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Jak uaelat 2 jidla vysoce kalorickeno jialo nizkoenergeticke?

Pokud se rozhodnete, Ze budete hubnout, vétSinou vds napadne sliivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odfikd-
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 apravou klasickych predpisl 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 tukid a sa-
charid{) mdlo energie. Technologickou upravou jidla bez pouziti zjevnych tuki (s pouzitim vhodného nadobi) snizite
prijatou energii. A protoze jite i oima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym bunkdm, ale i oku. Obé jidla
vypadaji lakavé a doufdme, Ze si i pfi nizkokalorické varianté opravdu pochutndte. U kazdého jidla je uvedena jeho
energeticka hodnota a slozeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy). Udaje se tykaji jedné porce.

Krélik na ¢esneku, $pendt,
brambory — 1 porce

- 100g krdlika (780 kJ)

- 1 strouzek Cesneku (20 kj)
- 40g cibule (80 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 100g brambor (330 kj)

- sil

- 150¢ Spendtového protlaku mrazeného (210 kj)

Krélik na slaniné, bramborovy

Kralika omyijte, napor-

éifgifw 1o 1300Ké cujte, potiete Cesnekem, knedlik, dusené zeli — 1 porce
Tuky 15 ¢ | aosolte. Dejte na pekdcek,
SACHARIDY 32 ¢ | podlijte trochou vody - 100g krdlika (590 kJ) .

a upecte dozlatova. Spendt - 30g slaniny (930 kJ) (%2 8 A
nasekejte na kousky, dejte do kastralku, pridejte - 10g oleje (380 kJ) \ 8- '\j
nadrobno nakrdjenou cibuli a poduste. Brambory - 20g cibule (40 k]) _
oloupejte, nakrijejte na libovolné kousky a uvarte - 5gsoli g 4
v osolené vodé. Poddvejte se Spendtem a upece- - 100g bramborového knedliku (720 k]) 5
nym kralikem. - 150g hldvkového zeli (180 kJ)

: - 10g cibule (20 k])

- o -y Ry - 5g oleje (190 k)
USETRITE| "y _ 10 hladké mouky (150 &)

1590 k)) o Barm M

Krilika omyjte, naporcujte,

1 PORCE 3200 «J Lo M
osolte, okminujte a potfete

BiLkovINY 28 G

Tuky 49 ¢ | rozetfenym Cesnekem. Slaninu
SACHARIDY 54 ¢ | nakrdjejte na kosticky a dejte

na pekac, pfidejte pokrijenou
cibuli, kralika, podlijte vodou a upecte v troubé do-
zlatova. Cibuli do zeli nakrdjejte najemno. Na pdnvic-
ku dejte olej, osmahnéte na ném cibulku a za stdlého
michan{ pfiddvejte mouku, az vytvofite cibulovou
jisku. Zeli o¢istéte a nakrdjejte na nudlicky. Spafte jej
vrouci vodou, osolte, okminujte a poduste v kastrolu.
Zahustéte jiskou a dochutte soli a octem.

Pochutnej si se STOBem / 13 < 2% >
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Kvétikovy

\'2 v /
mozecek,varené
brambory — 1 porce

- 250g kvétdku (300 kJ) %ﬂ;\,

- 3¢ soli

- 15g cibule (30 kJ)
- 10g oleje (380 kJ)
- 1 ks vejce (330 kJ)

- 120¢ varenych brambor

(400 k])

Kvétdk ocistéte, rozeberte

na ruzi¢ky, omyjte a uvaftte

v osolené vod¢. Vafeny vyn-
dejte, nechte trochu zchlad-
nout a pokrdjete na mensi
kousky. Na pdnvi¢ce osmazte
cibulku, pfidejte kvétdk, osol-
te a zalijte rozslehanym vejce.
Michejte, dokud neni vejce

1 PORCE 1440 «J
BiLkoviNy 14 G
Tuky 17 G
SACHARIDY 34 ¢

WWwWWw.azgastro.cz

usmaze-
né. Po-
ddvejte
s bram-
borem.

Pochutnej si se STOBem / 13
WWW.stob.cz
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USETRITE
1790 «J

Smazeny kvétak, varené

- 200g kvétdku (240 kJ) L
- 10g hladké mouky (150 kJ)

- 15g stroubanky (230 kJ)

- 1/5 ks vejce (80 kJ)

- 25g oleje na smazeni (950 kj)

- 50g tatarky (1080 kJ)

- 150g brambor (500 kJ)

Kvétdk rozeberte na razicky,
omyjte je a povaite v osolené
vodé. Vyndejte, nechte okapat

a jednotlivé ruzicky kvétdku
obalte v mouce, rozslehaném

a osoleném vejci a nakonec ve
strouhance. Usmazte na rozpéle-
ném oleji a poddvejte s vafenym

brambo-
1 PORCE 3230 kJ rem a ta-
BiLkoviny 1MMe tarskou
Tuky 556 v

omac-
SACHARIDY 59 G

kou.
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Uvodni text: Iva Malkova, recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl
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Vydatnd pomazdnka — 1 porce

U SETRITE B W - 120¢ tucného tvarohu (960 kj) ‘
- 15g tvrdého syra 30 % t. vs. (170 kJ) { 7
1 3 o 0 KJ - 15 g mékkého saldmu junior (170 kJ)
P : - sill, pepr '
- 1 ks vajec (340 kJ) \f
- 112 [icky plnotuiné hoiéice (20 kj) {
Nastrouhejte syr a saldm
;ifsg\ffw 16620 7K(J3 na hrubém struhadle.
Tuky 30 ¢ | Vajicka uvaite natvr-
SACHARIDY 56 | do, ochladte, oloupejte

a v misce vidlickou roz-
mackejte. Pridejte syr, saldm, tvaroh, hof¢ici,
osolte, opepiete a promichejte. Nejlepsi je nechat
pomazdnku v lednici par hodin odlezet. Poddvat
miuzete s bilym pecivem a sklenkou vychlazené-
ho piva.

Osveézujici pomazdnka — 1 porce

- 100 g netucného twarohu (310 kj)

- 70 g saldtové okurky (50 kJ) kgl
- siil, pepr -

: 50 1) Na hrubém struhadle nastrou-
rones “"| hejte omytou okurku, dejte
BiLkovINY 14 G " , . .
Tuky 0 | jido sitka a vymackejte z ni
SACHARIDY 7 ¢ | vodu. Pak smichejte s tvaro-

hem, lehce osolte, opepfete
a dejte do lednice vychladit. Poddvat mazete s bilym
pecivem a sklenici vychlazeného mléka.

Pochutnej si se STOBem / 13
www.stob.cz < 28 >
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