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Kontrasty receptu ...

Jak uelat z jidla vysoce kalorickeno jialo nizkokaloricke!

Pokud se rozhodnete, 7ze budete hubnout, vétSinou vds napadne sllivko dieta, a s tim spojeny nepfijemny pocit od-
fikani. Pokrocili jiz znaji heslo,Vseho s mirou” a védi, Ze si ani pfi hubnuti nemusime odpirat chutné jidlo. Nasledujici
dvojice receptli vam ukazi, jakou cestou jit.

Nepfikazujte si,superzdravd jidla“, kterd vam tfeba nebudou chutnat. Lépe je vyjit z vasich zvyklosti a upravit pokrmy
tak, abyste snizili energii, ale aby chutnaly téméf tak, jak jste zvykli.

Uvadime vzdy dva recepty podobného pokrmu, které se vsak lisi slozenim, a tudiz i energetickou hodnotou. Energii
jsem snizovali nékolika zpisoby. Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni skrytych tukl a sachari-
dfi) mélo energie. Technologickou upravou jidla bez pouziti zjevnych tuk( (s pouzitim vhodného nddobi) snizite

prijatou energii. A protoze jite i oCima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym bunkdm, ale i oku.

Zapecend zelenina s brambory
(1 porce)

- 100g mrazené zeleninové smési s kapii (240 kJ)
- 100g vasenych brambor (330 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 30g cibule (60 k])

- 150g porku (290 kJ)

- 100g Zampidnii (170 kJ)

- 1 ks vejce (340 kJ)

- 100ml nizkotucného miléka (160 kJj)

- siil, pepr; susené zeleninové koteni Vedeta

1 PORCE 1780 «J Er?.mbory 011()’UPCJ§I a nva—

BiLkoviny 216 rajejte napaEkY'k,% pre- '

Tuky 14 G em vymazany pekdc na- p ,
SACHARIDY 53 ¢ | vrstvéte polovinu brambor, Francouzské br 3mb0f}’ § uzenym

na kolecka pokrajeny p6-
rek, cibuli, mirné povafenou zeleninu a na platky
nakrdjené Zampiony. Osolte, opepfete, piipadné
posypte Vedetou a zakryjte vrstvou zbylych bram-
bor. Zalijte rozslehanymi bilky s mlékem a zapecte
v troubé.

masem (1 porce)

- 200 g varenych brambor (660 kj)

- 100g uzeného vareného masa (1810 kj)
- 2 ks natvrdo varenych vajec (680 kJ)
- 15g sddla (560 kJ)

- 20g cibule (40 k)

- 50g kyseljch okurek (40 kJ)

- 50 sladké smetany (12 %) (290 kJ)

ey

- siil, pepr
Brambory oloupejte a nakrd-
! PORCE 4080 | eite na platky. Na predem
BiLkovINY 36 G J¢) P/ Y-N p Y
Tuky 72 ¢ | vymazany pekd¢ navrstvéte
SACHARIDY 47 ¢ | polovinu brambor, posolte,

pridejte na drobno nakrdjenou
cibuli, uvafené, na kosticky pokrdjené uzené maso,

U SR na platky nakrdjené vejce a nastrouhanou okurku.
SETRITE Prikryjte druhou polovinou brambor, osolte, pfipad-
2 3 0 0 .l né mirné opepfete, zalijte smetanou a dejte péci do
K trouby.
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Kontrasty receptu ...

Zapecena kufeci

prsa na félii

(1 porce)

- 150g kusecich prsou (680 kJ)

- 20g sunky (310 kJ)

- 30g 20% stroubaného syru

(270 kJ)

- 100g brambor (330 kJ)
- 100g zeleninovd obloha (100 kJ)

- siil, pepr

Omyté a osusené maso nakle-
pejte, osolte, opepiete a opecte
z obou stran na f6lii. Mékké
maso pfendejte na zapékaci
misku, oblozte pldtkem Sunky,
posypte strouhanym syrem

a zapecte v mikrovlnné troubé.
Podévejte s bramborem a zele-

1 PORCE 1690 «J
BiLkoviNy 37 G
Tuky 226
SACHARIDY 14 G
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ninovou £ ™
oblo- 5

hou.
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Zapecend veprova kotleta
a americké brambory (1 porce)

- 150 vepiové kotlety (1310 k) .\"'"4, \\

- 10g sddla (370 k) b J
- 30 33% smetany (400 kJ) \ 3
- 30g 45% stroubaného syru (430 kJ) @

- 200g brambor (660 kJ) L,
- 20 oleje (750 kJ) 5

- siil, pepr

Omyté a osusené maso zlehka naklepejte, osolte,
opeprete a opecte z obou stran na tuku. Pfendejte na
pekacek, zalijte smetanou, posypte strouhanym syrem
a zapecte v troubé.

