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Silvestrovské dobroty ... 20 ... pomazanky

Jak UOBIat nizkoenergetice silvestrovske ponosteni

Pokud se rozhodnete, 7ze budete hubnout, vétSinou vas napadne sldvko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit
odrikani. Pokrocili jiz znaji heslo ,vseho s mirou” a védi, Ze si ani pfi hubnuti nemuseji odpirat chutné jidlo.
NasSe recepty na silvestrovské pohoSténi vam ukazi, jak |ze pfijem energie snizit.

Nase pomazanky, chlebicky i jednohubky obsahuji diky vybéru vhodnych surovin (omezeni nevhodnych skry-
tych tukl a sacharidi) mdlo energie. A protoze jite i o¢ima, vysledek by mél lahodit nejen chutovym bunkdm,
ale i oku. Doufdme, Ze si i pfi nizkokalorické varianté opravdu pochutnate. U kazdého receptu je uvedena energe-
tickd hodnota a slozeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy) celé varky a energetickd hodnota jednoho kousku.

Pomazinka s pazitkou

- 40¢ luciny linie (250 kJ)

- 7 ml polotucného mléka (10 k)
- 2¢ pazitky (0 kJ)

-sul (0 k])

- 30g kndckebrotu (410 k)

Do misky dejte lucinu,
Porce 670 kJ ,
BILKOVINY 5. | mléko, nadrobno nase-
Tuky 5 ¢ | kanou pazitku, osolte
SACHARIDY 226 a prorm'chejte. Plitek

knickebrotu rozlimejte na
¢tyti kousky, kazdy namazte pomazdnkou a zdobte
pazitkou. A
Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 12 kouskd.

Syrovd pomazdnka

- 60g syra cottage (280 kJ)
- ]5§ cé«/ervene’ c;gbule (40 k) 1 KOUSEK
- mletd sladkd paprika (0 k]) 50 kJ
- i, pepi (0 k])
- 45g kornspitzu (480 kJ)
Do misky dejte syr, nadrobno
E?LRSVINY 80100*(2 nakrdjenou cibuli, papriku,
Tuky 5 . | osolte, opepfete a promichej-
SACHARIDY 30 G te. KOI‘nSpitZ nakréjejte na
kolec¢ka silnd 7 mm a namazte
pomazinkou.

Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 15 kouska.

Pochutnej si se STOBem / 8 < o >
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Silvestrovské dobroty ...

Cesnekovd pomazdnka

- 40g luciny linie (250 k)

- 20g nizkotucného tvarobhu (60 kj)
- 10g bilého jogurtu (30 kJ)

- 4g Cesnekeu (20 kJ)

i 1 KOUSEK

- 30g chleba Knuspi (410 kJ)
- 15g Cervené papriky (20 k) 1 0 0 KJ

PoRcE 700 «) | Cesnek OIOL}PCJFC a p&ohsu}te
BiLKOVINY 11 . | do misky. Pfidejte lu¢inu,
Tuky 5 | tvaroh, jogurt, osolte a pro-
SACHARIDY 25 ¢ | michejte. Plitky kiehkého

chleba Knuspi prekrojte na-

pul. Z kazdé poloviny jesté pficnym fezem vytvorte

dva trojuhelnicky. Ziskdte tak z jednoho pldtku ctyfi
kousky. Ty pfed poddvdnim namazte pomaziankou

a zdobte kouskem ¢ervené papriky.

Z uvedeného mnozstvi surovin pripravite 8 kouska.

Pochutnej si se STOBem / 8 < 5 >

WWwWw.azgastro.cz .
www.istob.cz

... pomazanky

Tvarohovd pomazdnka se Sunkou

- 60g nizkotucného tvarohu 190 kJ

- 10g bilého nizkotucného jogurtu (30 kj)
- 8¢ jarni cibulky (20 kJ)

- 15g dritbezi sunky (60 k)

- sil (0 kf)

- 45g kornspitzu (480 k)
- 90 1) ]ar,t.n'.cibulku omyjte a na-
BILKOVINY 14 o | krdjejte nadrobno. Sunku
Tuky 1« | pokrdjejte na malé nudli¢-
SACHARIDY 29 ¢ | ky. Do misky dejte tvaroh,

jogurt, cibulku, sunku,
osolte a promichejte. Kornspitz nakrijejte na ko-
lec¢ka silnd 7 mm, namazte pomazdnkou a zdobte
zelenou ¢&ésti jarni cibulky.

Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 15 kouska.

REJSTRIK RECEPT() OBSAH + -

-

Text a foto: Zdenék Platl



Silvestrovské dobroty ... ... chlebi¢ky

Lososové chlebicky

- 90¢ tmavého toastového
chleba (900 kf)

- 16g luciny linie (100 k)

- 50g uzeného lososa (370 k)

- ledovy saldr (10 kJ)

- 15¢ kavidru z pstruba
(110 k])

- kopr na ozdobu (0 kJ)
PoRrcEe 1490 «J Platky
BiLKOVINY 236 celo-
Tuky 116 | Zrn-
SACHARIDY 41 G ného

toas-

tového chleba prekrojte na-
pul a kazdou polovinu jesté
naptl. Z jednoho plétku
ziskdte Ctyfi kousky. Kazdy
kousek namazte slabou vrst-
vou luciny. Na pulku chleba
naaranzujte kousek saldtu

s kavidrem a na druhou polo-
vinu lososa s koprem.

Z uvedeného mnozstvi suro-
vin pfipravite 16 chlebicka.

Chlebic¢ky s rajcaty
- 50g celozrnné bagety (570 kJ)

- 45 g nizkotucného tvarohu

(130 kJ)
- 55g rajéat (50 kj)
- 10g cibule (20 k])
- sitl, pep¥ (0 kJ)
Rajcata
Porce 770 kJ lra-
BiLkoviINy 9¢ na ra
Tuky 0c jejte na
SACHARIDY 36 G plét-
ky, ty

ptekrojte na polovinu, duzinu
vydlabejte do misky a zbytek
schovejte na ozdobu. Do mis-
ky s duzinou pfidejte tvaroh,
osolte, opepfete a promichejte.
Bagetu nakrdjejte na platky

a lehce namazte pfipravenou
pomazénkou. Zdobte zbylymi
rajcaty a prouzky cibule.

Z uvedeného mnozstvi surovin

pfipravite 7 chlebicka.

Text a foto: Zdenék Platl

Pochutnej si se STOBem / 8 <
WwWww.istob.cz
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Silvestrovské dobroty ... ... chlebi¢ky

chlebicky

Porce 960 «J
BiLkoviny 18 G
Tuky 5aG
SACHARIDY 28 G

pravite 8 chlebic¢ka.

Chlebicky s rybi
pomazdnkou
- 30g kndckebrotu (410 k)

- 50¢ tunidka ve viastni Stdvé
(230 kJ)

- 10g kremzské hoicice (50 k)

- 8¢ Cervené cibule (20 kJ)

- 10g zelené papriky (10 kJ)

- siil, pept, majordnka (0 kJ)

PoRrcEe 720 kJ l%niﬁa
BiLkoviNy 14 G Vfl,s ee
Tuky 2G Stavu
SACHARIDY 24 adej—

te ho
do misky. Pridejte hoi¢ici, na
$picku noze majordnky, osol-
te, opeprete a promichejte.
Platky knickebrotu prelomte
naputl, namazte je pomazdnkou
a zdobte kouskem zelené papri-
ky a prouzky cibule.

Z uvedeného mnozstvi surovin

pfipravite 6 chlebicka.

Pochutnej si se STOBem / 8 <

WWwWw.azgastro.cz .
www.istob.cz
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d Syrovo-jogurtové

- 30g kiehkého chleba Knuspi (410 kJ)
- 40g eidamu 20 % t.vs. (360 kJ)

| - 25 bilého nizkotuc. jogurtu (80 kJ)
- 30¢ bilku (z 1 vejce) (70 kJ)

- 20g Cervené papriky (30 kJ)

- nat jarni cibulky (10 kJ)

Vejce uvarte
v osolené
vodé natvr-
do, oloupejte
a nechte

_ vychladnout. Syr nastrouhejte na
jemném struhadle, dejte do misky,
pfidejte jogurt a utfete. Pldtky kfeh-
kého chleba prekrojte naptl a namaz-
te je pomazdnkou. Vejce nakrdjejte na
osminky, odstrante Zloutek a na kazdy
chlebic¢ek dejte jednu osminku bilku.
Dozdobte prouzkem cervené papriky.
Chlebicky se vyplati ptipravovat pred
poddvdnim, aby kiehky chléb nezvlhl.

