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Zdravé jist neznamena jist draze,
ackoli si to mnozi mysli

V jidelni¢cich lidi, kteff se snazf usetfit na jidle, je nej¢astéjsi chybou vyso-
ky pffjem tukd, malo zeleniny, ovoce, bilkovin. Takovy zptsob stravovani
nutné zvysuje riziko vzniku nadvahy, popt. obezity, zplsobuje zvyseni
cholesterolu, krevniho cukru, zvy3uje i riziko vzniku rakoviny. Nizky pffjem
jenim ran i s osteopordzou. Ti, kteff se pokouseji hubnout a pouze snizi
svUj energeticky pfijem bez zamysleni se nad skladbou jidelnicku, ztréceji
diky nizkému prijmu bilkovin svalovou hmotu, zpomaluji si metabolismus
a zdhy opét nabiraji. Dobrym a levnym zdrojem bilkovin jsou vejce (zejmé-
na bilek), mléko a mlécné vyrobky, libové maso, ryby, lusténiny.

Na nasledujicich strankach najdete inspiraci, jak se stravovat levné, chut-
né a pfitom udélat mnoho pro své zdravi. Recepty byly vybrany tak, aby
splhovaly uvedené pozadavky a zaroven vedly ke zvyseni pfjmu bilkovin,
vldkniny a mély omezeny obsah tuk( a cholesterolu. Po precteni mozna
Zjistite, ze takovy jidelnicek dychd vini jidel nasich babicek, protoze vyu-
7ivé klasickych ceskych surovin. Napriklad lidé si v zimé stézuji, ze viibec
nejedi zeleninu, protoze je DRAHA, NEMA CHUT a VYBER JE OMEZENY.
Maji pravdu. Presto i v zimé mdzeme mit jidelni¢ek plny zeleniny a za par
korun. Mrkev, celer, petrzel, zelf hldvkové cervené a bilé, zeli kysané, porek,
kapusta, mnoho druh mrazené zeleniny, sterilovana zelenina... To prece
nenf malo.

Chcete se stravovat zdravé, ale méate pocit, Ze je to drahé? NemUzete si do-
volit kupovat drazsi potraviny? Pfindsime vam nékolik tipd, jak jist zdravé a
zéroven neutratit piilis penéz. Aby byl vas jidelnicek vyvazeny, inspirujte se
ndpady na jednotliva jidla dne. Recepty jsou vytvoreny tak, aby vysledny




energeticky prijem odpovidal 8000 kJ (tj. energeticka potieba pro zdravé-
ho, dospélého ¢loveka s nizsi fyzickou aktivitou, ktery nepotfebuje hub-
nout). Na vas je, jak si svj jidelnicek poskladate. Vzdy si jen vyberete jedno
jidlo ze skupiny snidané, jedno ze skupiny svaciny atd.

Priklad levného jidelnicku aneb Jak to délat Iépe

Levny jidelni¢ek

Snidané

2 rohliky, 100 g gothajsky
saldm

150 g jogurt bily, 1 jablko,
50 g ovesné viocky,
200 ml polotu¢né mléko

Presnidavka

banan

banan

Obéd

300 g hranolky, 100 g
kecup

250 g brambory, 250 g
Spenat, 2 vejce

250 ml kefir, 1 kousek

Svacina tatranka ..
peciva
L 2 rohliky, 100 g pastika 1009 chleb, 80 gvj‘tvaroh,

Vecefe . . 20 g saldm vysocina,

Jatrova 200 g zeli ¢inské

Levny jidelnicek _

Celkovy
energeticky 9320 7950
prijem (kJ)
Bilkoviny (g) 58 85
Tuky (g9) 112 56
Sacharidy (g) 230 270
Vapnik (mg) 340 1700
Vlaknina (g) 10 18




Rozlozeni jidla béhem dne

Prindsime vam nékolik tipd, jak jist zdravé a zaroven neutratit pfilis pe-
néz. Aby byl vas jidelnicek vyvézeny, inspirujte se ndpady na jednotliva
jidla dne. Recepty jsou vytvoreny tak, aby vysledny energeticky pfijem
odpovidal 9500 kJ (j. energetickd potfeba pro zdravého, dospélého ¢lo-
veka s béZnou fyzickou aktivitou, ktery nepotiebuje hubnout). Z celko-
vého energetického prijmu 9500 kJ je 30 % hrazeno tuky (75 g), 55-57 %
sacharidy (307-318 g) a zbyvajicich 13-15 % bilkovinami (73-84 g).

Snidané: ,Snidej sém, obédvej s pfitelem a vecefi dej nepfiteli” Zde je
jasné patrné, jak dlleZitym jidlem dne snidané je. Studie ukazuji, Ze kdo
pravidelné snid3, si 1épe udrzuje télesnou hmotnost, neprejida se tolik
vecer a v pribéhu dne je vykonnéjsi a méné unaveny. Snidané by méla
hradit 20-25 % z celkového energetického prijmu.

Presnidavky: Hlavni Ulohou presnidavek je zabranit pocitdm hladu
a udrzet vyrovnanou hladinu krevniho cukru. K dopoledni svaciné vétsi-
nou staci 1 kus ovoce. Pokud mivéte velké pocity hladu, doplrte ovoce
bilkovinou (syr, Sunka, mléko, mlé¢né vyrobky). Odpoledne je nejlepsi
volbou mlécny vyrobek, popt. s kouskem peciva. Zeleninu mizete jist
kdykoli béhem dne. Nezapominejte také na dostatecny prijem tekutin
v pribéhu celého dne! Pro presnidavky je vyhrazeno 5-10 % z celkového
energetického pifjmu. Pokud jste méli méné vydatnou snidani, zvolte si

mensi svacinu a naopak.

Obédy: Vyvazeny obéd ma pokryt 30-35 % celkového energetického
pfijmu. Neni nikde psano, Ze musi byt nutné teply, takZe si jej mohou
dopfrdt i ti, ktefi nemaji moznost teplého jidla v préci. Klidné postaci 1-2
kusy peciva a k tomu Sopsky saldt nebo krabi¢ka turidka ve viastni stave,
syr, Sunka apod.




Svaciny: Svaciny zajisti, Ze nepfijdete
domd hladovi jako vici a jesté nez staci-
te vybalit ndkup, tak snite slusnou porci
(znate to - tu platek Sunky, tu syra, ptlka
dalaménku, bonbdn). Nespoléhejte na
to, Ze si v praci odskocite néco koupit,
ale noste si svaciny s sebou. Vyhodu
majf ti, ktefi maji na pracovisti k dispozi-
ci lednici. Pak staci udélat jednou tydné
vetsi ndkup a mate zasoby na cely tyden.
Je dobré mit v zéloze i néjaké trvanlivé
potraviny pro,stav nouze”. Mohou to byt
napt. jablka, musli tycinky, knackebrot
nebo Knuspi chléb, séjové svacinky (vy-
brat si mUzete z nékolika pfichuti — napt.
fazolova, brokolicovd, houbova, proven-
sdlska), susené ovoce, popt. ofisky.