Domici variantu Americkych brambor si pfipravte
nésledujicim zptisobem. Brambory dikladné omyjte
a dejte do osolené vody vatit. Ne pfilis§ do mékka
uvafené brambory zcedte, nechte trochu vychladnout
a nakrjejte je na vysece, které osmazte jako hranolky
na rozehfdtém oleji, nebo ve

1 PORCE 3920 kJ | fritovacim hrnci. Miizete téz
BiLkoviny 396 | koupit zmrazené Americké
Tuky 70 G

brambory a pfipravit je

SACHARIDY 396 ,
podle névodu na obalu.
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Kontrasty receptu ...

- 5¢ hotéice (30 kJ)

- 10g cibule (20 k])
- 5g oleje (190 kJ)

- siil, pepr

brambory.

Krati roldda (1 porce)
- 100g kratich prsou (480 kJ)

- 10g veptové sunky (150 kj)
- 30g Cervené papriky (40 kJ)
- 20g sterilovaného hrdsku (50 kJ)

- 130g vasenych brambor (430 kJ)

Omyté a osusené maso rozkrojte
na pldc, osolte, opepfete, po-
tiete hof¢ici, pokladte na dilky
pokrdjenou $unkou, paprikou,
cibuli a hrstkou hrasku. Zabalte,
spojte pardtkem nebo zpevnéte
provazkem a opecte na oleji,
podlijte vodou a v troubé pecte
do mékka. Poddvejte s vafenymi

1 PORCE
BiLkoviny
Tuky
SACHARIDY

1390 «J
316
9¢
316

Veprova roldda (1 porce)

- 100g veprového masa — priimér
(1500 kJ)

- 5g hotice (30 kJ)

- 5 g anglické slaniny (90 kJ)

—5gcib§tle (10 kJ)

- 20g sterilované okurky (20 kJ)

- 1/4 ks vejce (80 kJ)

- 5g oleje (190 k)

- 5¢ hladké mouky (70 k)

- 100g bramborového knedliku
(720 kJ)
- siil, pepr

Omyté a osusené maso rozkrojte na plat,
naklepejte, osolte, opeptete, pottete hoici-
ci, pokladte na dilky pokrdjenou slaninou,
cibulkou, okurkou a vafenym vejcem.
Zabalte do rolddy, ptevazte provazkem,
nebo zpevnéte partkem, opecte na oleji,
podlijte vo-

1 PORCE 2710 kJ | dou a v troubé
$‘LKOV'NY ij 6 | upecte. Poddvej-
vy ° | tes bramboro-
SACHARIDY 40 G 3 ,
vym knedlikem.
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Kontrasty receptu ...
Jak lze prijmout bilkoviny, které jsou vazidny na razné velké mnozstvi tuku.

Kufreci prsa - na f6lii (1 porce)
460 kJ, ,T1g,S2

- 100g kufecich prsou (460 kJ)

- folie na peceni NO-STICK, siil, pepr

Omyté a osusené maso zlehka naklepejte, osolte, opepiete a opecte z obou stran na félii. Poddvejte s brambo-
rem, hranolkami, zeleninovym saldtem atd.

Kureci ptirodni fizek (1 porce)
650 kJ, ,16g,S2g

- 100g kufecich prsou (460 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- siil, pepr
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Omyté a osusené maso naklepejte, osolte a opepfete. Na teflonové panvi rozehiejte olej a maso na ném z obou
stran opecte. Poddvejte s bramborem, hranolkami, zeleninovym saldtem atd.

Veprovy ptirodni fizek (1 porce) W / L8N
1040 kJ, ,T19g,50.2¢g A
- 100g veprfové kyty (850 kJ)
- 5goleje (190 F])

- sutl, pep?

Omyté a osusené maso naklepejte, osolte a opeprete. Na teflonové panvi rozehiejte olej na kterém maso z obou
stran opecte. Poddvejte s bramborem, hranolkami, zeleninovym saldtem atd.

Smazeny kufeci fizek (1 porce)

1950 kJ, ,T29¢g,S 24g
- 100g kutecich prsou (460 kJ)

- 10 hladké mouky (150 kJ) 1>y
- 1/4 vejce (80 kJ) @
- 20ml polotucného mléka (40 kJ) SL
- 20g stroubanky (310 kJ)

- 25g olej na smazeni (910 kJ), sitl

Omyté a osusené maso naklepejte, osolte, obalte v trojobalu a z obou stran na oleji dozlatova osmazte. Poddvejte
s bramborem, hranolkami, zeleninovym saldtem atd.

Smazeny veprovy fizek (1 porce)
23401, 200, T 400, S 24g
- 100g veprové kyty (850 kJ)

- 10g hladké mouky (150 k]) N '
- 1/4 vejce (80 kJ) \‘
- 20ml polotucného mléka (40 k) SL
- 20g stroubanky (310 kJ)

- 25g oleje na smazeni (910 kJ), siil

Omyté a osusené maso naklepejte, osolte, obalte v trojobalu a z obou stran na oleji dozlatova osmazte. Poddvej-
te s bramborem, hranolkami, zeleninovym saldtem atd.
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