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Kontrasty receptu ...

Ceska kuchyné na zdravy zpisob
aneD Jak uaelat zjidla vysoce kalorického jidlo nizkoenergeticke!

Pokud se rozhodnete, Ze budete hubnout, vétsinou vas napadne sltivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odfikani. Po-
krocili jiz znaji heslo ,véeho s mirou” a pravdu, ze si ani pfi hubnuti nemusi odpirat chutné jidlo. Nasledujici dvojice receptt
vam ukazou, jakou cestou jit.

Nepfikazujte si,superzdravé jidla“, kterd vdm tfreba nebudou chutnat. Lépe je vyjit z vasich zvyklosti a upravit pokrmy tak, aby
pfi snizené energii chutnaly témér stejné, jak jste zvykli.

Uvdadime vzdy dva recepty podobného jidla, které se vsak lisi sloZzenim, a tudiz i energetickou hodnotou. Energii jsme sni-
Zovali nékolika zplisoby. Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni skrytych tuk a sacharid) malo energie.
Technologickou Upravou jidla bez pouziti zjevnych tuku (s pouzitim vhodného nadobi) snizite pfijatou energii. A protoze jite
i o¢ima, vysledny pokrm lahodi nejen chutovym bunkam, ale i oku.

Znojemsky gulds (1 porce)

- 90g hovéziho masa (540 kJ)

- 10g oleje (380 kJ)

- 30g cibule (60 k])

- 300ml vody (0 k)

- 10g hladké mouky (150 kJ)

- 15g sterilovanych okurek (10 kJ)

- 50g chleba (510 kJ)
1 — Maso omyijte, osuste a na-
S a kré’j.ejtevr}a kosti¢ky. Na
Tuky 16 ¢ | oleji zpénte nadrobno , )
SACHARIDY 38 ¢ | nakrdjenou cibuli, pfidejte SCngll’lSk}” gulés (] porce)
maso, prelijte vodou a vai-
te do mékka. Pied dokoncenim zahustéte moukou - 90 ¢ veprového masa (900 kJ)
rozmichanou v tro$ce vody, promichejte, pfidejte - 10g sddla (380 kJ)
na kousky nakrdjenou sterilovanou okurku a pro- - 30 cibule (60 kJ)

vaite. Poddvejte s chlebem. - sladkd paprika, sill, pepr (0 kJ)
. . _ - 100g sterilovaného zeli (270 kJ)
L -~ i , - 10g hladké mouky (150 kJ)
¢ B i : ' - 30ml smetany (400 kJ)
lzj : E‘IT(I; I Tj : - 160g knedlikii (1600 k)
K

Maso omyjte, osuste a nakrd-

_I 7 . . eV
PoRce 3760 KJ jejte na kosticky. V kastrolu

BiLkovINY 34 ¢ \ ’ e
Tuky 45 ¢ | rozpustte sidlo, zpéiite na-
SACHARIDY 89 ¢ | drobno nakréjenou cibuli,

zapraste paprikou, osolte,
opepfete, podlijte trochou vody a duste. Kdyz je maso
témeér mékké, pridejte sterilované zeli a doduste do
mékka. Zahustéte moukou rozmichanou se smetanou
a poddvejte s knedlikem.

Jak na to
Tentokrat je jako pfiloha misto knedlikd chleba, ale na Uspore energie se podili zejména zvoleni mensiho mnozstvi
prilohy. Mnozstvi tuktd snizite libovéjsSim masem a odlehcenéjsi variantou omacky.

Pochutnej si se STOBem / 9 <
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Kontrasty receptu ...

0% | Pecend kachna, bramborovy
USETRITE]” e knedlik, ¢ervené zeli (1 porce)

2900 «J \>_al - 150g kachny (2520 k])
s ! B e - 150g cerveného hlavkového zeli (200 kf)
3 - ' - 10g sddla (360 k) ¥ ;;\.\
- 10g cibule (20 kJ) - -
- 3ggcukru (50 kJ) \ ﬁ P ﬂy
- 5¢ hladké mouky (70 kJ) ./
- siil, kmin (0 kJ) h
- 300¢ bramborového knedliku (2160 kJ) _{ ' "'L