Vecere: Vecefe hradi 25 % z celkového
energetického pfijmu. Obecné plati, ze
‘posledni jidlo by mélo byt dvé aZ tfi ho-
diny pred spankem. Pokud tedy jdete
spat pred pllnoci, je dokonce vhodné
zafadit i druhou vecefi. V tomto pfi-
padé si dopfejte trochu mensi vecefi
A(20 % z celkového energetického pfi-
jmu) a ponechejte si rezervu na néco
malého. IdeéIni je mald miska zelenino-
vého saldtu, sklenka mléka, nebo bily
jogurt do 3 9% tuku.




Jak jist zdraveé a levné?
Varte v Zepter nadobi

Zepter nadoby jsou vyrabéné z uslechtilé oceli,
proto jsou velmi odolné (maji celozivotni zaruku
y na kovové ¢asti) a umoznuji pfipravovat pokrmy

-1 zcela bez tuku nebo pouze s pouzitim malého
mnozstvi tuku To pfinadsi mnohé zdravotni vyhody (pokles téles-
né hmotnosti, prevence a lé¢ba cukrovky druhého typu, upraveni
hodnot krevnich tukl apod.). Nadoby jsou vyrobeny tak, ze akumu-
luji teplo, takZe po urcité dobé muizete vypnout zdroj tepla a vafit
,<zadarmo”. Zbytecnym ztrdtdm tepla zabranuje perfektné tésnici
poklice, kterd je také vybavena indikdtorem teploty (termokont-
rolem). Diky tomu potraviny zbyte¢né nepfevafite, neztracite tolik
cenné vitaminy a mineralni latky a usetfite penize za dlouhé vareni.

Pouzivejte kvalitni suroviny

Jednoznacné plati, Ze je vzdy vyhodnéjsi sazet
na kvalitu nez na kvantitu. Nezapominejte, ze
levné potraviny byvaji ¢asto nekvalitni (napf.
transmastné kyseliny v levnych zmrzlinach, su-
senkdch a cokolddé, vysoky obsah tuku v uzeninach). O chuti ani
nemluvé. Urcité si vice pochutnéate na mensim steaku z libového
masa nez na pul kilogramu tu¢ného blcku.

Vyuzivejte sezénni ovoce a zeleninu

Sezdnni ovoce a zelenina jsou nejen levné, ale
také plné vitamin® a minerélnich latek, proto je
jezte co nejvice. Udélejte si také zasoby na zimu.




Napf. lesni plody budou skvélé na tvarohovém dezertu, houby
v polévce nebo pod maso a ze Spenédtu pfipravite sytou polévku
nebo chutné palacinky. Kdo ma zahradu, ma vyhrano. Prebytky
ze zahradky mlZe nejen zamrazit, ale samozfejmé také pfipravit
chutné zavareniny.

1 Jidlo, které nesnite, zamrazte

Uvatili jste vice jidla, nez dokdZete snist? Preby-
te¢né jidlo po vychladnuti zamrazte, vyhnete se
jednak prejidanf a jednak budete mit ,strycka”
pro pfipad, Ze si napfisté nestihnete uvafit.

Uchovavejte potraviny ve vakuovych nado-

bach
" ' ” Sehnali jste dobry syr v akci? Mate moznost
f‘__,z koupit kvalitni Sunku za nizkou cenu? Nevahej-

te. Konkrétné sunku mUzZete zamrazit, nebo po-
kud planujete v pfistich dnech pokrm s vyuzitim Sunky, uchovej-
te ji ve vakuovych nddobach. Vakuovanim usetfite mnoho penéz,
protoZe potraviny se oproti béznému zpUsobu skladovani kazf
mnohem pomaleji a zUstavaji déle Cerstvé.

Vyuzivejte akci v obchodech pro nakup
, zdravych potravin

Sledujte akenf nabidky, vztahujici se na vhodné
potraviny (pfedeviim miléko, maslo, zelenina,
ovoce, dribeZi maso), nakupujte v diskontech,
a pokud mate moznost, vyuZivejte péstovani ovoce a zeleniny
na zahradce.




Jezte pestie a dbejte vyzivovych
doporuceni

Pestry jidelnicek je zdrukou toho, Ze ziskate
viechny potfebné Ziviny, vitaminy a mineral-
ni latky. V nasledujicf tabulce je uvedeno, kolik
porci z jednotlivych skupin potravin byste meéli DENNE snist. Ne-
zapomente také alespon 2x tydné zafadit lusténiny a nejméné
stejné tak casto ryby. S rozmyslem konzumuijte tuky, jejichZ vy-
soky pfijem je rizikovy pro zdravi. Pro jejich snizeni mUzete udé-
lat mnoho - vybirat si libové maso, jist méné uzenin (vite, Ze ve
100 g tvrdého saldmu se skryva vice nezZ polovina denniho pfi-
jmu tukd?), omezit smaZené pokrmy, majonézy. A samoziejmé
vyuZivat vhodné nadobf pro tepelnou Upravuy, které umozniuje
pfipravovat pokrmy bez tuku a bez pfipalovani, dresinky, tatarky
apod. si pfipravovat doma z kvalitnich surovin.




SKUPINA POTRAVIN A VELIKOST PORCI 9500 kJ

zelenina
1 porce: 100 g Cerstvé, sterilované, dusené nebo varené
zeleniny, 200 ml zeleninové $tavy

5

ovoce
1 porce: 1 stfredné velky kus ovoce, 200 ml dzusu nebo
ovocné Stavy, talifek drobného ovoce

pedivo a prilohy

1 porce: 60 g chleba, 1 kus peciva, 40 g téstovin v suchém
stavu (80 g ve vafeném stavu), 40 g ryze v suchém stavu
(80 g ve vareném stavu), 40 g ceredlif, 200 g brambor,

2 houskové knedliky, 3 bramborové knedliky

mlécné vyrobky a syry

1 porce: 250 ml mléka, podmaésli atd., 150 g jogurtu,
25 g tvrdého syra, 100 g ovocného tvarohu, 40 g jem-
ného tvarohu, 55 g syra cottage, 55 g balkanu
poznamka:

U lusténin je za 1 porci povazovano 70 g (v suchém
stavu), v pfipadé soji 40 g (v suchém stavu)

maso
1 porce: 80 g libového masa (vdzeno v syrovém stavu)
nebo ryb, 100 g kufeci sunky, 50 g veprové sunky

rostlinny tuk na mazani
1 porce:10g

olej na pfipravu pokrm
1 porce:10g

2,5

mouka na pfipravu pokrmu

209




Priklady jidelnick
JIDELNICEK 1
Snidané: Bily jogurt s cornflakes, pecivo s maslem

150 ml jogurt bily, 40 g cornflakes, 50 g rohlik, 10 g rostlinny tuk

Svacina: Zeleninovy salat s pec¢ivem a Luéinou linie

200 g zeleninovy salat, 50 g dalamanek, 80 g Lucina linie

Obéd: Gulasova polévka (str. 17), Cerstva ryba na sezonni
zeleniné (str. 27)

250 g brambory vafené, makovec, 200 ml dZus pomerancovy
Svacina: Ovocny salat se zakysanou smetanou

