ViyZiva ...

Tuk a rychla obcerstveni

Kolik tuku se ukryva v bézné porci

pokrm ve fast foodech?

cheesburger
hranolky stfedni
muffin ¢okoladovy
langos

smazeny hermelin

169 tuku
17 g tuku
199 tuku
219 tuku
519 tuku

Tvarohové knedliky

s jahodovym pyré - 1 porce

- 200g tvarobhu (850 kJ)

- 30 ml nizkotucného mléka (50 kj)

- 10g solamylu (140 kJ)
- 30g détské krupicky (440 kJ)
- 150g zahradnich jahod (270 kJ)

1 PORCE 1750 «J
BiLkoviNy 43 G
Tuky 26
SACHARIDY 54 ¢

vody a zvolna vaite (krdtce po zavafeni je opatrné
zamichejte, aby se nepfichytily ke dnu). Jahody
omyjte, nechte okapat a rozslehejte na kasi. Po
uvafeni knedliky vyndejte na talif a prelijte jaho-

WWwWWw.azgastro.cz

Z tvarohu, $petky sol,
mléka, krupicky a sola-
mylu vypracujte tésto.

Z hmoty tvoite knedliky,

které vklddejte do vafici

Pochutnej si se STOBem / 12 <
www.stob.cz

< 20 > + -

A jak se dobre a nizkotucné naobédvat Ci naveceret?

Pokud se rozhodnete, Zze budete hubnout, vétsinou vas napadne sllvko
dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odfikani. Pokrocili jiz znaji heslo
»vseho s mirou” a védi, Ze si ani pti hubnuti nebo pfi uzivani léku al'i ne-
musi odpirat chutné jidlo. Nasledujici dvojice receptl vam ukazi, jakou
cestou jit.

Uvadime vzdy dva recepty na podobny pokrm, které se vsak lisi slozenim,
a tudiz i energetickou hodnotou. Energii jsme snizovali nékolika zplsoby.
Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni skrytych tukd
a sacharidl) mélo energie. Technologickou tipravou jidla bez pouziti
zjevnych tukd (s pouzitim vhodného nadobi) snizite pfijatou energii.

A protoze jite i o¢ima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym
bunkam, ale i oku.

Tuky

NS =R AR

Kynuté svestkové knedliky - 1 porce

- 3g drozdi (10 k)

- 5g cukru (80 kJ) -,

- 50ml mléka (100 k) \ ;ﬁ E‘L*

- 120g polohrubé mouky (750 kJ) e ':,/
- 1/10 vejce (30 kJ) YD |

- 120g svestek (340 kJ)

Y4

- 10g mouckového cukru (170 kJ)
- 20¢ roztaveného mdsla (620 kj)

Z drozdi, $petky cukru a po-
1 PORCE 3100 «J o ; 1. /
, oviny mléka udélejte kvdsek,
BiLkoviny 156 p
Tuky 19¢ | ktery nechte na teple vyky-
SACHARIDY 1226 | nout. Do prosité mouky pti-

dejte vejce, sul, kvdsek a zbylé
mléko. Vypracujte tésto a dejte vykynout. Svestky
omyjte, nechte okapat, rozkrojte a vypeckujte. Z do-
state¢né vykynutého tésta vyvalejte silngjsi pldt, na-
krdjejte si ctverce, které plnte $vestkami. Varte ve vodé
10—-12 minut.

REJSTRIK RECEPT() OBSAH + -
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Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl
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USETRITE SR g Pecend kachna, bramborovy knedlik,
1820 «J R i AN dusené Cervené zeli — 1 porce

- 150g hldvkového cerveného zeli (200 k])

- ]50 ¢ kachny (2520 kJ) -

- stil, kmin tl«

- 10g sddla (360 kJ) ; }
- 5¢ hladké mouky (70 kJ) “

- 3¢ cukru (50 kJ) e

10 cibule (20 ) v ’v
- 70g bramborového knedlitu (380 kJ)

Omytou a ocisténou
1 PORCE 3600 k)1 kachnu osolte, okminujte,
BiLkoviINy 28¢c . o ..
Tuky 63 | dejte na pekdcek, zalijte
SACHARIDY 43¢ | vodou a peéte zvolna ve
stfedné vyhrdté troubé.

Béhem peceni podlévejte vodou. Omyté hlavko-
vé zeli nakrdjejte na nudlicky, osolte, okminujte,
zalijte vodou a duste domékka. Na rozehfdtém
sddle nechte zpénit nakrdjenou cibulku, popraste
moukou a za stdlého michdni pfipravte jisku. Tu
ndsledné zamichejte do hotového zeli.

Tuky
12 ¢

B

Kufe a la kachna, bramborovy knedlik,
saldt z Cerveného zeli — 1 porce

- 180g kuteciho stehna (930 kJ)

- 50ml ¢erného piva (60 kJ)

- 70g bramborového knedliku (380 kJ)

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

- 5¢ rostlinného oleje (190 kJ)

- ocet, nekalorické sladidlo

: - Omyté a ocisténé kufe osol-
roRet : te, okminujte, dejte na peka-

BiLkoviny 43 G v ..