Z uvedeného mnozstvi surovin pfi-

+ -

Text a foto: Zdenék Platl
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Sunkové balicky
- 75¢ driibezi sunky (300 kJ) 1k OUSEK
- 10g luciny linie (60 kJ) 9 O KJ
- 25g hroznového vina (70 k)

- pazitka (0 kJ)

Do stfedu kazdého plét-

Porce 430 «J M . ol ¥ - s
BILKOVINY 12 @ kvt_lvsunk}t_dejte pul cajové
Tuky 4 o | lzicky ludiny, na ni posadte
SACHARIDY 4 | polovinu odpeckované

kuli¢ky vina, zabalte do
thledného balicku a prevazte snitkou pazitky.
Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 5 jedno-

hubek.

{1 kousexk

Cesnekové lodicky 20 «J

- 60g vajecného bilku (ze 2 vajec) (140 kJ)
- 15g nizkotucného taveného syra (90 kJ)

- 20g nizkotucného tvarobu (60 kj)

- 4g Cesnekeu (20 kJ)

- 16g zelené papriky (10 k)

-Su

Vejce uvaite v osolené vodé
Porce 320 «J g

: natvrdo, oloupejte a nechte
BiLkoviNy 7G . Y
Tuky 1 ¢ | vychladnout. V misce utfete
SACHARIDY 9 ¢ | taveny syrs tvarohem a pro-
lisovanym ¢esnekem. Vejce
nakrdjejte podélné na ¢tvrtiny, odstrarite Zloutek

a kazdou ¢tvrtinu jesté piekrojte naptl. Kazdy kou-
sek bilku na oblé strané trochu sefiznéte, aby lodicka
dobfe stdla, dejte trochu pomazanky a dozdobte troj-
thelni¢kem papriky.

Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 16 jedno-

hubek.

Text a foto: Zdenék Platl

Pochutnej si se STOBem / 8 <
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Silvestrovské dobroty ... ... jednohubky

Okurkové houpacky

- 120g saldtové okurky (80 kJ)

- 25 g nizkotucného tvarobu (70 kj)

- 10g bilého nizkotucného jogurtu (30 kj)
- 10g eidamu 20 % t.vs. (90 kJ)

- 10g cibule (20 k)
- 10g uzeného lososa (70 kJ)
- siil, pepr (0 k)
PoRcE 260 0 Okurku omyijte, oloupej-

0. | te podélné prekrojte na

BiLkoviny . g
Tuky 5> ¢ | polovinu, vydlabejte a na-
SACHARIDY 7 ¢ | krdjejte na kousky silné

1,5 centimetru. V misce
utfete tvaroh, jogurt, najemno nastrouhany syr

a nadrobno nakrdjenou cibuli. Osolte, opepfete

a promichejte. Kazdou houpacku z okurky naplii-
te trochou pomazdnky a zdobte kousi¢kem lososa.
Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 20 jed-

nohubek.

Cherry jednohubky
- 80g cherry rajidtek (80 kj) 1 KOUSEK

- 20g luciny linie (120 kJ)

_ 8¢ Fedkvicek (10 k) 10 xJ

- siil, pepr (0 kJ)
— 10, | Rajédtka piekrojte na po-
BILKOVINY 5 . | lovinu a vydlabejte duzinu.
Tuky 2 | Z poloviny duziny vymackejte
SACHARIDY 6 G $tavu a detC do misky. Pf‘idej-

te lucinu, nastrouhané a stdvy
zbavené fedkvicky, osolte a promichejte. Vydlabané 1 KOUSEK
poloviny rajcat plite smési a zdobte nahrubo nadrce-
nym pepfem.

Z uvedeného mnozstvi surovin pfipravite 16 jedno-

hubek.

20 «J

Pochutnej si se STOBem / 8 <
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