Kachnu omyjte, osuste,
osolte, okminujte a vlozte

1 PORCE 5380 «J

BiLkoviINy 40 G
v , Tuky 66 ¢ | na pekd¢ vymazany polovi-
Kure a la kachna, bramborovy SACHARIDY 133 ¢ | nou sddla. Podlijte trochou

knedlik, ¢ervené zeli (1 porce) vody a dejte do stiedné
vyhtdté trouby. Pecte zvolna tak dlouho, nez bude
maso mékké. Béhem peceni kachnu podlévejte vo-
dou. Zeli omyjte, nakrouhejte na nudlicky a vsypte
do hrnce. Osolte, okminujte, podlijte trochou vody
a duste do mékka. Mezitim si rozehfejte v pdn-
vi¢ce druhou polovinu sddla a orestujte na ném
nadrobno nakrdjenou cibuli. Pak zapraste moukou
a za stdlého michdni pfipravte jisku, kterou posléze
vmichejte do poduseného zeli. Poddvejte s brambo-
rovym knedlikem.

- 180g kuteciho stehna (930 kJ)

- 5¢ rostlinného oleje (190 kJ)

- 50ml tmavého piva (60 kJ)

- 150g cerveného hlavkového zeli (200 kJ)
- 10g cibule (20 k])

- ocet, nekalorické sladidlo (0 kJ)

- siil, kmin (0 kJ)

- 150g bramborového knedliku (1080 kj)

Kufeci stehno omyjte, osuste,

1 PORCE 2480 «J | kminui lo¥
BiLkoviINy 48 ¢ | 950 ,t?’ o vl’nlr}uﬁe', \ OZthr.la
Tuky 15 ¢ | pekd¢ vytfeny olejem a pii-
SACHARIDY 65 ¢ | klopte. Podlijte vodou, dejte

do stfedné vyhrdté trouby

a pozvolna pecte. Po pulhodiné odklopte a podlévejte
tmavym pivem. Pecte, dokud neni maso mékké az

ke kosti. Pozndte to tak, Zze do masa zapichnete napf.
grilovaci jehlu, kterd by do ného méla lehce vklouz-
nout. Zeli omyjte, nakrouhejte na nudlicky, pfidejte
nadrobno nakrdjenou cibuli, podlijte trochou vody

a duste do mékka, nakonec ho osolte a ochutte sladi-
dlem a octem. Podévejte s bramborovym knedlikem.

Jak na to

Pri redukci vahy je tfeba omezovat pfilohy. Po-
kud si chcete dopfat stejnou pfilohu, nezbyva
nez omezit jeji mnozstvi. Knedliky si mGzete
rozkrojit napul a naaranzovat je na talifi, aby
to vypadalo, ze jich je vice. Uvidite, Ze psychic-
ké nasyceni funguje a vy nebudete pocitovat
hlad. Energii snizite dale tak, ze omezite zjevné
a skryté tuky - zjevné tuky volbou vhodného
nadobi pfi pripravé, skryté tuky volbou masa

(kure je podstatné méné tu¢né nez kachna). Kufe 2 1a kachna
a petenou kachnu jsem pfipravoval v tomto pekadi.

Uvodni text: Iva Malkova, recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl

Pochutnej si se STOBem / 9 <
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Svickové fezy na zeleniné (1 porce)

- 100g hovézi svickové (620 kJ)
- 7g oleje (260 kJ)

- 20g cibule (40 k)

- 40g kotenové zeleniny (70 kJ)
- 400ml vody (0 k)

- 10g hladké mouky (150 kj)

- pdr kapek citronové stavy (0 kJ)
- 80g houskového knedliku — 2 plitky (800 kJ)

- siil, pepr, nové korent, bobkovy list, tymidn (0 kJ)

M myj $ Zl h_
1 poRcE 1940 ) | asokcl> yjte, osufte, e
BILKOVINY 28 < a naklepejte, osolte a ope-
Tuky 15 ¢ | prete. V hrnci rozehfejte
SACHARIDY 54 ¢ | olej, maso na ném z obou

stran opecte, vyndejte

a uchovejte v teple. Pak ve stejném hrnci orestujte
ocisténou, omytou a osusenou zeleninu nakrdje-
nou na nudlicky a cibuli nakrdjenou na prouzky.
Vratte zpét maso, pridejte celé nové kofeni, bobko-
vy list, tymidn, podlijte vodou a duste do mékka.
Za stélého michdni zahustéte moukou, zalijte zby-
lou vodou, promichejte a provarte. Dochutte citro-
novou $tdvou a poddvejte s houskovym knedlikem.