40 g vlocky, 10 g rozinky, 30 g zakysana smetana, 50 g banan,
150 g jablko

Vecere: Omeleta se Spenatem (str. 35)

JIDELNICEK 2

Snidané: Rohlik se syrem cottage a dzemem
100 g syr cottage, 100 g rohlik bily, 30 g dZem
Svacina: Ovocny zakysany napoj

250 ml kefir ovocny

Obéd: Zeleninova polévka s vajecnimi noky (str. 23),
veprové na zeleniné s ryzi a merurikkovym kompotem (str. 37)
80 g ryze natural varend, 100 g kompot merurikovy

Svacina: Pecivo s tavenym syrem a zeleninou

150 g paprika, 50 g dalamének, 50 g taveny syr

Vecere: Mrkvova pomazanka (str. 43)




Priklady jidelnick
JIDELNICEK 3
Snidané: Chléb se syrovo-sunkovou pomazankou a zeleninou

120 g chléb, 50 g pomazénka syrovo-sunkova, 150 g paprika

Svacina: Ovoce
150 g pomeranc

Obéd: Kureci vyvar se zeleninou (str. 19), svickova omacka,
bramborové noky (str. 43), jablko
bramborové noky, 100 g jablko

Svacina: Knackebrot s nizkotu¢nym tvarohem a dzemem
40 g knackebrot, 100 g tvaroh nizkotucny, 30 g dzem

Vecefe: Zeleninovy salat s pecivem (str. 41)

JIDELNICEK 4
Snidané: Bily jogurt s ovocem a ¢okoladovym musli
250 g bilého jogurtu, 50 g ¢okolddového musli, 100 g malin

Svacina: Chléb s tavenym syrem a zeleninou
60 g chleba, 50 g taveného syra 40 % t. v s., 50 g fedkvicek

Obéd: Rajska polévka s kapanim (str. 21), hovézi platek na
houbach s ryzi a okurkovym salatem (str. 31)

Svacina: Pecivo se syrem a ovoce
150 g jablek, 50 g rohlik, 50 g syra Eidam 30 % t. v s.

Vecefe: Bramborovy gulas se zeleninovou oblohou (str. 25)




JIDELNICEK 5

Snidané: Chléb s hermelinem a zeleninou

80 g hermelinu, 120 g chleba, 10 g rostlinny tuk, 100 g zeleniny
(napf. rajcata a bazalka)

Svacina: Ovoce a jogurt

1 pomerang, 150 g polotu¢ného bilého jogurtu

Obéd: Dribezi polévka s téstovinami, Zemlovka s jablky (str. 39)
Svacina: Pecivo se Sunkovym salamem a okurkou

300 g okurky, 50 g bagety (rohliku, dalamanku), 10 g masla,
60 g Sunkového saldmu

Vecere: Fazole po bretansku (str. 29)

JIDELNICEK 6

Snidané: Chléb s maslem, vajickem a zeleninou

120 g chleba, 10 g rostlinny tuk, 2 vejce, 100 g fedkvicek nebo
Cervené papriky, stl a mleta paprika podle chuti, 250 ml dzus
pomerancovy

Svacina: Ovoce

2 kiwi

Obéd: Co¢kova polévka (str. 15), veprové maso na prirodni
zpusob, brambor a jahodovy dort (str. 47)

Svacina: Bananovy koktejl

Vecefe: Pomazanka z makrely s rohlikem a steril. okurkou
(str. 45)
100 g rohlik, 3 sterilované okurky




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Cockovd polévka

Potfebujeme (4 porce):

+ 160 g (1/3 balen) ¢ocky
+ 2 lzice oleje

« 2-3zice hladké mouky
+ 3 strouzky Cesneku
1 vétsi cibuli

+ majoranku

+ pepf

« sl




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 28 K¢ energie 978 kJ tuk 89
1 porce 7 Ke bilkoviny 119 sacharidy 32g
Postup:

»

Cocku prebereme, proplachneme a déme do nadoby s vodou
(vody muZe byt vice, nebot ji pouZzijeme pro pripravu polévky).

Na nddobu nasadime Syncro-Clik poklici a ¢oc¢ku pfivedeme
kvaru. (Poté, co vyskoci cerveny kolicek, vafime 3 minuty a pak vypne-
me plamen. Tlakovou poklici Syncro-Clik sunddme, az kdyz cerveny
kolicek zcela klesne) Ovétime, zda mame v nddobé pozadované
mnozstvi vody (vyvaru z cocky).

Na oleji orestujeme najemno nakrdjenou cibuli. Cibuli zaprasime
hladkou moukou a pfipravime svétlou jisku.

Jisku pfiddme za stalého michani k uvafené cocce, pfidame proli-
sovany ¢esnek, majoranku, stl a pepr. Vse povarime.

MuUZeme servirovat s opecenym chlebem, krouzky cerstvé cibule
nebo posypané cerstvymi bylinkami.




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Potfebujeme (6 porci):

+ 200 g sojového granulatu (1 baleni)
« 1 litr hovéziho bujonu
+ 2-3 brambory

1 vétsi cibuli

- 1 ¢ervenou papriku

« 1 rajce

+ 2 lzice oleje

+ 1-2|zice hladké mouky
1 lzici mleté papriky

+ majoranku

+ pepf

« sl




ATY POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 68 K¢ energie 926 kJ tuk 69
1 porce 17 K& bilkoviny 189 sacharidy 24g
Postup:

»  Sojovy granuldt namocime na 1 hodinu do hovéziho bujonu.

» Do nadoby na polévku nalijeme olej, intenzitu ohfevu nastavime
na minimum. Pozvolna orestujeme cibuli dozlatova (trvd to cca
10 minut). Pfidame scezeny a vymackany sojovy granulat, mletou
papriku a pepf. Vse zaprasime hladkou moukou a podlijeme bu-
jonem (pouZijeme ten, ve kterém se namdcel sojovy granuldt). Bram-
bory omyjeme, nakrajime na malé kosticky a pfiddme k polévce.
Dusime pod poklici do polomékka.

»  Cervenou papriku a rajce nakrajime na malé kosticky a priddme
k polévce. Vie vaiime domékka (je-li potieba, priliieme vodu).
Dochutime majordnkou, soli a peprem. Servirujeme posypané
Cerstvymi bylinkami (majordnka, petrzelka, jarni cibulka).




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Kureci vyvar

se zeleninou

Potfebujeme (6 porci):

-+ Y kg kureciho skeletu
+ 2mrkve

+ 1 mensi celer

- 1 petrzel

« Vakvétaku

-« 1 porek

+ 1 mensi cibuli (i se slupkou)

- pepf il
sl

+ nové koreni celé
+ bobkovy list

- Cerstvou petrzelku nebo pazitku




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 76 K¢ energie 175K tuk 1,59
1 porce 19 Ke bilkoviny 39 sacharidy 4g
Postup:

»

Uvafime vyvar. Maso omyjeme a vloZime do nddoby na polévku.
Zalijeme studenou vodou (1 litr), vloZime ocisténou mrkev, petr-
Zel, celou cibuli (slupka dodd vyvaru zlatavou barvu), mensi ¢ast
celeru, 3 bobkové listy, 5 kulicek nového koreni, 5 kulicek pepre
a Izicku soli. Ve vaifme pod Syncro-Clik poklici 5 minut (5 minut
od okamziku, kdy vyskoci cerveny kolicek). lypneme zdroj energie a
vyckame, nez Cerveny kolicek klesne.

Mezitim rozkrojime pérek napodél, dékladné omyjeme a nakra-
jime na pulkolecka. Mrkev a celer ocistime a nakrajime na mensf
kosticky. Kvétdk rozebereme na mensf rlzicky a omyjeme.

Viyvar precedime pres jemné sito do druhé nddoby a pfiddme po-
krdjenou cerstvou zeleninu. Privedeme k varu, dochutime soli a
peprem. Poddvame zdobené cerstvymi bylinkami.




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Rajskd polevk

Potfebujeme (6 porci):

+ 100 g hovéziho s kosti

« 1 mrkev

* Vaceleru

1 petrzel

« 2cibule

3 bobkové listy

+ 5 kuli¢ek nového korenf
+ 5 kulicek pepre
- sul

- 1 vejce

+ 2-3Izice hrubé mouky
+ 120 g rajského protlaku

+ 2 Izice hladké mouky

+ 2lZice oleje

+ Cerstvou zelenou petrzelku




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 56 K¢ energie 758 kJ tuk 109
1 porce 14 Ke bilkoviny 59 sacharidy 18g
Postup:

»

Uvaiime vyvar. Maso omyjeme a vlozime do nddoby na polév-
ku. Zalijeme studenou vodou (7 /itr), vlozime ocisténou mrkev,
petrzel, celou cibuli (slupka dodd vyvaru zlatavou barvu), ocis-
tény celer, 3 bobkové listy, 5 kulicek nového koreni, 5 kulicek
pepre a |zicku soli. Vse vafime pod Syncro-Clik poklici 15 minut
(10 minut od okamziku, kdy vyskoci cerveny kolicek). Vypneme
zdroj energie (vyckdme, nez cerveny kolicek klesne do pivodniho
stavu).

Na oleji orestujeme najemno nakrdjenou cibuli do zlatavé barvy
(cca 10minut). P¥Yidame rajcatovy protlaka chvilku restujeme. Zdroj
energie mame na minimum. Cibuli zaprasime hladkou moukou
a zalijeme scezenym vyvarem. Vse dikladné rozmichame (md-
Zeme pouZit ty¢ovou jednotku od mixSy). Vatime pod poklici cca
15 minut (mouku je tfeba provatit).

V hrnicku/misce rozmichdame hrubou mouku s vejcem a Spet-
kou soli. Vzniklé tésto vidlickou/IZickou priddvdme po malych
kouskach do vrouci polévky. Dochutime soli, pfipadné cuk-
rem. Servirujeme s Cerstvymi bylinkami (petrZelka, majordnka,
oregano).
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POLEVKY HLAVNI CHODY SAL

Zeleninovd polévka

s vajenymi noky

Potfebujeme (6 porci):

+ 1 kedluben

« Y4 kvétdku

+ 3 mrkve

« hrst kapusty (4-5list()

+ 30 g masla (2 Izice)

1 veétsi Izici hladké mouky
- 2vejce

- sal N__(

« muskatovy kvét 7




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4porce  44Ke energie 390 kJ tuk 69
1 porce 11 Ke bilkoviny 49 sacharidy 7g
Postup:

»

»

Zeleninu ocistime, omyjeme a osusime. Kapustu nakrajime na
nudlicky, kvétdk rozebereme na malé rdzicky, kedlubnu a mrkve
nakréjime na stejné velké kousky.

V nddobé na polévku rozehfejeme 1 IZici masla a orestujeme mr-
kev (mrkev na tuku pusti karoten), trva to cca 2-3 minutky. Pfiddme
vsechnu zeleninu a zalijeme horkou vodou (alespon litr). Dochu-
time solf a muskatovym kvétem. Vafime pod poklici cca 5 minut.

Mezitim na panvi rozehfejeme Izici mésla, priddme hladkou mou-
ku a osolime. Vzniklou jisku orestujme (plotynku mdme nastave-
nou nastredni stuperi intenzity ohrevu) do zlaté barvy. Pfidame celd
vejce a dtkladné rozmichdme. Vzniklé vajecné noky vsypeme do
jesté vrouci polévky.

Dochutime soli. Zdobime cerstvymi bylinkami.




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Bramborovy gulds

Potfebujeme (4 porce):

+ 8 vétsich brambor

+ 4 stfedni cibule

+ 2 balenf uzeného tofu
+ 3 zice sladké papriky
+ 3-4 strouzky ¢esneku
- |Zicioleje

1 Izici hladké mouky
+ 2 Izicky drceného kminu
- sl

+ pepf

+ majoranku

« Tlvyvaru




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 144 K¢ energie 2169 kJ tuk 219
1 porce 36 K bilkoviny 309 sacharidy 53¢
Postup:

»

Na IZi¢ce kvalitniho oleje osmazime cibulku do zlatohnédé barvy,
cca 15-30 minut (dobry cibulovy zdklad je tajemstvi chutného gu-
ldse)

Ztlumime plamen a cibulku zaprasime moukou. Spole¢né restu-
jeme par minut, nez mouka dostane nar@zovélou barvu. (Mouku
Jje tfeba provatit, a proto ji doporucujeme priddvat do omdcek v po-
cdtku varent)

Zaprasime paprikou a restujeme jesté minutu. (Paprika se rdda pfi-
paluje, restujeme proto jen krdtce a na mirném plameni.)

Oprazeny zdklad zalijeme 11 vyvaru. Pfiddme nakrajené uzené
tofu, nakrajené brambory a vafime. (Pro dUsporu energie doporucu-
Jjeme vafit na malém plameni a pod poklici,)

Pridame drceny kmin, prolisovany cesnek (chceme-lijemnéjsi chut,
cesnek pokrdjime) a vatime, dokud brambory nezméknou.

Dochutime soli, pepfem a majordnkou. (Mdme-li moznost posype-
me nasekanymi cerstvymi bylinkami.)

Gulas podavame s chlebem. (MdZeme dozdobit krouzkem cerstvé
cibule))
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POLEVKY HLAVNI CHODY SAL

Cerstvd ryba

ﬂél S€Z0ﬂﬂl Z€l€ﬂlﬂ€

Potfebujeme (4 porce): 1 porce

+ 700 g rybich filetd (vybér zélezi na chut) \& 3 e

« 1 cibuli (nebo %2 svétlé a V4 cervené
cibule) =

« 1 vetsimrkev

« Yaceleru

- 1 cuketu ‘

« 1 lilek \,

1 Cervenou papriku ((
. Citréon ’

- citronovou stavu

« 1 Izici medu \

- sl \I_/B\
- pepf .
« 2 lZice oleje




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 164 K¢ energie 1130 KJ tuk 9g
1 porce  41Ke bilkoviny 349 sacharidy 15g
Postup:

»

Platky ryby omyjeme, osusime a fadné pokapeme citrénovou $té-
vou.

