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Tento manudl je zpracovan pro prohlize¢ Acrobat Reader 7 (u jinych verzi mo-

Titul  hou byt odli$nosti) a ma vam pomoci usnadnit ovladani a pohyb v dokumen- Predchazejici zobrazeni 14
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11 i - tlacitko pro presun na tuto stranku manualu odkudkoliv v ¢asopise 24
12 25
13 www.azgastro.cz - tlacitko pro pfesun na web (musite byt pfipojeni do sité internet) 26

Podtrzeny text - odkaz na informaci ¢i stranku v tomto casopise (viz sloupce na této strance, kde se

muzete kliknutim pfesunout na libovolnou stranku)
Obr. 1
Jak v ¢asopise vyhledavat Tisknout [§§ Prohledat

V Acrobatu v horni listé naleznete tlacitko pro vyhledavani. Poznate je podle obrazku dalekohledu (obr. 1). Dru-
hou moznosti je kliknout v levém hornim menu na Upravy - Edit a v rozbalené nabidce na Prohledat - Search.
Obé cesty vedou do stejného vyhledavaciho okna, které se vam objevi na pravé strané obrazovky (obr. 2). Zde si
mUzete zvolit, co a kde vyhledavat.

1) Jaké slovo nebo slovni spojeni chcete vyhledat - What
word or phrase would you like to search for - zadejte, co
chcete najit

2) Kde chcete hledat - Where would you like to search -

V platném dokumentu PDF - In the current PDF document
(prohledd pouze dokument, ktery pravé procitate), Vsechny
dokumenty PDF v - All PDF Documents in (pokud si ¢asopis
ukladate na jedno misto na disku, m{izete prohledat viech-
ny ¢asopisy najednou, coz je velmi praktické)

3) Hledat - Search - kliknutim na tlac¢itko Hledat - Search za-
hajite vyhledavani

4) Vysledky - Results - nalezené vyskyty hledaného slova ¢i
slovniho spojeni - kliknutim pfejdete pfimo k informaci

Jak si vytisknout cely ¢asopis nebo jeho ¢ast

V Acrobatu naleznete tlacitko pro tisk v horni listé. Poznate je podle obrazku tiskarny (obr. 1). Druhou moznosti je
kliknout v hornim menu na Soubor - File a v rozbalené nabidce na Tisknout - Print. Obé cesty vedou do stejného
tiskového okna, které se vam objevi (obr. 3). Zde si mUzete zvolit nékolik moznosti a urcit, co budete tisknout.

Obr. 3
1) Tiskarna - Printer - zvolte tiskarnu, na které budete tisknout : | o
2) Rozsah tisku - Print range - Viechny stranky - All (vytisknete cely ¢asopis), e TI
Platna stranka - Current page (vytiskne strdnku, kterou si pravé prohlizite), T
Stranky od - do - Pages from - to (vytiskne rozsah stranek napt. od 10 do 12) E:Z:PL 2 .
3) Zpracovani stranky - Page handling - Kopii - Copies (kolikrat chcete vybrané |m=r=m==z’ '

. . s . . . . - : 1O
stranky vytisknout), Méfitko stranky - Page scaling (jak chcete jednotlivé stran- [ &=%5 » = o .[. ﬁ;;, 3
ky vytisknout - zde doporucujeme pro Usporu papiru i barev zvolit Vice stranek !, ]_

na list - Multiple pages per sheet a vytisknout dvé stranky na jeden list papiru I,":__w —

- nemusite mit obavy, ¢asopis je koncipovan tak, aby byl pfi této formé tisku e e
¢itelny) ol s
e (] . f |

4) OK - stiskem tlacitka OK odeslete vybrané stranky do tiskarny k vytisténi

Pochutnej si se STOBem / 2

www.istob.cz



http://www.azgastro.cz
http://www.azgastro.cz
http://www.azgastro.cz

< > + -
Obsah ... 3 ... WWw.istob.cz

KLIKNUTi NA ZVOLENE TEMA €I RECEPT VAS PRESUNE NA PRISLUSNOU STRANKU.

OBsAH REJSTRIK RECEPTU

0 CASOPISU 4 FALESNA LOSOSOVA POMAZANKA 18

LOSOSOVA POMAZANKA 18

PORKOVA POLEVKA 19

. . [RSKA PORKOVA POLEVKA 19

CHCETE ZHUBNOUT ZA DVA MESICE AZ 43 KG 4 NASTAVENY KARBANATEK 20

KARBANATEK 20

. _ PLNENE PAPRIKY JINAK 21
PosTREHY Z KONGRESU ECO 2008 Zeneva 5
PrROC DETI TLOUSTNOU 5
DALSi ZASADNI TEMATA KONGRESU 6
DoOPORUCENI NEJEN PRO ZDRAVE STRAVOVANI 6
PERLICKA 7

JAK NEPRIBRAT O DOVOLENE

ANEB Co S SEBOU DO BATUZKU NA VYLET? 8
JIDELNIREZIM - PRITEL DOVOLENYCH 8 o
PLNENE PAPRIKY 21
CHYSTAME JIDLO NA VYLET 8 ZAPECENE KURECT MASO V BRAMBORACH A ZELENINE 22
) / APECENE BRAMBORY S UZENYM 22
Co K OBEDU 8 KURECT $PIZ NA GRILU 23
Co NA SVACINU 10 : :

PRIBEHY A STRIPKY Z INTERNETOVEHO KURZU

SNADNE 71) ZDRAVE! 12
NEBEZPECNE SACHARIDY MONIKY BAUREOVE 12
PAMELINY BAREVNE SEMAFORKY 13

KONEC HREBICKU DO RAKVE MIRKA AuGgusTty 14

Spiz 23

LEHKY TVAROHOVY DORT 24
. . . ) VANILKOVY DORT S OVOCEM 25
JIDELNICEK — JAK HoO VIDI PETR HAJEK 16 o : -
Co JsI 10 UDELAL, HAJECKU? 17

JAK UDELAT Z JIDLA VYSOCE KALORICKEHO

JIDLO NiZKOENERGETICKE? 18
ZKUSTE TO TAKY! 26
wwwazgastrocz | Ochutnejsi se ST0Bem /2 < 3 > REJSTRIK RECEPTO Ossa  + —

WwWww.istob.cz


http://www.azgastro.cz

Na uvod

Pochutnejsis... je edice tema-
ticky individualné zaméfenych
elektronickych ¢asopist o jidle,
piti, vafeni a stolovani. Mlzete

B sije ZADARMO stahovat na

svUj pocita¢, ukladat do archivu
a pouzivat budto v této elektro-
nické podobé nebo vytisknout
na jakékoliv tiskarné. Stejné jako
v tisténych ¢asopisech si v nich
mUzete listovat, vyhledavat
¢lanky ¢i recepty v obsahu nebo
v rejstiiku receptl a mdzete si je také archivovat. Na rozdil
od pravidelné vydavanych tiskovin ma nase edice volnou
periodicitu — nové Cislo nékdy vyjde hned za par dni, jindy
tfeba az za mésic. Vyplati se proto obcas navstivit tyto
stranky a zjistit, co pfibylo. Ale nebojte se, nemuzete nic
propasnout, protoze vsechna ¢isla archivujeme na nasem
serveru a mlzete si kdykoliv stahnout kterékoliv z nich.
Diky své elektronické podobé a PDF formatu ma edice

Pochutnejsis... oproti tisténym ¢asopisdm nékolik pred-
nosti. Archivujte si ji a bude vam slouzit jako obsahla, ne-
ustale doplfiovana a aktualizovana kucharska kniha, ktera
kromé receptt pfinasi i mnoho cennych rad a informaci

o0 potravinach a jejich zpracovani. Hledani v ni bude rychlé
a jednoduché. Staci, kdyz zadéte ve vyhledavaci poza-
dované heslo, a v mziku se na monitoru objevi viechny
stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje. | listovani
v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsis... je diky
PDF formatu jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsa-
hu nebo na recept v rejstfiku a stranku mate na obrazovce.
Zpét na obsah nebo rejstiik se vratite také jedinym klik-
nutim. V kazdém vydani je ostatné hned za titulni stranou
velmi ndzorny ndvod, jak ¢asopis mlzete hravé ovladat.
Také inzeraty jsou diky elektronické formé interaktivni,

s prokliky na weby a dalsi podrobné odkazy inzerent(. Tim
se z pouhé reklamy stavaji zdrojem uzite¢nych informaci.

Pfejeme vam Uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce casopist Pochutnejsiss...
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Chcete zhubnout
7a dva meésice az 43 kq!