USETRITE
1710 «J

Svickové fezy

7Y
a svickovou na
smetané
. Ve
jsem piipravoval
v tomto hrnci.

Jak na to

Svickovd na smetané (1 porce)

- 100g hovézi svickové (620 kJ)
- 5¢ slaniny (160 kJ)

- 40g kofenové zeleniny — mrkeu, celer, petrzel (70 kJ)
- 20 cibule (40 kj) p
- IOg sddla (380 kJ) P

- 400ml vody (0 kJ) \ 34
- 2g octa (0 kJ) oy
- 5¢ mdsla (160 kJ) Yo o

_ 15 g bladké mouky (220 k]) o 8
- 30ml smetany (400 kJ)

- 160g houskového knedliku — 4 pldtky (1600 kJ)

- siil, pepr, nové korent, bobkovy list, tymidn (0 kJ)

Maso oplédchnéte, osus-
1 PORCE 3650 «J t Solrtie bt
BiLKOVINY 37 | tea prospikujte slaninou.
Tuky 36 ¢ | Provedete to tak, Ze ostrym
SACHARIDY 99 ¢ | nozem udélite do masa hlu-

boké fezy, do kterych vlozite
na prouzky nakrdjenou slaninu. Zeleninu ocistéte,
omyjte, osuste a nakrdjejte na pldtky. Cibuli olou-
pejte a nakrdjejte na prouzky. Do hrnce vlozZte sddlo,
pridejte zeleninu a cibuli a krdtce osmahnéte. Pak
pridejte maso a krétce jej po vSech strandch opecte,
aby se zatdhlo a nepoustélo $tdvu. Podlijte trochou
vody, pfidejte nadrceny pepf, celé nové kofeni,
bobkovy list a tymidn. Zakdpnéte octem a pod po-
klickou duste. Béhem duseni maso podlévejte a ob-
racejte. Mékké maso vyjméte a udrzujte v teple. Do
hrnce pfidejte mdslo a orestujte nadrobno nakrdjenou
cibuli. Pak zapraste moukou a za stilého michdni pti-
pravte jisku, kterou zahustéte $tdvu v hrnci. Pridejte
smetanu, rozslehejte a dikladné provarte. Pak oma¢-
ku precedte pfes sito, pfipadné dochutte a pridejte
maso. Poddvejte s houskovym knedlikem.

| svickovou muzete pfipravit méné kaloricky. Stejné jako v predchozim receptu omezite pfilohu,
ale na talif naaranzujete tak, ze ani nepoznate, ze v odlehené varianté snite jen polovi¢ni porci
knedlikd. Tuky omezite snizenim jejich mnozstvi pfi pfipravé masa a vynechanim smetany.

Pochutnej si se STOBem / 9 <
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USETRITE
1270 «J

Brambordk s dribezim masem (1 porce)

- 100g brambor (330 k)

- 50g kuteciho masa (210 kj)

- 1 [Zitka sdjové omdcky (20 kJ)

- 1/2 vejce (170 kJ)

- 50g porku (100 kJ)

- 100g papriky (120 kJ)

- petrzelka, sitl, majordnka, pepr (00 kJ)
- 10ml mléka (20 kJ)

- 20g hladké mouky (280 kJ)

Kureci maso omyjte, osus-

1 PORCE 1250 «J . =
BILKOVINY 20 | teavmisce promichejte se
Tuky 5 ¢ | séjovou omickou. Brambory
SACHARIDY 43 ¢ | oloupejte, najemno nastrou-

hejte, nechte odstdt, pripadné
jesté trochu zmdacknéte a slijte vodu. Maso opecte

na specidlni félii pro peceni bez tuku nebo na pdnvi
vylozené pecicim papirem, pfidejte pokrdjeny pérek,
na nudli¢ky nakrajenou papriku a nasekanou petrzel-
ku. Brambory smichejte s vejcem, mlékem, moukou,
majordnkou, osolte a opepiete. Promichejte a smazte
op¢t na specidlni folii nebo na panvi s pecicim papi-
rem. Brambordk napliite smési z kufectho masa, pre-
loZte a poddvejte.