Mezitim pfipravime zeleninu. Mrkev a celer oskrdbeme a nakra-
jime na kousky velikosti sousta, cuketu a lilek nakrajime a poso-
lime (nechdme 20 minut tzv. vyplakat), papriku zbavime seminek
a také nakrdjime, cibuli nakrajime na mésicky/ctvrtky.

Cuketu a lilek oplachneme od soli a osusime ubrouskem. V pan-
vi rozehfejeme olej na stfednim stupni a pfiddme cibuli, mrkev,
celer, lilek, cuketu a papriku (postupné dle tvrdosti zeleniny). Vse
promichame a restujeme 3-5 minut. Zeleninu prekryjeme rybou,
lehce posolime a pfiklopime poklici a dusime cca 10 minut. Vy-
pneme zdroj energie.

Na mensi panvi ¢i nddobé rozehrejeme na stfednim stupni 1 IZici
oleje, pfidame 1 IZici medu, osolime a zakdpneme citrébnovou sta-
vou. Tento sos nalijeme do vétsi panve pres rybu a zeleninu.

Servirujeme se skrojkem citronu, mizeme lehce zasypat stfedo-
mofskymi bylinkami.
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POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Fazole po bretatisku

Potfebujeme (4 porce):

+ Y5 baleni suchych fazolf
(mUzeme pouzit i nékolik druh)

« 1 vétsicibuli

-« 2 lZice oleje

+ 1 mensirajsky protlak

« 2-3 strouzky Cesneku

« TlZici papriky (nemusi byt

)
« sul
1 1Zicku cukru ‘{
« 1 1zicku octa




ATY POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4porce  40Ke energie 1234 KJ tuk 9g
1 porce 10 K bilkoviny 139 sacharidy 43¢
Postup:

»  Fazole probereme, omyjeme a nasypeme do nadoby. Zalijeme
je vodou (fazole musf byt dplné potopené) a varime 10 minut pod
tlakovou poklici Syncro-Clik (vyckdme, dokud nevyskoci cerveny ko-
licek). Vypneme zdroj energie (tlakovou poklici sundavdme teprve
tehdy, az cerveny kolicek zcela klesne).

»  V hlubsi panvi nebo nadobé orestujeme na oleji cibulku do zlaté
barvy. Pfidame rajsky protlak, cukr, utfeny cesnek a papriku (sladkd
¢i pdlivd dle chuti). Pridame uvarené fazole i s fazolovym vyvarem
a vse provafime.

»  Dochutime soli a octem. Poddvame s ¢erstvym chlebem




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Hovézi pldtky

Potfebujeme (4 porce):

na"houbdch

700 g hovéziho masa
nakréjeného na platky
2 vétsi cibule

200-300 g pevnych hub (zampiony
svétlé, tmavé, portobello, hiibky, Iiéky)
1 vétsi IZici hladké mouky - -

2 Izice oleje

sal

pepf

bobkovy list
nové koreni celé




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 192 K¢ energie 1102 kKJ tuk 159
1 porce  48K¢ bilkoviny 259 sacharidy 9g
Postup:

»

Platky masa omyjeme a osusime. Cibuli nakrajime na jemné kost-
ky. Cerstvé houby nakrajime na ctvrtky. (Mdme-li susené, namoci-
me je do studené vody.)

Nadobu na omacky (¢ili vyssi nddobu, na kterou Ize nasadit Syncro-
-Clik poklici) rozehtejeme a vloZime (nalepime na dno nddoby) osu-
sené platky masa. (Sprdvnou teplotu nddoby ovéfime tim, Ze ukdp-
neme na rozehidté dno pdr kapek vody. Pokud zacnou po dné ,utikat’
tzv. perla efekt, je nddoba sprdvné nahrdtd.)

Maso opeceme z obou stran cca 2-3 minuty do zlaté barvy (maso
zlstane stavnaté.)

Do nadoby pfidame nakrajenou cibuli a orestujeme na vypeku z masa
(je-li potreba, priddme IZici oleje). Pfiddme pokrajené houby (varime-li ze
susenych hub, piiddme houby i s vodou, v které se mdcely). Do nadoby pri-
dame 4-5 kulicek nového kofeni, 2 bobkové listy, pepr a stl.

VSe zalijeme 2 dcl vody (chceme-li zahustovat moukou, pak ve vodé
rozmichdme IZici hladké mouky) a promichame.

Zvysime intenzitu ohfevu, nasadime Syncro-Clik poklici (vyckdme,
dokud nevyskoci cerveny kolicek). Stahneme teplotu a vafime jesté
10 minut. Pak plotynku Uplné vypneme (tlakovou poklici sundavdme
teprve tehdy, az cerveny kolicek zcela klesne).
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POLEVKY HLAVNI CHODY SAL

Kriti svickovd

se smetanou

Potfebujeme (4 porce):

+ 600 g krdtiho masa

« 2 mrkve

+ 1 petrzel

+ T maly celer

« 1 vétsicibuli

+ 100 ml sladké smetany
4 kulicky pepte

« 3 kulicky nového kofenti
+ 2 bobkové listy

« sl

. cukr

+ ocet




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 128 K¢ energie 2056 kJ tuk 2449
1 porce 32 Ke bilkoviny 549 sacharidy 9g
Postup:

»

Kriti maso omyjeme, ocistime, je-li tfeba odblanime, a osusime.

Nadobu vétsich rozmérl (nejméné o prdmeéru 24 cm) rozpalime
na kulicku (pokud ukdpneme na rozehrdté dno pdr kapek vody, které
zacnou po dné ,utikat/kutdlet se” je nddoba sprdvné nahfdtd).

Osusené maso vlozime (doslova nalepime) na dno suché nadoby.
Orestujeme jej ze viech stran 2-3 minuty do zlaté barvy (maso
zatdhne pdry a zUstane stavnaté; samo se odlepi ode dna nddoby).

Cibuli nakréjime najemno a orestujeme dortZova spole¢né s ma-
sem (je-li potieba, priddme IZici oleje). Kofenovou zeleninu najem-
no nastrouhdme v procesoru od mixSy pomoci ty¢ové jednotky
a pfidédme k masu a cibuli. VSe kratce orestujeme. Pfiddme nové
koreni, pept, bobkovy list, osolime a zalijeme 1-2 dcl vody. Ve va-
fime do zméknuti, cca 30 minut.

Kdyz je maso hotové, ddme jej do servirovaci misky a pfiklopime
poklici (aby zdstalo v teple).

Zeleninu rozmixujeme nozovym nastavcem pomoci ty¢ové jed-
notky od mixSy. Prilijeme smetanu, promichdme a dle chuti do-
chutim cukrem, octem a solf.

Maso naporcujeme a servirujeme prelité svickovou omdackou.
Jako prilohu jsme pouzili bramborové noky.
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POLEVKY HLAVNI CHODY SAL

Omeleta se spendtem

Potfebujeme (4 porce):

+ 500 ml mléka

- 3vejce

+ 200 g polohrubé mouky
1 balenf mrazenych spendtovych listd
- 1 1zicku kukuficného $krobu ¢
4 strouzky Cesneku

- sl ‘
1 IZice oleje




ATY POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 52 Ke energie 1535k tuk 13¢g
1 porce 13 Ke bilkoviny 169 sacharidy 47g
Postup:

» Do vétsi misy nalijeme mléko, priddme vejce, Spetku soli a hlad-
kou mouku. Pomoci slehaciho néstavce a tycové jednotky od
mixSy vse vyslehdme v hladké tésto. Tésto nechdme cca 30 minut
odpocinout.

» Do mensf nddoby ddme rozmraZené Spenatové listy, které pro-
hfejeme (plotynka je zapnutd na stfedni stuperi intenzity ohfevu).
V' malé misce promichame Tdcl mléka, vejce, kukufi¢ny Skrob,
utfené strouzky ¢esneku a stl. Vzniklou smés nalijeme k horkému
Spenatu a promichame. Dle chuti dosolime.

»  Panev potfeme tukem (muZeme pouZit maslovacku), zdroj ohfe-
VU nastavime na stiedni stupen. Z odpocinutého tésta smazime
tenké omelety. Omelety plnime pfipravenym Spendtem a pak je
zavineme.

»  Servirujeme treba na talifi plném bar« Coiny




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Veprové pldtky

na Zeleniné

Potfebujeme (4 porce):

+ 600 g veproveé kyty nakrdjené na platky
« 2cibule
2 Zluté papriky

« 2 mrkve _
v z v v v g
+ 100 g mrazeného hrasku (vétsi hrst) (@ b -
- 3 strouzky cesneku \
.« 2lZice oleje




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 128 K¢ energie 1633 kJ tuk 299
1 porce 32 Ke bilkoviny 259 sacharidy 9g
Postup:

»

Platky masa omyjeme, osusime a lehce naklepeme (mdZeme pou-
Zit pést misto palicky na maso).

Panev nebo nadobu o prliméru 24 cm (mdZe byt vétsi, ale ne men-
$i) rozehrejeme na kuli¢ku (pokud ukdpneme na rozehidté dno pdr
kapek vody, které zacnou po dné ,utikat/kutdlet se; tzv. perla efekt, je
nddoba sprdvné nahidtd).

Osusené maso vlozime (doslova nalepime) na dno suché nadoby.
Orestujeme jej z obou stran 2-3 minuty (maso se samo odlepi ode
dna nddoby). Maso osolime, opepfime a pfiklopime poklici. Zdroj
energie vypneme a pockdme 5 minut. Poté maso prenddame do
servirovaci misy a priklopime poklici (maso uvolni stdvu).

Do né&doby, ve které jsme restovali maso, pridame olej. Cibuli na-
krdjime na platky/nudlicky a orestujeme do zlaté barvy. Priddme
prolisovany cesnek (pokrdjeny je méné aromaticky), nakrajené pa-
priky, nakrdjenou mrkev a hrasek. Ve zalijeme 1-2 dcl vody a pod
poklici nechdme dusit do mékka. Maso vlozime do nadoby k ze-
leninové omacce, prilijeme i pfipadnou $tdvu z masa a uzavieme
poklici. Nechdme vse prohftat (plotynka je uz vypnutd). Dochutime
soli a pepfem.
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POLEVKY HLAVNI CHODY SAL

Zemlovka s jablky

Potfebujeme (4 porce):

+ 500 g (5-6 ks) jablek

+ 120 g cukru

+ 100 g masla

+ 400 ml polotu¢ného mléka

- 2vejce -

« Stdvu z citronu

+ 400 g (1baleni) veky
(pokrdjené na platky)

+ 15 g (mensi hrst) rozinek

« 1lZicku skofice




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 76 K¢ energie 2942 KJ tuk 239
1 porce 19 Ke bilkoviny 129 sacharidy 1119
Postup:

»

Troubu rozehrejeme na 170 °C. Lasagneru vymazeme maslem.
Jablka oloupeme, zbavime jadfince, nakrdjime na malé platky
(pldtky budou v Zemlovce prijemné kiupat) a vlozime do misy. Ja-
blka zakdpneme citrénovou Stavou (aby nezhnédla). Rozinky pro-
pldchneme horkou vodou.

Cukr nasypeme do procesoru od mixSy a rozmélnime na moucku.

V mléce rozslehame vejce a pfiddme 1/3 cukru (zbyly cukr nechd-
me v procesoru).

Jablka smichame se skofrici, 1/3 cukru a rozinkami.

Platky veky namocime v mléku a ihned klademe do vymasténé
lasagnery. Na veku navrstvime smés jablek a navrch opét namo-
Cené platky veky.

Na posledni vrstvu veky ddme listky masla a pe¢eme dordzova
(prfi 170°C asi 40 minut).

Podavame s platkem cerstvého jablka, mdzeme zdobit listky maty
nebo medunky. Pocukrujeme zbylym cukrem (procesor pouzijeme
jako cukfenku; pomoci direk, jeZ jsou v procesoru pro tycovou jednot-
ku, je moZné jednoduse pocukrovat dezert).
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POLEVKY HLAVNi CHODY [ saL

Velky zeleninovy saldt

s balkdnskym syjrem

Potfebujeme (4 porce):

+ 1 kedluben

+ 200 g balkanského syra
+ Y2 kg rajcat

+ 1/2 kg okurky

+ 1/2 kg paprik (mdzeme zvolit vice barev)
+ 80 g oliv (mizeme zvolit vice druh)

+ 2 lZice olivového oleje

o 1 1zicku cukr

+ Stavu u citronu

« hrst sladkolisté petrzelky ¢i bazalky




ATY POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 96 K¢ energie 1410 KJ tuk 259
1 porce 24 Ke bilkoviny 119 sacharidy 11ag
Postup:

»  Zeleninu umyjeme, osusime a nakrajime. Promichame s naseka-
nou petrzelovou nati a olivami.

»  Olegj, cukr a citrénovou $tavu nalijeme do nddobky (odmérky od
mixSy). Pomoci ty¢ové jednotky a slehaciho nastavce vyslehame
dresing.

»  Zeleninu rozlozime na talife, zalijeme dresingem a posypeme na-
strouhanym balkénskym syrem (balkdnsky syr mdzeme predem na
pdr dni nalozit do vacSy nddoby spolecné s bylinkami, cibuli a ole-
jem).




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Mrkvovd pomazdnka

Potfebujeme (4 porce):

+ 500 g (2-3 ks) mrkve

- 100 g celeru

+ 100 g zakysané smetany
2 konzervy sardinek ve vlastni Stavé
« sl

+ bily pepr

« citrénovou stavu




ATY

POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 76 K& energie 1149 KJ tuk 2249
1 porce 18 K¢ bilkoviny 1149 sacharidy 79
Postup:

»

Zeleninu ocistime a nakréjime na mensi kusy. Nakrajenou zeleni-
nu vlozime do nadobky (odmérky od mixSy) a tycovou jednotkou
s nozovym nastavcem zeleninu nastrouhdme.

Slité (bez stdvy) sardinky (vCetné kosticek) pfidame k nasekané zele-
niné a ty¢ovou jednotkou s noZzovym nastavcem umixujeme vse
dohromady.

Priddme zakysanou smetanu a citronovou stavu. Promichame vi-
dlickou. Dle chuti opepfime a osolime.

Podavame s Cerstvym chlebem. Mdzeme zdobit jemnymi hranol-
ky z mrkve, posypat Cerstvou petrzelkou.




POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Pomazdinka

z uzené makrely

Potfebujeme (4 porce):

+ 1 uzenou makrelu

¥ baleni pomazadnkového masla
1 stfedni cibuli

« ] citrén

- sal

+ pepr (bily je vhodnéjsi)




ATY POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 64 K¢ energie 886 kJ tuk 169
1 porce 16 K bilkoviny 149 sacharidy 2g
Postup:

»  Uzenou makrelu vykostime. Rybi maso vlozime do nadobky (od-
meérky od mixSy). Pfidéme pomazankové méslo a tycovou jednot-
kou uslehame dohromady.

»  Cibuli pokrajime noZzem najemno.

»  Uslehané rybi maso s maslem ochutime Stavou z citrénu a pep-
fem. Ve kratce proslehdme tycovou jednotkou.

»  Cibuli vsypeme k rybimu masu do nadobky a vse promichame
vidlickou. Dle chuti dosolime.

»  Poddvame s cerstvym chlebem (doporucujeme pfidat barevnou
zeleninu nebo posypat zelenou cibulkou ¢i paZitkou).




POLEVKY HLAVNi CHODY

Bandnovy

koktejl




ATY POMAZANKY DEZERTY

1 porce 13 Ke energie 1135k tuk 5449
bilkoviny 8849 sacharidy 44,7 g

Potfebujeme (1 porce):

+ 250 ml mléka
+ 1 banan
- 11zi¢ku vanilkového cukru

Postup:

»  VBechny suroviny vloZime do na-
dobky (odmeérky od mixSy) a rozmi-
xujeme pomoci tycové jednotky
mixSy (ovoce je mozné obmériovat:
maliny, bordvky, jahody aj.)

»  Podéavame nejlépe s brckem, ma-
Zeme ozdobit kouskem bandnu
(v lété pouzijeme jogurt misto mléka
a smés ddme zamrazit, poddvdme
Jjako mrazenou pochoutku).
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POLEVKY HLAVNi CHODY SAL

Jahodovy dort

Potfebujeme (8 porci):

250 g détskych piskotl (2 mensi balen)
+ 3/4 kg jahod (mohou byt i mrazené)

+ 3jahodové pudinky

+ Tlimetku (Stavu i kGru)
+ 200 g cukru

1 vanilkovy cukr

Na ozdobu:

1 polotu¢ny tvaroh
(muze bytitucny)

- 1 mascarpone

+ 150 g ¢Cerstvych jahod

« Cerstvé listy maty nebo medunky




ATY POMAZANKY DEZERTY

Nutri¢ni hodnoty v 1 porci:

4 porce 112 Ke energie 1965 kJ tuk 159
1 porce 28 K¢ bilkoviny 149 sacharidy 71g
Postup:

» Jahody ocistime a nakrdjime na ctvrtky, malé jahody nechdme
celé (mraZené nechdme pomalu/prirozené rozmrazit v nddobé).

» Do nadoby ddme jahody, $tavu a kiru z limetky, vanilkovy cukr a
cukr krystal. Ve zalijeme 400 ml vody, promichdme a nechdme
cca 10 minut povafit pfi nizké teploté (vafime-li z mrazenych ja-
hod, pfiddme 300 mlvody a vatime 5 minut).

» Do nadoby/odmérky od mixSy nalijeme 200 ml vody, nasypeme
pudinky a promichdme pomoci tycové jednotky (hrudky nejsou
Zddouci). Pudinkovou smés nalijeme za stalého michéanf do vare-
nych jahod. VSe promichdme a vypneme zdroj energie, nechame
3 minuty dovafit pod poklici.

»  Nadnolasagnery vyskladdme piskoty, zalijeme ¢4sti jahod a uhla-
dime do roviny. Opakujeme vrstvu piskot, jahody a opét piskoty.
l Nechame chladit (nejlépe 8-12 hodin) v lednici.

» Do nadoby/odmérky od mixSy dame tvaroh a mascarpone
a pomoci ty¢ové jednotky a slehaciho ndstavce uslehdme hladky
krém. Krém navrstvime na vychlazeny dort pomoci cukrarského
sacku (muZeme pouZit svacinovy sdcek a v rohu prostfihnout malou
dirku) nebo mlzeme pouzit jen Izici. Cerstvé jahody ocistime,
nakrajime na pulky a navrstvime na krém. Ozdobime cerstvym
listem maty nebo medunky.
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10 tip pro stihlou linii a zdravi

1. Jezte pravidelné a pestie

Pravidelny jidelni rezim je zakladem uspéchu. Kdyz si rozvrhnete cel-
kovy denni energeticky pfijem do 5 jidel, nebudete mit pocity hladu
a budete dobte snaset redukeni program. Kromé toho se vyhnete pre-
jidani, budete klidnéjsi a vyrovnanéjsi (pravidelny jidelni rezim zabrani
vykyvim hladiny krevniho cukru, které mohou zapficinit poruchy po-
zornosti nebo podrazdénost).

Vedle pravidelnosti v jidle je dilezitd i pestrost. Vsichni vi, ze ryby
a zelenina jsou zdravé, ale kdyz budete jist pofad do kola filé a rajcata,
za chvilku je nebudete moct ani citit. Pfemyslejte proto nad skladbou
svého jidelnicku a zatazujte do néj co nejvice druh potravin. Vite na-
piiklad, Ze se ve svété vyuziva vice nez 1200 druhd zeleniny?

Pestrost ma patfit i napojim. Obycejna voda, voda ochucena citré-
nem, limetkou nebo matou, ovocné, bilé, zelené i cerné caje, doma
pfipravené ledové ¢aje..., vybér je veliky. Jen ctéte jedno pravidlo - ne,
sladkym napojim. A pozor na alkohol! Ve sklence vina se ukryva az
600 kJ (to je napf. krajic chleba), které se pfeochotné ukladaji hlavné
do oblasti bfiska.

2. Objevte kouzlo vafeni a vyuzivejte moznost vareni
bez tuku

S klidem mizeme upravit pfislovi: ,Kdo vaii, ma za tfi" Nejenze vyraz-
né usetfite, ale mate kontrolu nad tim, co jite a jak jidlo pfipravujete.
Nejen v ramci hubnuti se vyplati vyuzivat moznost vareni bez tuku. Tuk
urceny na pripravu pokrmU vyrazné navysuje celkovy pfijem energie a




muze byt jednou z hlavnich pficin vasi nadmérné hmotnosti. Posudte sami.

prorostlé veprové pFipravené libové veprové pFipravené
béznym zpisobem bez tuku

1270 kJ + 380 kJ = 1650 kJ 750 kJ + bez tuku = 750 kJ
26 g tuk + 10 g tuk = 36 g tuk 12 gtuk+0=12gtuk

V Zepter nadobi mUzete vafit bez tuku, bez pfipalovani, zato s chuti.