Pfesné to jsem vidél v jednom podivném inze-
ratu na,zarucené funk¢ni tablety na hubnuti”
Pokud ano, nec¢téte dal. Nasledujici fadky jsou
totiz uréeny lidem, ktefi chtéji zhubnout s rozu-
mem, zdravé a natrvalo, jak zni podtitul jedné
z knih zakladatelky spole¢nosti STOB PhDr. vy
Malkové.
V breznu letoSniho roku jsem své mohutné télo
svéril do nézné naruce spole¢nosti STOB a po-
lozil si hlavu, zmucenou otdzkami typu

, Na jeji nekonecné Siroka ramena,
na kterych se vyplakalo uz nékolik desitek tisic
klientl prede mnou.
O hubnuti na dalku a programu Snadné zij
zdravé jste se mohli docist v prvnim Cisle elek-
tronického ¢asopisu Pochutnej si se STOBem.
Program nadale pokracuje, sice v nesoutézni
podobé, ale stdle mate prileZitost zaregistrovat
se do programu s nazvem Jidelnicek.
Ucinit tak muzete na strankach .
Garantuju vam, Ze to je to nejlepsi, co muzete
pro své télo a zdravi udélat. Bohuzel, musite se
pfipravit na to, Ze cely program je finan¢né na-
roCny - za Ctvrt roku si budete muset pofizovat
komplet novy Satnik a nové fotografie do ob-
¢anskych prikazl - budete totiz k nepoznani!
Za to rucim svym jménem :-)

Petr Hajek

Elektronicky ¢asopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle, piti, vaireni a stolovani. ISSN 1803-0106

, e-mail: redakce@azgastro.cz, SEFREDAKTOR: PhDr. Iva Malkova,
e-mail: malkova@istob.cz, ODPOVEDNA REDAKTORKA: Olga Suchankova, GRAFIKA, ZLOM: DTP AZ Gastro,
INZERCE: Jifi Broulim. Zaslanim materiald do redakce souhlasite, Ze budou bez
naroku na honoraf publikovany v tomto casopise, a to i opakované. Mohou byt jakkoli redakéné upraveny, ne-
budou vam vraceny a mohou byt pouzity k tisténé i elektronické propagaci ¢asopisu. Publikované materialy Ize
dale vyuzit pouze s pisemnym souhlasem autora a vydavatele edice Pochutnej sis....
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Postreny z kongresu

F(0 2008 Zeneva

Jako kazdorocné se i letos konal mezi-
narodni obezitologicky kongres. Mél
poradové cislo 16 a uskutecnil se od
11.do 17. kvétna ve Svycarské Zenevé.
Vzhledem k tomu, ze jsem tam byla jiz
po paté, mohu srovnavat nejen kvali-
tu kongresu, ale zejména odbornych
témat. Také mohu pribézné sledovat,
kam se obezita - tedy vyzkum, lécba,
vyvoj novych Iéku, prevence i pohled
jednotlivych stata ubira.

Pochutnej si se STOBem / 2

www.istob.cz

Prvni den se konala sympozia firem, které nejen
zna¢nou mérou sponzorovaly kongres, ale opravdu
se také svymi vyrobky podileji na vlastni vyzivé ¢i na
[é¢bé obezity. Obé velka sympozia byla pod patronaci
svétovych potravinaiskych gigant(i — Nestlé a Unile-
ver. Mluvilo se hodné o prostiedi, které nas provokuje
k jidlu — o velikosti porci, at jizdoma, ¢i mimo domov,
o kvalité pfipravovanych jidel, o znaceni potravin,
zejména o jejich srozumitelnosti pro spotrebitele

s pfihlédnutim k regionalnim zvyklostem jak co do
pestrosti potravin, tak riznych kalorickych naroku

v rliznych ¢astech svéta. Velka ¢ast byla vénovana gly-
kemickému indexu a stravovani déti.

Pro¢ déti tloustnou

Ostatné pravé na détskou obezitu, a zejména jeji pre-
venci byl tento kongres zaméren. U déti je prevence
nejucinné;jsi, bohuzel asi 40 % obéznich déti si prenasi
obezitu do dospélosti. U déti existuje fada problémd.
Jednim z nejzasadnéjsich je nedostatek pohybu - coz
je ddno nejen vlastni nechuti, ale i nedostatkem spor-
tovist nebo nezdjmem skol o podnécovani pohybové
aktivity a nabidkou pocitact a programt vedoucich

k vysedavani u televize; détska obezita roste pfimo

Text: MUDr. Petra Sramkova, foto: MUDr. Petr Sucharda



http://www.azgastro.cz

@® Okénko odbornika ...

... MUDr. Petra Sramkova

umérné hodindm odsezenym u obrazovky. Velkd ¢ast
viny je na rodicich a na Spatnych jidelnich a pohybo-
vych zvyklostech v roding, nabidka snackd - zejména
sladkosti — mezi normalnimi jidly a fast foodl. U déti je
vyznamné také piti sladkych napoju. To jsou jen hlavni
body, které mé napadaji s diskutovanou détskou obe-
zitou. Jak z kola ven? PUsobeni musi byt komplexni

- pocinaje od rodiny, pies $kolu a stat az po odstranéni
nevhodné reklamy. A pravé zminéné dvé spolecnosti
vynakladaji fadu penéz na vyvoj kvalit-
nich, vhodnych potravin i tfeba na edu-
kativni programy do 3kol a pro mladez.
Protoze i zdravému Zivotnimu stylu se
musime ucit. Nas program Snadné zij
zdravé sponzorovala pravé firma Nestlé.

Ceredlie.cx

Dal3i zasadni témata kongresu

Dalsi velmi podstatna ¢ast kongresu byla vénovana
genetice, tukové tkani, viem plsobkim a hormo-
ndm, které v tukové tkani vznikaji a vyvijeji se v sou-
vislosti s vyvojem obezity nebo s hubnutim. Obecné
je pfijat fakt, ze tukova tkan je nejvétsim endokrinnim
organem tvoficim desitky rdznych plsobkd. Jednim

z dUsledkd je tfeba vysvétleni trvale zvysené sedimen-
tace a CRP (C - reaktivni protein) u obéznich.V tomto
duchu se nesla i jedna z vyukovych lekci na téma
vzniku téchto zanétlivych pusobkl v tukové tkani na
podkladé hypoxie (nedostatku kysliku) tukové tkané,
coz bylo i ovéfeno pokusy.

Bohuzel efekt tohoto bazalniho vyzkumu na nasi
obézni populaci je zatim velmi, velmi maly. Pfi zna¢né
davce optimismu mlzeme snad ocekavat nikoli ovliv-
néni genomu, ale nové Gcinné Iéky vzniklé na zakladé
genového vyzkumu tak za deset let.

Dalsi podstatna ¢ast kongresu se vénovala obezité

a s ni souvisejicim komplikacim, zejména tzv. meta-
bolickému syndromu - hypertenzi, cukrovce, zvyse-
nym krevnim tukdm apod.

Zaznély téz predndsky zabyvajici se obezitou Zen ve
fertilnim véku - obtizemi s otéhotnénim, téhoten-
stvim obéznich a zvySenymi komplikacemi jak v tého-
tenstvi, tak pfi porodu — ze strany matky i ditéte.
Soucasti kongresu nejsou jen vlastni prednasky — Ust-
ni sdélenti, ale také stovky posterd — tedy plakatt
predstavujicich vysledky prace tisicovek zapalenych
profesionald.

Co se tyce pohybové aktivity, dnes je jasné, ze v dobé
snizovani hmotnosti ma cvi¢eni rozhodné mensi vliv nez
snizeni denniho energetického pfijmu, ale v dobé udr-
Zovani hmotnosti je dostate¢nd —,tailor made” (tedy na
miru pacienta $itd) — fyzicka aktivita asi obdobné ucinna
jako dlouhodobé dodrzovani redukéniho jidelnicku.
Zkratka nase télo bylo vyvojové pfizplsobeno k pohy-
bu, a ne k trvalému pfijmu vysocekalorického jidla.

Pochutnej si se STOBem / 2

www.istob.cz

Opakované byla zdlraznéna opravdu zivotni nutnost
pohybu u diabetik(, kde pfi ném dochazi nejen ke
spalovani nadbyte¢ného krevniho cukru, ale hlavné ke
snizovani inzulinové rezistence.

Doporuceni nejen pro zdravé stravovani

Pokud se podivdme na doporuceni z oblasti dietniho
stravovani, je jasny konsensus: 30-30-40. Tedy 30%
denniho energetického pfijmu tvofi bilkoviny - to je
dost podstatna zména od predchozich doporuceni
—,30% tuky - z toho idedlné ze 2/3 tuky nenasycené

- a zbytek, tedy 40 %, sacharidy, nejlépe ty komplexni.
Zde bych si dovolila jenom na okraj poznamenat, ze
STOB v, predstihu” jiz tak pred deseti lety doporucoval
ve svych kurzech a materialech tento pomér Zivin jako
spravny.

Idedlné by mél ¢lovék denné snist 3-5 porci zeleniny

a ovoce a vypit dostatek nekalorickych tekutin.

Jidlo je dobré rozdélit do 3-5 porci a rozhodné snidat.
Pokud zminime efekt glykemického indexu - tady se
prace ne vzdy shoduji -, asi bych nechala na samotném
obéznim, zda na néj vliv ma, ¢i nema.

Predseda Obezitologické spole¢nosti prof. MUDr. Martin Fried dis-
kutuje s ¢eskymi kolegy, ktef{ byli na konferenci hojné zastoupeni.

Na kongresu jednoznac¢né zaznélo - co my uz dobre
vime: zdkladem jsou zdsady zdravého Zivotniho stylu
- 7z4dnd zazracna dieta neexistuje!

Farmakoterapii bylo vénovéno pouze malo ¢asu

- v soucasné dobé existuji tfi celosvétové uznavana
kvalitni antiobezitika. Efekt téchto IékU je velmi dobry,
ale pouze pfi dodrzovani ostatnich doporuceni.
Nékolik sdéleni, a zejména posterli se zaméfilo na po-
travinové doplnky. Je jich zndma celd fada, ale jde
skute¢né pouze o doplriky stravy, bez validnich klinic-
kych studii a bez vlivu na télesnou hmotnost! Pouze
bych zde pfipomenula dvé bézné soucasti naseho
jidelni¢ku, a to kavu a zeleny €aj. Oba ndpoje jednak

Text: MUDr. Petra Sramkova, foto: MUDr. Petr Sucharda
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maji mirny diureticky
ucinek a jednak velmi
mirné zvysuji bazalni
metabolismus. Oboji
ale vétsinou bézné
pouzivame, a proto
jsme na tento efekt jiz
zvykli.

Jedna pro mne zaji-
mava prednaska byla
vénovana depresi

a depresivité obéznich,
kterd je oproti ostatni
populaci u obéznich
pacientl velmi vysoce
zastoupena. Rada jich
pouziva riizné psy-
chiatrické medikace.
Tady je dobré se vzdy
s oSetfujicim Iékafem
domluvit na lécbé,
ktera je zaroven uc¢innd a zaroven by neméla mit pozi-
tivni vliv na zvySovani hmotnosti - [ékd, které naopak
v obezitolgii pomahaji, je celd rada.

Z mého pohledu Iékafe, ktery se vénuje l1écbé vyssich
stupnili obezity — tedy s BMI nad 35 — pomoci efektiv-
nich, bezpec¢nych a dlouhodobé ucinnych chirurgic-
kych metod, navic hrazenych pojistovnami, byl véno-
van jen zlomek ¢asu.

Jedna sekce byla vénovéna novym technologiim

v terapii obezity prostfednictvim internetu a sms
(Ucastnici nasich kurz se mohou tésit na naslednou
kontrolu pravé pomoci téchto metod - pozndmka lvy
Malkové). O hubnuti pomoci internetu jak pro dospé-
Ié ,Snadné Zij zdravé”, tak pro déti, Hraveé Zij zdravé”
referovala Iva Malkova.

Pro mne jako pro obezitologa je asi nejvyznamnéjsi
predstaveni Novych evropskych doporuceni pro l1é¢bu
obezity - New European management guidelines.
Na jejich sestaveni se podileli dva nasi vyznamni
obezitologové: doc. MUDr. Vojtéch Hainer, CSc.,

a prof. MUDr. Martin Fried, CSc.

Pochutnej si se STOBem / 2
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Po ndro¢ném dni zasedli obezitologové ke spole¢né vecefi a pfi
vybéru chodi vdhali, zde teoretické poznatky uvést do praktické-
ho zivota.

Perlicka

Ke svaciné jsme kromé obligatni kdvy dostali vzdy
velky Cerstvy, kfupavy a velmi kaloricky croissant, zato
obéd byl plné v rdmci obezitologickych doporuceni.
Pod carou chvalim obezitology, Zze kovarovy kobyly
nechodi bosy, protoze opravdu obézni se mezi zhruba
3500 ucastniky dali spocitat na prstech, s nadvahou
nebo mirnou obezitou byl snad jen kazdy dvacaty.

Pro vasi predstavu dvé poledni menu, ktera jsme dosta-
li vrecyklovatelné papirové krabici:

Menu 1

Maly pita chléb naplnény rajcaty, ledovym salatem

a okurkou s Izickou sojanézy, dale mala krabicka cer-
stvého kuskusu se zeleninou a hrozinkami, mineralni
voda a jablko.

Menu 2

Mald 40gramova tmava bagetka se syrem, fecky salat
v krabicce, jablkova presnidavka ze 1509 jablek v tubé,
maly bandn a opét mineralni voda.

MUDTr. Petra Sramkova

Centrum pro lécbu obezity

Klinické centrum ISCARE Lighthouse
Jankovcova 1569/2¢, Praha 7

tel: 234 770 260

mail: sramkova@iscare.cz
www.iscare.cz

\!

Text: MUDr. Petra Sramkova, foto: MUDr. Petr Sucharda
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Jak nepribrat
o dovolené

Dovolené a dalsi udalosti, které vy-
bocuji z bézného denniho rezimu, se
Casto stavaji obdobimi, kdy mame
tendenci opustit své bézné stravovaci
a pohybové navyky. Nezfidka se lidé
vraci z dovolené s par kilogramy navic

s

a pékné zazitky zastini nepfijemny
pohled na rucicku ¢i display osobni
vahy. Ddme vam nékolik tipd, aby ob-
dobi dovolené takovym nepfijemnym
pohledem na vahu zakonceno neby-
lo, abyste zkratka na dovolené ziskali
energii a pfipadné ztratili nadbytecné
kilogramy.

Jidelni rezim - pfitel dovolenych

Prostfednictvim vydeje energie po-
hybovou aktivitou jisté vykompenzu-
jeme obcasny letni jidelni prohfesek
napfiklad v podobé velké sladké
zmrzliny ¢i bufta pec¢eného na ohni,
bylo by vsak mylné se domnivat, ze
si diky pohybu mizeme dovolit neo-
mezené mnozstvi jidla.V obdobich,
kdy nas to svadi vybocit z béZznych
dennich koleji, bychom predevsim
neméli zapomenout na jidelni rezim,
tj. rozdéleni jidla do 5-6 dennich
chod(i. Casto se totiz stava, Ze o do-
volené trdvime cely den na vyleté ¢i
na plazi, téméf nejime, a vecer si to
vynahradime: pocitime hlad a dopre-
jeme si velké mnozstvi jidla. Télo ma
pak po celodennim ,hladovéni” vétsi
tendenci energii z vecerniho jidla
ulozit do tukovych zésob.

Zachovani pravidelného jidelniho re-
zimu je velmi dlleZité i na pobytech,
kde je stravovani zajisténo formou

all inclusive. Rlizna lakadla v podobé

WWWw.azgastro.cz
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sladkosti, alkoholickych nebo sla-
zenych ndpojl, sendvicu a dalsich
dobrot svadéji k ochutnani a je velmi
tézké jim odolat. Zachovame-li ale
jidelni rezim a nebudeme-li konzu-
movat jidla mimo néj, jisté udrzime
rozumny energeticky pfijem.

Chystame jidlo na vylet

Doufame, Ze se rozhodnete pro ak-
tivné strdvenou dovolenou a vyda-
te se béhem ni na rdzné, at uz pési,
cyklistické ¢i jiné vylety. Dulezité je,
abyste si jidlo na tyto akce predem
naplanovali a nachystali s sebou.
Prazdnym ¢i naopak pfeplnénym
zaludkem svému télu pfi chizi ¢i
jizdé na kole jisté neprospivate.
Proto byste méli konzumovat tako-
vou stravu, kterd doda pfimérené
mnozstvi energie, a pfitom travici
trakt pfili$ nezatizi. P¥i vybéru po-
travin byste také méli brat zretel

na hledisko trvanlivosti. Pojdme si
uvést par prikladd potravin, které
by se mohly stat vhodnou soucasti
vyletniho” jidelni¢ku pro ty, kdo
chtégji prijemné zredukovat véhu.