Jak nato

Pfi redukci vahy je tfeba omezovat tuky zjevné

i skryté. Smazeni (zjevné tuky) pridava pokrmim
nejvice energie. Pokuste se tedy smaZeni co nejvice
omezit. Pokud si ho chcete obcas dopfrat, snazte se
tuk ze smazeného pokrmu co nejvice odstranit (od-
sajte ubrouskem, ponofte na zlomek vtefiny ihned
po smazeni do hrnce s vrouci vodou). Smazit |ze
téz i bez tuku nebo jenom pfi potfeni panve tukem.
Skryté tuky omezite volbou masa (kufeci prsa maji
4krat méné energie nez krkovicka).

Pochutnej si se STOBem / 9 <
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Bramborak s uzenym masem (1 porce)

- 100g brambor (330 kJ)
- 30 ml mléka (60 kJ) -
- 20g hladké mouky (280 kJ)

- 1 vejce (340 kJ)

- 80g uzené krkovicky (960 kJ)

- 80g cibule (160 kJ) o

- 5g besneku (20 k) e

- siil, majordnka, pepr (0 k) I

- 10g oleje (370 kJ)
1 PORCE 2520 kJ .Brambory OlOLlpC)tC, na-
BILKOVINY 55 . | jemno nastrouhejte, nech-
Tuky 376 | teodstdt, pfipadné jesté
SACHARIDY 43 6 | trochu zmédcknéte a slijte

vodu. Pfidejte mléko,

mouku, vejce, na kosticky nakrdjenou krkovicku,
nadrobno nakrdjenou cibuli, prolisovany cesnek,

majordnku, osolte a opepiete. Dobfe promichejte
a smazte dozlatova na rozpdleném oleji.

Nidob{ na ptipravu pokrmii zapiijcila firma PANS s.r.0. Dékujeme
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Nizkokalorické vepro-knedlo-zelo
(1 porce)

- 100g libového veprového masa (1000 kJ)
- 25¢ cibule (50 kJ)
- 50ml vody (0 kJ)
- siil, pep# (0 kJ)

Na zeli:

- 300g hldvkového zeli (350 kJ)
- 80g cibule (160 kJ)

- 3¢ nekalorického sladidla (0 kJ)
-3gocta (10 kJ)

- s, kmin (0 kJ)

- 80g houskového knedliku — 2 plitky (800 kJ)

| once 5370 ) Maso orgyjte, osuvéte, osol-
BiLkoviNy 33 G te)ko'EepI(g{)el aVVIO(itC SOV V v k dl 1 1
Tuky 19 e€kace. ozte drobnc _ _
SACHARIDY 66 G Eakrijenou Cibuh', pOdlith epro nealo-zelo ( porce)
vodou, pfiklopte a pecte - 150g prorostlého (tucného) veprového masa (2990 kj)
zhruba pul hodiny, nez je maso mekké. Je-li tre- - 100g cibule (200 k])
ba, podlévejte maso horkou vodou. Zeli omyjte, - 200ml bilého vina (440 kJ)
nakréjejte na nudlicky a vsypte do hrnce. Zalijte - siil, pepr (0 k) PN
vodou a duste do mekka, pridejte nadrobno na-
krdjenou podusenou cibuli, osladte, okyselte, osol- Na zeli:
te, okminujte, promichejte a uz nevatte. Poddvejte - 200g hldvkového zeli (240 kJ) \ \
s houskovym knedlikem. - 10g tuku (370 kj) |
- 100g cibule (200 kJ)
_ 15 hladké mouky (210 k]) L
- 5g cukru (80 kJ) I
-5gocta (10 kJ)

- siil, kmin (0 kJ)
- 160g houskového knedlilku — 4 pldtky (1600 k)

1 PORCE 6340 «J Masov omyjte, 9su§te, Oso,lvte,
BILKOVINY 43 . | opepfete a vlozte do pekace.
Tuky 82 ¢ | Oblozte drobné nakrdjenou
SACHARIDY 150 6 Cibllll’, podlijte vfnem, pf‘i—
klopte a pecte zhruba pul
hodiny, nez je maso mékké. Je-li tieba, podlévejte
maso pouze horkou vodou. Zeli omyjte, nakrdjejte
na nudli¢ky a vsypte do hrnce. Zalijte vodou a duste
do mékka. Na tuku zpénte nadrobno nakrijenou

’ w o y - cibuli, zapraste ji moukou, trochu za stdlého mich4-
U SETRITE P . ni osmazte, podlijte vodou ze zeli (asi 30 ml) a dobfe

; ' provaite. Pfidejte podusené zeli, osladte, okyselte,

3 9 7 0 K J osolte, okminujte, promichejte a uz nevatte. Podd-
vejte s houskovym knedlikem.