3. Jezte hodné cerstvé zeleniny a ovoce

Zelenina a ovoce jsou piimo nabité tolik potfebnymi vitaminy, mineral-
nimi latkami a vlakninou a Zadny z komer¢né pfipravovanych preparatl
se jim nevyrovnd. Co ale délat, kdyZ na né nemate chut? Pomoc je snad-
na. Pridavejte rGzné druhy zeleniny do polévek (v kombinaci se syrem,
masem nebo lusténinami ziskate i plnohodnotny obéd nebo vecefi),
délejte si pomazanky, mlsejte zeleninu nakrajenou na prouzky s riznymi
jogurtovymi zalivkami, z ovoce si pripravujte fresh dzusy, ovocno-mléc-
né koktejly, pohary, dezerty, zmrzliny. Pfi pfipravé pokrm( ze zeleniny
a ovoce s vyhodou vyuzijete mixSy, ktery sekd, sleha, michd a je zkratka
neocenitelny.

4, Upravujte zeleninu v pare

Nechcete se ochudit o cenné vitaminy a mineralni latky? Nemusite.
Vafenim v pafre ,zachranite” napf. v pfipadé vitaminu C az 70 % jeho
mnozstvi, zatimco pfi bézném vafeni se pfipravite o vice nez polovinu.
Zelenina upravena v pafre si uchovava svou barvuy, chut i vini, takze ji
uz nemusite dochucovat viibec nebo staci pouzit trochu soli. Pro déti
a nehubnouci ¢leny rodiny ji mlzete pokapat olivovym olejem.
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5. Pouzivejte kvalitni potraviny s nizSim obsahem tuku

Kvalita se vyplati za kazdych okolnosti. Chcete-li byt stihli, kupte si
radéji kousek veprové plece nez bucek, dejte prednost Sunce pred
Spekacky atd. Kvalitnich potravin snite méné, pochutnate si a udélate
mnoho pro své zdravi. Ve vybéru upfednostiiujte potraviny s nizsim
obsahem tuku. Pro¢? Vysoky piijem tukd ve stravé nevede jen k obezi-
té, ale ohrozuje i vase srdce, cévy a zvysuje riziko vzniku nékterych typt
nadord. Proto jisté stoji za trochu pfemysleni, jaké potraviny vybirat
avénovat péciijejich pfipravé. Zde je nékolik navrh(, jak,bezbolestné”
nahradit vysokotuc¢né potraviny za méné tu¢né a pfitom si pochutnat.

6. Uprednostiujte rostlinné tuky a oleje pred ZivociSnymi

Vime, ze tepelna Uprava bez pfidavku tuku a ndhrada vysokotucnych
potravin za potraviny s niz§im obsahem tuku je krokem nejen ke stihlé
linii, ale celkové ke zdravi. PUjdeme ale jesté hloubéji. Neni totiz tuk
jako tuk. Pro zdravi je mnohem lepsi rostlinny tuk nez tuk zivoc¢isSného
plvodu. V zajmu zdravého srdce, cév, vykonnosti a vitality zafazujte
do svého jidelnicku rGzné druhy rostlinnych tukd a olej, ofechy, se-
mena (zde opatrné s mnozstvim) a omezujte ve stravé sadlo, maslo
a tuky obsazené v mase, mlé¢nych vyrobcich, susenkach atd. Jak na to,
je popsano v predchozim bodé. Ale pozor, energeticka hodnota je jak
u rostlinnych, tak zivocisnych tukd stejnd, takze s mnozstvim opatrné.

7. Zarazujte ¢asto potraviny bohaté na vldkninu

VIaknina je pfi hubnuti neocenitelnym pomocnikem, protoze prodlu-
zuje dobu vyprazdriovani zaludku a dobte syti. Vysoky obsah vlakni-
ny maji ovesné vlocky, otruby, celozrnné pecivo, zelenina, lusténiny.
Nasekané ovesné vlocky pridavejte do karbanatkd, sekané, ovocnych




koktejld, jogurtl, kupujte si celozrnné pecivo a zitny chléb, pfi peceni
muzete ¢ast mouky nahradit moukou celozrnnou, ovoce jezte se slup-
kou a alespon 2krat tydné uvafite jidlo z lusténin.

8. Neopomijejte bilkoviny

Mnozi lidé délaji nejen pfi hubnuti tu chybu, Ze jedi velmi mélo masa,
vyradi vejce z obav z cholesterolu a mlé¢né vyrobky nejedi viibec. Télo
vsak bilkoviny nezbytné potiebuje, a pokud je nedostane ve stravé,
bere si je ze svalll. Vy sice hubnete, ale Ubytek hmotnosti neni na ukor
tuku, ale sval(i. Nasledkem toho télo zpomali své spalovani, protoze
¢im méné sval(, tim pomalejsi metabolismus. V zdjmu zachovani sva-
loviny, dobré imunity a zabranéni pocitdim hladu (bilkoviny totiz dobre
zasyti) jezte denné alespon 2 porce mlé¢nych vyrobka a jednou denné
zaradte libové maso, rybu nebo tofu ¢i lusténiny.

9. Hybejte se

Pohyb nejen usnadnuje hubnuti, ale ptsobi jako skvélé antidepresi-
vum. Vyberte si takovy druh pohybu, ktery je vdm blizky, optimalni je
tfeba chlize v rychlejsim tempu. DUleZita je zde pravidelnost a samo-
zfejmé i urditd intenzita. Prochdzka s pejskem spojend s klabosenim
v parku rozhodné nestaci.

10. Myslete pozitivné

Ne vzdy se bude hubnuti dafit, ale budte trpélivi a vytrvejte ve svém
snazeni. Pomoci by vdm méla byt dobra motivace (zdravotni, esteticka,
touha libit se sama/sam sobé atd.), dobré je také mit pti hubnuti,par-
taka’, ktery vas bude podporovat.
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»~Levny” jidelni¢ek

2 rohliky, 100 g gothaj-

Snidané -
sky saldm

Presnidavka banan

300 g hranolky, 100 g

Obéd ,
kecup
Svadina tatranka
Vedete 2 rohliky, 100 g pastika

jatrova

Vhodnéjsi alternativa
150 g jogurt bily, 1 jabl-
ko, 50 g ovesné vlocky,
200 ml polotu¢né mléko
banan

250 g brambor, 250 g
Spenat, 2 vejce, 10 g
tuku

250 ml kefir, 1 kousek
peciva

100 g chléb, 80 g tvaroh,
20 g saldam Vysocina,
200 g zeli ¢inské

~Levny” Vhodnéjsi
jidelnicek alternativa

Celkovy energeticky prijem (kJ)
Bilkoviny (g)

Tuky (9)

Sacharidy (g)

Vapnik (mg)

9320

7950
58 85
112 56
230 270
340 1700
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