefiznéte
asi 1 centimetr, aby vznikla poklicka. Pokud papriky
nechtgji stdt, mizete sefiznout milimetr i na spodni
strané. Odstrarite seminka a napliite pfipravenou
smési a priklopte sefiznutou poklickou. Vlozte do
zapékaci misky. Troubu predehfejte na 200 °C a pecte
domékka asi 30 minut.

Pochutnej si se STOBem / 2 <

WWWw.azgastro.cz .
www.istob.cz
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... Maso

Plnéné papriky (1 porce)

- 1 velkd paprika (130 kJ)

- 10g ryze (140 kJ)

- 80g mletého masa (1110 kJ)
- siil, mlety pepr

- 1/2 ks vejce (160 kJ)

- 1 strouzek Cesneku (40 k)

- 15g oleje (570 kJ)

- 30g cibule (60 kJ)

- 10g hladké mouky (150 kJ)
- 100ml vody

- 50g rajéatového protlaku (220 kJ)

- bobkovy list, nové koreni

b

R g 4

Papriky omyijte a u stopk
1 PORCE 2580 kJ VE vy .YJ . PXy
BILKOVINY 21 ¢ | sefiznéte asi 1 centimetr,
Tuky 44 ¢ | aby vznikla poklicka. Po-
SACHARIDY 356 | kud papriky nechtéjl' stat,

miiZete sefiznout milimetr
i na spodnf strané, pak odstrarite seminka. Ryzi
uvarte. Mleté maso osolte, okofente, pridejte ryzi,
vejce a Cesnek. Smési naplnte pripravené papri-
ky a priklopte je sefiznutou poklickou. Pekacek
potfete ¢dsti oleje, vlozte plnéné papriky, mirné

je podlijte vodou a pecte v troub¢ predehfité na
200 °C asi 30 minut. Na zbylém oleji osmahnéte
nakrdjenou cibuli, zapraste moukou a udélejte
svétlou jisku, kterou postupné rozfedte vodou. Za
stalého michdn{ doplrite rajéatovym protlakem,
ptidejte bobkovy list, nové kofeni a za obcasného
promichdni vafte asi 20 minut. Hotovou omédcku
precedte a podle potieby dochutte.

Y
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Kontrasty receptu ...

U§ETR|’T
2040 «J

Zapecené brambory
s uzenym (1 porce)

- 100g uzené krkovice (1830 kJ)

- 250g brambor (830 kJ) 5 &

- 30g cibule (60 kJ) \ s L/
- 10g sddla (370 kJ) L=y

- siil, pepr o

- 1/2 ks vejce (170 kJ) B,

- 100ml smetany s 12 % tuku (570 kJ)

Uzené maso pfedem pdr minut povai-

te. Brambory nakrdjejte na platky silné

1/2 centimetru, cibuli na kolec¢ka a uzené
na kosticky. Zapékaci misku vytiete sdd-
lem a vrstvéte — polovinu brambor, uzené

a cibuli. Koncete vrstvou zbylych brambor,
mirné osolte, opeprete a dejte zapéct do vy-
hrété trouby. Kdyz jsou brambory propece-
né dozlatova, zalijte

1 porce 3830 kJ | vejcem rozslehanym
?'LKOV'NY éz 6 | vesmetané a dejte
UKY G v v N
SACHARIDY 55 ¢ JeSte, na 15 minut
zapéct.
WWW.azgastro.cz Pochutnej si se STOBem / 2 <

wWww.istob.cz

.. Maso

Zapecené kufeci maso v bram-
bordch a zeleniné (1 porce)

- 150g kufecich prsicek (680 k)
- siil, pepr

- 150g brambor (500 kj)

- 30g cibule (60 kJ)

- 100g rajéar (100 k)

- 200g barevnych paprik (240 kj)
- 1 strouzek cesneku (40 k)

- [Zicka zeleninové vegety, kmin

- 1/2 ks vejce (170 kJ)

Maso nakrijejte na kostky, osolte a opeprete.
Oloupejte brambory a nakréjejte je na platky
silné asi 1/2 cm. Cibuli a rajcata nakrdjejte na
kolec¢ka, papriku na prouzky a ¢esnek na liste¢-
ky. VSechno kromé masa promichejte v mise

a ochutte vegetou a kminem. Do zapékaci
misky vlozte polovinu smési, na ni dejte pfi-
pravené maso a pfikryjte ho druhou polovinou
smési. Dejte zapéct do

trouby. Po 20 minu- 1 PoRCE 1790 kJ
tach zalijte roz$leha- _'?'LKOV'NY 4? G

7 i . UKY G
flym vejeem a dopecte SACHARIDY 47 G
dozlatova.

OBsAH

REJSTRIK RECEPTU
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Kontrasty receptu ...
Kureci $piz na grilu (1 porce)

- 130g kuteciho masa (670 kj)

- 100g barevné papriky (120 kJ)
-200g lilku (330 kJ)

- 60g drobnéjsi cibule (120 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 20g sdjové omdcky (110 kJ)

- 50ml Cerveného vina (140 kJ)

- mlety pep?: 1 [Zicka Cerstvého tymidnu
- 1 bobkovy list, siil

Maso a papriku nakrijejte
1 PORCE 1680 kJ 9 v
. na kousky, lilek na ctvrt-
BiLkovINY 39 G M K X . X
Tuky 136 | kolecka, cibuli na ¢tvrtiny.
SACHARIDY 316 Z oleje, SéjOVé omééky,

vina, pepfe, tymidnu,
bobkového listu a soli pfipravte marinddu. Do té
vloZte maso s lilkem, promichejte a nechte v chla-
du 1 den odlezet. Na jehly pak stfidavé navlékejte
marinované maso, cibuli, lilek a papriku. Grilujte
po vSech strandch, celkem asi 15 minut. Velmi
chutnou pfilohou jsou grilované papriky.