Jak na to

Knedlo-vepro-zelo si mliZzete dopfrat i pfi redukci vahy. Pokud dle zasad, které uz znate, bude tvorit
polovinu talife zelenina - zeli, ¢tvrtinu bilkovina - libové maso a ¢tvrtinu pfiloha — 2 knedliky, mU-
Zete si zdravé pochutnat na tomto typicky ceském jidle.

Pochutnej si se STOBem /9 <

WWwWWw.azgastro.cz
www.stob.cz
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USETRITE
2260 «J |-

Veprové s mrkvi a pecené brambory
(1 porce)

- 80g libového veprového masa (810 k)
- 20g cibule (40 kJ)

- 5¢ hladké mouky (80 k)

- 200g mrkve (380 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 100g pecenych brambor (330 kj)

- stil, kmin (0 kJ)

Maso omyjte, osuste a nakrd-

1 PORCE 1830 «J 2.9 ; ;
BILKOVINY 1o . | jejte na kostky. Na rozpdleném
Tuky 21 ¢ | oleji zpénte cibulku, pridejte
SACHARIDY 43 g maso, z¢ vsech stran opeéte,

osolte, podlijte trochou vody
a pod poklickou duste do mékka. Mrkev ocistéte,
omyjte, nakrdjejte na kolecka a pridejte ke zméklému
masu. Doduste spole¢né. V trose vody rozmichej-

te mouku, pfidejte k mékkému masu, promichejte

a provafte. Mezitim si oloupejte a omyjte brambory,
nakrijejte je na plitky nebo na mésicky, rozlozte na
plech, posypte je kminem, soli a upecte ve vyhiité
troubé.

Jak nato

Pfi redukci vahy je tfeba omezovat pfilohy.
Bramborovy knedlik nahradte bramborem, ale
pokud by to pro vas nebylo ono, rozkrojte dva
knedliky napll a naaranzujte je na talifi, aby to
vypadalo, ze jsou knedliky Ctyfi. A s tuky si uz ur-
Cité poradite sami: Energii snizite tak, Ze omezite
zjevné i skryté tuky - zjevné tuky volbou vhod-
ného nadobi pfi pfipravé masa, skryté tuky vol-
bou masa (libové vepiové ma podstatné méné
tuku, a tim i energie nez veprové prorostlé).

Pochutnej si se STOBem / 9 <
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Veprové vypecky, bramborovy
knedlik, zeli (1 porce)

- 100g prorostlého veptového biicku (1880 k])
- 150g hldvkového zeli (180 kJ) s

- 10g hladké mouky (150 kJ) ( # -:‘ \
-]Ogcu/em (]70k]) \ 5 O | J
- 30g cibule (60 kJ) :

- sitl, ocet, kmin (0 k) ‘

- 5g Cesnekeu (20 kJ) . jL
- 5g sddla (190 kJ)

- 200g bramborového knedliku (1440 k)

Maso omyjte, osuste

1 PORCE 4090 «J o $pali
BILKOVINY 27 | anakrdjejte na $pa fky, ty
Tuky 50 ¢ | okminujte a potfete proli-
Sackaripy 105 | sovanym Cesnekem. Vlozte

ho do pekdce, pridejte
nadrobno nakrdjenou cibuli a pecte za obc¢asného
podliti a otoceni v dobfe vyhtaté troubé do mék-
ka. Zeli omyjte a nakrijejte na nudlicky. Spatte

jej ve vrouci vodé, scedte a dejte na rozpdlenou
panev. Okminujte, osolte, podlijte troskou vody

a pod poklickou duste do mékka. Pak ho zapraste
moukou, promichejte, nechte jesté chvilku prova-
fit, osladte, okyselte a poddvejte s vypecky a bram-
borovym knedlikem.

Vepiové v mrkvi
a veprové vypecky jsem pfipravoval na této Etvercové panvi.
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Uvodni text: Iva Malkova, recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl



