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VITEZNE RECEPTY SOUTEZE KURZU SNADNE Z1) ZDRAVE

Kurz Snadné Zij zdravé byl s prvnimi letnimi dny ukoncen, ale jeho odkaz mezi lidmi pretrvava ddl. Tisice kilogram{ nadbytec-
ného tuku zmlzely zdravé a natrvalo z tél registrovanych ucastmku v jejich myslich zabydlel se novy pfistup k jidlu, a hlavné

k sobé samym a z jejich talif( zacala mizet jidla mastnd a kaloncky vydatna vystiidala je jidla zdravd, lehkd, vitéznd. Vitézna
nejen proto, ze pomohla,,duchu ZVitézit nad hmotou”, ale zejména proto, ze jako vitéznd vzeéla z 3. dil¢i soutéze vysSe jmeno-
vaného kurzu. Podminky byly jasné dané:

Vasim ukolem je vytvofit dva recepty, z nichz bude:

1. recept na jidlo energeticky vydatnéjsi, s méné vhodnym slozenim potravin (surovin)

2. recept na jidlo, které by se mohlo stat méné kalorickou variantou jidla s vyhodnéjsim slozenim potravin (surovin)

Nejlépe si s timto tkolem poradily tyto Ucastnice kurzu: Jana Hlusickova (recepty byly uvefejnény v minulém cisle), Ludmila
Karafidtova (recepty najdete na dalSich strankdch) a Olga Horka. Jeji dobroty + dvojici receptli na vajecnou tlacenku, kde vSak
nezndme jméno autora, zvefejnime v dalSim Cisle. Pokud se ndm autor pfihlasi, radi jej u receptli uvedeme. Recepty jsme pfe-
pocitali na jednu pordi, pridali kalorické hodnoty, vyzkouseli a pro vase vizudIni pochutnam i nafotili.

Nechejte se jejich invenci inspirovat, vytvorte své vlastni dvojice recepti a zaslete ndm je na adresu malkova@stob.cz.
Nejlepsi z vasich receptll uvefejnime v nékterém dalSim cisle ¢asopisu Pochutnej si se STOBem.

Svickovid z robi pldtkt — 1 porce Svickovd bez nakldddni — 1 porce
- 100g robi pldtkii (520 kJ) - 120g hovéziho zadniho (910 kJ)
- 70g cibule (140 kJ) - 50g cibule (100 kJ) -
- 70g mrkve (110 kJ) - 70g mrkve (110 kJ) P\
- 70g celeru (150 kJ) - 70g celeru (150 kJ) d @' ‘q i
- 5¢ masoxu (70 kJ) - 500ml vody |
- 400mi vody - 100mi lehacky 33% (1260 k) G /
- mleté nové kotent, sil - 5¢ mouky (70 kJ)
- 10g tuku (370 kJ) J (
Platky robi osolte, dejte - mleté nové korent, sitl
'|'PORCE 990 «J [ T T
BiLkovINY 17 G O SRS, [Py 2 o
Tuky 4« | vym kofenim, pak pridejte Maso osolte a obalte v roze-
SACHARIDY 32 ¢ | rozmixovanou cibuli a ob- é[fs ey 29730 OKé mletém novém kofeni. V hrn-
lozte nakrdjenou mrkvi Tuky 55 | cizahfejte olej, maso osmazte,
a celerem. Zalijte vodou s rozpu$ténym masoxem SACHARIDY 25 6 | dejte na néj rozmixovanou
a poduste. Platky vyjméte, zeleninu rozmixujte, cibuli a pfideje nakrdjenou
omdcku podle potteby osolte a pldtky robi do ni mrkev a celer. Podlijte vodou. Kdyz je maso mekké,
dejte zpét. Poddvejte s polovi¢ni porci houskového vyjméte ho z hrnce, zeleninu rozmixujte a zahustéte
knedliku. moukou rozkvedlanou ve §lehaéce. Omdacku dosolte
' ] adejte
do ni
nakrije-
né maso.
Podi-
vejte
s hous-
kovym
knedli-
kem.
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Uvodni text: Iva Malkova, recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl
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Kvetakove placicky — 1 porce

- 250g kvétdku (300 k)

- 1 bilek (70 kJ)

- 10g vajahitu (160 k)

- 25g hladké mouky (370 kJ)

- stl
1 Kvétak natrhejte na mensi

PORCE 900 «J .07 v , v

BILKOVINY 15> | razicky, uvaite v osolené vode,
Tuky 16 | zchladly rozsekejte najemno
SACHARIDY 396 | asmichejte s vajahitem. Z bil-

ku uslehejte tuhy snih, keery

s moukou vmichejte do kvétdku. LZici tvofte placicky,
ddvejte je na pdnev a pecte nasucho na mirnéjsim pla-
meni. MiiZete je také poklddat na pecici papir a péci

v troubé. Po chvili je obratte. Poddvejte samotné nebo

se zeleninou.

Gulas z robi masa — 1 porce

- 100g robi masa (520 kj)

- 1 [Zicka mleté sladké papriky (10 kJ)
- 1 strouzek cesneku (10 k)

- 50g cibule (100 kJ)

- 400ml vody

- il

- 100g nastroubanych brambor (330 kj)

1 PORCE 970 «J
BiLkoviNy 16 G
Tuky 36
SACHARIDY 35¢

Pouzijte robi nudlicky nebo
nakrajejte robi plitky. Do
kastrolu dejte cibulku, pfidej-
te robi, nadrobno nakrdjeny
Cesnek, kofent, osolte a pod-

lijte vodou. Duste, az je robi hotové, a pak zahustéte

najemno
nastrouha-
nym bram-
borem.

K zahusténi
Ize pouzit
také mrkev
nebo celer.
Poddvejte

s ryzi nebo
téstovinami.
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Smazené obalované kvéticky — 1 porce

- 250g kvétdku (300 k)

- 1 ks vejce (370 kJ) { Ve
- 25g hladké mouky (370 kJ) 5;
- sutl "

- 30g stroubanky (470 kJ) S ‘/
- 50ml oleje na smazeni (1850 kJ) \f (

-

Kvétik natrhejte na mensi
1 PORCE 3360 kJ asidk v 1
BILKOVINY 176 | razicky, uvafte v osole-
Tuky 56 | névodédo polomékka,
SACHARIDY 586 nechte trochu zchladnout

a obalte v mouce, vajicku
a strouhance. Smazte na oleji dozlatova a podévej-
te s opeCenym bramborem.

Gulas — 1 porce

- 120g predniho hovéziho masa (1150 kJ)
- 1 [Zitka mleté sladké papriky (10 kJ)
- 1 [Zitka guldsového koteni (10 kJ)

- 50g cibule (100 kJ) e~

- 1 strouzek Cesneku (10 k) {8\

- 500ml vody ¥ 25 1

- 10g sddla (370 kJ) e ¢

- 10 hladké mouky (150 k) N

- sutl
© once 1800 1) | Maso nakra}JeJEe na kostky,
BILKOVINY 53 | posypte kofenim a osolte.
Tuky 316 | V kastrolu zpénte na sidle
SACHARIDY 156 | cibulku, pfidejte maso, na-

drobno nakrdjeny ¢esnek
a osmahnéte maso ze vSech stran. Podlijte vodou
a duste maso do
mékka. Kdyz je
maso hotové, zahus-
téte moukou roz-
michanou ve IZici ¢i
dvou vody. Poddvej-
te s chlebem, hous-
kovym knedlikem

¢l téstovinami.
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Uvodni text: Iva Malkova, recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl
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Zeleninové karbandtky

— 1 porce

- 50g nahrubo nastrouhaného celeru
(100 £J)

- 40¢ ovesnyich vilocek (590 kJ)

- 2 strouzky Cesneku (20 kJ)

- Spetka soli

- 50g cibule (100 kJ)

- 10ml oleje (370 kJ)

- 1 bilek (70 kJ)

- 1 [Zicka majordnky

kit
e _

B

Nakrdjenou cibuli zpérte na oleji,
pfidejte nastrouhany celer, malé
mnozstvi vody a 3 minuty duste.
Potom pfisypte vlocky a chvilku
vaite tak, aby vznikla hustd kase.
Nechte zchladnout, pfidejte zby-
vajici suroviny, promichejte, vytva-
rujte karbandtky a pecte v troubé
na pecicim papiru pfi 200 stupnich
cca 25 mi-

nut. Podi- 1 PORCE 1250 «J
vejte s chle- | Blreoviny 96
bem nebo Tuer 136

v, SACHARIDY 36 G
s TyZi.

Karbandtky

— 1 porce

- 80g libového veprového masa
(680 kJ)

- 80g predniho hovéziho masa
(770 kJ) «

- 30g cibule (60 k) r'b\‘ )
- 1 ks vejce (370 kJ) \ 25
- 30g Zemle (380 k]) ™. @@ |

- 20ml mléka (40 kJ) 5 '
- 30ml oleje (1110 kJ)

- siil, pepr, majordnka

Maso umelte, pfidejte do néj
nakrdjenou cibuli, v mléce
namocené zemle, vejce, stl,
pepf a majordnku. Z vytvore-
né hmoty délejte karbandtky.

Pecte je na pdnvi na oleji a po-

dévejte
1 PORCE 3410 kJ | s chle-
BiLkoviny 39 ¢ bem
Tuky 63 G Ve
SACHARIDY 25 ¢ a,hora—
Cl.
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