Tuky 126 | ¢ek, podlijte vodou a v trou-

SACHARIDY 346 bé upeéte domékka. Béhem

peceni prelijte kufe sklenici
tmavého piva. Omyté zeli nakrdjejte na nudlicky,
spafte varici vodou, scedte a dejte do misy. Cibuli
nadrobno nasekejte, pridejte k zeli, zalijte sladko-
kyselou zdlivkou (olej, stl, ocet, sladidlo) a pro-
michejte. Pfedem uvafené a oloupané brambory
nastrouhejte na jemném struhadle, pfidejte hrubou
mouku, vejce, osolte a zpracujte tésto. Z néj utvoite
malou $isku, dejte do vrouci vody a varte 25 minut.
Hotovy knedlik nakrdjejte na platky a poddvejte

odvizené mnozstvi.

Pochutnej si se STOBem / 12 <
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Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl
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Cina (a la zeleninovd panev g
po ¢insku) s ryzi — 1 porce %

- 100g Shmaky (220 kJ)

- 10g oleje (370 kJ)

- 40g ryze syr. stav - po uvareni 100g (580 kJ)

- 100g pdrku (190 kJ)

- 30g Zampionii (190 kJ)

- 1 mald chilli papricka (60 kj)

- 150¢ mrazené orientdlni smési se séjovymi klicky
(220'k))

- 1 [Zice solamylu (60 kJ)

- 4 [Zice masového vivaru (90 kJ)

- siil, vegeta, magi

- 20g sdjové omdcky (120 kJ)

Solamyl rozmichejte s vy-
1 PORCE 2100 «J hut /%

] varem, ochutte SOJOVOU
BiLkovINny 27 G L v, v veq .
Tuky 13 | omdckou, pfipadné pfidej-
SACHARIDY 68 G te nékolik kapek magi.

Opatrné promichejte s na-
krdjenymi hranolky Shmaky a nechte chvilku ma-
rinovat. Ryzi propldchnéte a uvaite béznym postu-

pem. Na &sti rozehidtého oleje orestujte na platky

pokrdjeny pérek a zampiony. Pfidejte zeleninovou
smés, ochutte, podlijte trochou vyvaru a poduste.
K podusené smési zamichejte vafenou ryzi. Na
teflonové pdnvi rozehiejte zbytek oleje, opeéte na
ném kousky Shmaky a vmichejte je do zeleniny.

USETRITE
1870 k)

Pochutnej si se STOBem / 12 <
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Cina s ryzi vysokokalorickd — 1 porce
- 150g varené ryze (1160 kJ)

- 20g oleje (750 kJ)

- 5g solamylu (60 kJ) e

- 5g soli Ve .

- 20g séjové omidcky (120 kJ) | :6 Gj\\\

- 75g bilého zeli (90 kJ) \al¥

- 75g porku (140 kJ) ’ v o |

- 20g cibule (40 kJ]) A /m*‘ /

- 20 sidla (750 kJ) - ,)L
- 40 g veprového masa( 400 kj) S

- 40g dribezich jater (230 kJ)
- 1 dcl bilého vina (230 kJ)

Ocisténou zeleninu nakra-
1 PORCE 3970 «J . . dlidlc .
BILKOVINY 4> | jejte na nudlicky, orestujte
Tuky 57 | na oleji a smichejte s va-
SACHARIDY 67 ¢ | fenou ryzi. Krdtce opecte

a odstavte. Maso nakrijejte
na nudlic¢ky, jdtra na kousky a promichejte se so-
lamylem. Nejprve opecte na sddle vepfové maso,
pridejte jatra a krdtce poduste. Ochutte séjovou
omidckou, podlijte bilym vinem a duste domé¢kka.
Stdvu vysmahnéte, pfidejte zeleninu s ryzi a pro-
michejte.

Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl
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USETRITE
2130 «J

Dusené kure, bramborova kase,
ledovy saldt — 1 porce

- 120g kusete (620 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 150g brambor (500 kJ)

- 100g mléka (150 kJ)

- 200g saldtu ledového (110 k)

Kure ocistéte, naporcujte,

| porce 1570 <) 1 gsolte a okminujte. Opecte
BiLkoviINY 33 .. .. L
—— 11 . | naolejia podlijte mirné
SACHARIDY 36 ¢ | vodou. Duste do mékka.

Bramborovou kasi pfiprav-
te ndsledujicim zptisobem. Brambory oloupejte
a uvarte v osolené vodé. Vodu slijte, brambory
roz$touchejte, prilijte horké mléko a vymichejte
do hladka. Kure poddvejte s bramborovou kasi

a saldtem.

Pochutnej si se STOBem / 12 <
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Smazené kufeci stehno,bramborovy
saldt s majonézou — 1 porce

- 120g kuiete (600 k) (« ‘a\

- 30g stroubanky (460 kJ) \

- 10g hladké mouky (150 kj) @

- 15g vajec (100 kJ) Si/
- 30g oleje (1130 kJ)

- 200¢ bramborového saldtu s majonézou (1260 kj)

Kufeci stehno povaite,
! PoRce 3700 1 gsolte, obalte v trojobalu
BiLKkOVINY 346 ™ ,V ,J v
Tuky 55 | ausmazte. Déle si pfi-
SACHARIDY 64 G pravte bramborov;’r saldt

s majonézou. Brambory
uvaite ve slupce a po vychladnuti oloupejte. Na-
krdjejte na pldtky nebo na kosticky a smichejte

s drobné nakrdjenou cibuli, nakrdjenou kyselou
okurkou, vafenou nakrdjenou mrkvi, celerem

a sterilovanym hrdskem. Pridejte majonézu, sil,
pepft, ocet podle chuti a promichejte. Pro sniZeni
energetické hodnoty pokrmu mizete majonézu
nahradit z ¢4sti bilym jogurtem.
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Recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl



