Kontrasty receptu ...

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 vyse 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 stdt méné kalorickou variantou jidla s vyhodnéjSim slozenim potravin (surovin)

Nejlépe si s timto ikolem poradily tyto Gcastnice kurzu: Jana Hlusickova (recepty byly uverejnény v cisle 15), Ludmila Karafi-
atova (recepty byly uverejnény v minulém cisle) a Olga Horkd. Jeji dobroty + dvojici recepti na vajecnou tlacenku, kde vsak
nezndme jméno autora, najdete na dalSich strankdch. Recepty jsme prepoditali na jednu pordi, pfidali kalorické hodnoty, vy-
zkouseli a pro vase vizudIni pochutndni i nafotili.

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

Rizoto s uzenym Shmaky — 1 porce Rizoto — 1 porce /& g}y
- 60g ryze basmati syr. stav (870 kJ) - 60g ryze syr. stav (930 kJ) L ’,.’

- 50g uzeného Shmaky (100 k)

- 15g cibule (30 k)

- 50g hfibii (je mozno pouzit Zampiony) (40 k)
- Sml Fepkového nebo olivového oleje (190 kJ)

- 10g varené mrkve (20 kJ)

- 10g sterilovaného hrdsku (30 kJ)

- 6g eidamu 20% (50 kJ)

- 70g veprového masa ve viastni Stavé (910 kJ) . &
- 30g sterilovaného hrdsku (100 kJ) i {_
- 30g kukufice v sladkokyselém ndlevu (150 k)

- 15g cibule (30 kJ)

- 10g eidam 45% (150 kJ)

- sladkd paprika, koreni dle chuti

- sladkd paprika, paZitka nebo jind zelend bylinka Conee 2970 4 | RyZiuvaite podle ndvodu. Do
, kastralku dejte maso z kon-
- Y , BiLkovINY 216 L.
Ryzi uvaite podle ndvodu. Tuky 23 ¢ | zervy, nadrobno nakrdjenou
1 PORCE 1330 «J d e : N
BILKOVINY 14 . | Cibulku pokrijejte na- SACHARIDY 62 ¢ | cibulku a trochu ji zpénte. Pak
Tuky 5 | drobno azpénte ji na oleji. pridejte hrdsek, kukufici, slad-
SACHARIDY 53¢ | Po chvilce pfidejte na plit- kou papriku, lehce promichejte, pridejte ryzi a jesté

ky nakrdjené hiiby (nebo
zampiony) a na drobné kosticky nakréjené uzené
Shmaky Po chvilce duseni pridejte vafenou ryzi,
vafenou mrkev, stenlovany hrasek a kofeni podle
vlastntho
uvazeni. Ho-
tovou porci
posypte pti
servirovani
nastrouha-
nym syrem.

jednou promichejte. Dejte na talif a posypte jemné
nastrouhanym syrem.

USETRITE
940 k)

Muzete pfi-
dat zelené
bylinky.
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Uvodni text: Iva Malkova, recepty, pfiprava jidel a foto: Zdenék Platl



Kontrasty receptu ...

Vajecnd tlacenka se Shmaky —

— 1 porce
- 40g zelatiny (2 sdcky) (580 kJ)
- 80 sterilovaného zeleninového saldtu nebo mora-

vanky (190 kJ)
- 50¢ Shmaky (110 k) USETRITE

- 25 g mrazené zeleninové smési (50 kj)
- 20g zelenjch nalozenych oliv (110 kJ) 1 1 5 0 K j
- 1/4 kostky masoxu (40 kJ)

- 60g bilého jogurtu Hollandia (170 kJ)
- 1 uvarené vejce (370 k)

Vejce a Shmaky nakrdjejte na kosticky. Pridejte
zelené olivy, mrazenou zeleninu (hrések, kukufici,
mrkev), scezeny zeleninovy saldt nebo moravan-
ku, jogurt a promichejte. Scezeny saldtovy nélev
dopliite do 300 ml vodou a krdtce v ném povaite
masox, dédle nevaite a vsypte Zelatinu na vaje¢nou
tlacenku, kterou za stdlého michdni rozpustte. Na-
krdjené suroviny dejte do formy, zalijte rozpusténou
- zelatinou, trochu promichejte a nechte v lednici asi
1,5 hodiny ztuhnout.
Pozndmka: Zelatiny na od- | 1 porce 1620 «J

leh¢enou tlacenku je tieba EILKOV'NY ?; ©
’ v . 7 7 v UKy G
vic, az dvojndsobné mnoz- S ACHARIDY 16 o

stvi, jinak neztuhne.

Vaje¢nd tlacenka — 1 porce

- 1 uvarené vejce (370 k)

- 25g cibule (50 kJ)

- 50g mékkého saldmu kabanos
(610 k)

- 80 sterilovaného zeleninového saldru
nebo moravanky (190 kj)

- 60g majonézy (1220 k)

- 1/4 kostky masoxu (40 kJ)

- 20g Zelatiny (1 sdéek) (290 k]) b17

Saldm, vejce a cibuli nakrdjejte na kos-
ticky, pfidejte scezeny zeleninovy saldt
nebo moravanku, majonézu a promi-
chejte. Scezeny saldtovy ndlev doplii-
te do 300 ml vodou a krdtce v ném
povaite masox, ddle nevafte a vsypte
zelatinu na vaje¢nou tlacenku, kterou
za stdlého michdni rozpustte. Nakré-
jené suroviny vysklddejte do formy,
zalijte rozpus-

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

1 PORCE 2770 kJ | ténou Zelatinou
BiLkoviny 34 ¢ a nechte v led-
Tuky 2261 nici asi 1,5 ho-
SACHARIDY 16 6 .
diny ztuhnout.
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