USETRITE |/

WWWw.azgastro.cz

wWww.istob.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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... Maso

Spiz (1 porce)

- 50g libového veprového masa (500 kj)
- 50¢ gothajského saldmu (910 kj) e

- 30g anglické slaniny (540 kJ)
- 130g paprikového lusku (80 kJ)

g

- 60g cibule (120 kJ) S

- 10g oleje (380 kJ) _

- mlety pep#; sitl K¢ L
| vonce 530 1) Maso, saldm, slaninu, papri-
BILKOVINY o1 o | kovyluska Clblvlll quré]ejte
Tuky 55 ¢ | nakousky. Na ¢tyfi jehly pak
SACHARIDY 8 ¢ | stfidavé navlékejte maso, sa-

ldm, slaninu, cibuli a kousky
paprik. Okoferte a osolte. Pekd¢ek potiete olejem,
vlozte $pizy, mirné podlijte vodou a v troubé upecte.

> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + -
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Kontrasty receptu ...

Lehky tvarohovy dort (12 porci)

- 500ml nizkotucného miéka (720 kj)

- 1 vanilkovy puding (360 kJ)

- 1 vanilkovy cukr (360 kJ)

- 500g nizkotucného tvarohu (1920 k)

- 4 [Zicky — 14 g sladidla Cukren (sukraléza) (230 kJ)
- 150g détskych piskotii (2480 kJ)

- 500 Cerstvého ovoce (970 k)

CELY DORT 7040 «J
BiLkoviny 118 ¢
Tuky 12¢
SACHARIDY 270 ¢

USETRITE
1 7350 «J

o

r:’.
iR
T

-

WWWw.azgastro.cz

Z mléka a pudingového prasku uvatte puding, dochutte vanilko-
vym cukrem a nechte vychladit. V prabéhu chladnuti michejte,
aby se nevytvoril skraloup. Vychladly puding smichejte s tvaro-
hem, dochutte sladidlem a vyslehejte do hladkého krému. Do dor-
tové formy vrstvéte piskoty, tvarohovy krém, pokladte ¢erstvym
nakrdjenym ovocem, na néj dejte opét piskoty a na zavér krém.
Povrch uhladte a dort dejte chladit do druhého dne do lednice.
Pfed poddvdnim bohat¢ ozdobte pokrdjenym ovocem.

:;u'- '(‘
il | !

Pochutnej si se STOBem / 2 <
WwWww.istob.cz
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.. moucnik

1 porce (1/12 dortu)

- 40ml nizkotucného mléka (60 kJ)
- 3¢ vanilkového pudingu (30 kj)

- 2¢ vanilkového cukru (30 kJ)

- 40¢ nizkotucného tvarohu (160 kj)
- 1 g sladidla Cukren (20 kJ)

- 12,5 détskych piskotii (210 kJ)

- 40g Cerstvého ;ovoce (80 k)

1 PORCE 590 «J
BiLkoviny 106
Tuky Ta
SACHARIDY 236

USETRITE
610 kJ

OBSAH + -
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Kontrasty receptu ...

Vanilkovy dort s ovocem (12 porci)

- 500ml polotucného miéka (960 kJ) e
- 1 vanilkovy puding (360 kJ)

- 100g cukru moucka (1610 kJ)
- 500ml Slehacky (6360 kJ)

- 2 ztuzovace slehacky

- 1 vanilkovy cukr (360 kJ)

- 100ml rumu (840 kJ)

- 2 [Zice vody

- 200g dérskych piskorii (3300 kJ)
- 300 Cerstvého ovoce (600 k)

CeLY porT 14390«kJ

BiLkovINY 48 G
Tuky 191 G
SACHARIDY 383 ¢

&)

3{_

Z mléka a pudingového prdsku uvaite puding, osladte moucko-

vym cukrem a za ob¢asného zamichdn{ nechte vychladit. Sleha¢-
ku smichejte se ztuzovacem a vanilkovym cukrem a uslehejte do-
tuha. Rum nafedte dvéma lZicemi vody. Do dortové formy dejte
polovinu piskoti a pokropte je polovinou rumu. Dalsi vrstvou

- [Zitka vody

.. moucnik

1 porce (1/12 dortu)

- 40ml polotucného mléka (80 k)
- 3 g vanilkového pudingu (30 kJ)
- 8¢ mouckového cukru (135 kJ)
- 40ml slehacky (530 kJ)

- 1/6 ztuzovace slehacky

- 3g vanilkového cukru (30 kJ)
- 2 [Zice rumu (70 kJ)

- 17g détskych piskotii (275 kJ)
- 25 ovoce (50 k)

+ -

1 PORCE
BiLkoviINy
Tuky
SACHARIDY

1200 «J
4 6
16 G
326

je pudingovy krém, na ktery vysklddejte rozkrdjené ovoce. Potiete polovinou $lehacky, nasklddejte piskoty, které
zakdpnete druhou polovinou rumu, a zakondete druhou polovinou slehacky. Povrch uhladte a dort dejte do led-
nice chladit do druhého dne. Ozdobte ovocem.

WWWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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