Co k obédu

Pfijemny je takovy vylet, aby po
cesté byla néjaka hosplidka, kde
zdravé poobédvate. Ne nadarmo
se fika, ze turistika ¢i cyklistika je
cestovani od hospody k hospodé.
Kjidlu zvolte napfiklad i vydatné;si
polévku a pak uz jen zeleninovy
salat nebo kureci (krati, rybi) maso
na grilu nebo rostu s polovi¢ni
porci varenych brambor a velkou
zeleninovou oblohou. Pokud jste
naplanovali tdru romantickymi

g8 >
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...dovolené a vylety

zakoutimi, kde davaiji lisky dobrou
noc, ddme vam pdr tipl na,rych-
lovky” do batlzku. Vyhodou je, Ze si
zdravé pochutnate a cas straveny
u plotny smazenim vyletnich fizk{
muzete vyuzit smysluplnéji, treba

www.dietplus.cz

vymyslenim krasné trasy. Saldty
dietplus’ poslouzi jako hlavni jidlo,
protoze se zakousnete nejen do
zeleniny, ale i do bilkoviny v podo-
bé kouskl kurete, tunaka apod.,
takze vas opravdu zasyti. Salaty se

Primérné slozeni
saldtt dietplus

1 PoRCE 250 G 900 «J
100 G 350 kJ
BiLkovINY 6 G
Tuky 3G
SACHARIDY 8 G
VLAKNINA 3G

vyrabéji v mnoha variantach.
Smakoun, zaklad salatd, je vyrobek,
ktery ndm umozni pfijmout kvalitni
bilkovinu, aniz by byla vdzana na
tuk. Zakladem je proteinova hmo-
ta, vyrobena z Cistého vaje¢ného
bilku. Jeho konzistence je podobna
kufecimu masu. Vyrobky maji vel-
mi nizkou energetickou hodnotu,
nepatrny obsah tuku, sacharidd,
neobsahuji cholesterol.

+ -
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Text: PhDr. lva Malkova, Jana Divokd, Jana Bouckova, foto: archiv firem
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Primérné slozeni

salatli ze Smakouna

1 BALENI 150 G 450 «J
100 G 300 kJ
BiLkoviINy 10 G
Tuky 2G
SACHARIDY 4G

Syrové tycinky Apetito Kidiboo

- pafeny syr nezrajici

Velmi praktické jsou syrové tycinky,
balené jednotlivé v sécku po Cty-
fech kouscich, takze si mUzete pra-
videlné kazdé dvé hodinky pochut-
nat na jedné tycce a k tomu pridat
kus predem pfipravené zeleniny.

| Apetito
Kid b2

4 P

www.apetito.cz

Www.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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Ktomu se vyborné hodi vhodné
baleny celozrnny zitny chléb Diet
Line

Je jako délany na cesty! A snite
presné to mnozstvi, které pro re-
dukci vahy potrebujete.

| Celozrnny ¥ |
7. %itny chiéh ¥

...dovolené a vylety

Primérné slozeni

chleba Diet Line
1 porcE 40 G 320 «J
100 G 800 «J
BiLkoVINY 6 G
Tuky 2G
SACHARIDY 356

www.drstanek.cz

Détem miizete udélat bojovou hru a misto klasickych lizatek
budou hledat syrové kousatko Apetito Kidiboo.

Jde o taveny syr; z hlediska ulozeni vapniku jsou sice vhodnéjsi
tvrdé syry, ale pokud hlidate energii, mGzete obcas vyuzit i niz-
kotucné syry tavené, které maji nizsi energetickou hodnotu.
Navic je pro dité kousatko samoziejmé daleko vyhodnéjsi nez

lizatko.

www.apetito.cz

Pramérné slozent
syrovych tyc¢inek
Apetito Kidiboo

T TYCINKA 230 «J
100 G 1150 «J
BiLkovINY 23 G
Tuky 19 G
SACHARIDY 36
VLAKNINA 1a

Primeérné slozeni

syrového kousdtka

Apetito Kidiboo

1 KousATko 20 G 190 «J
100 G 930 «J
BiLkovINY 7 G
Tuky 20 G
SACHARIDY 3G
VLAKNINA (V¢

9 >
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Co na svacinu

Sladkosti

Pokuste se zapomenout na slad-
kosti typu tatranek, které dodaji
energii na cesty — a ony ji opravdu
dodaji. A ne malo! A vy vite, Zze
pokud pfijmete energie vice, nez
vyddte, ulozi se vdm do tukovych
bunék. A kdyz vydate méné, nez
pfijmete - kila ubyvaji.

Vyzkousejte pfi ture proteinové
tycinky

Pfi konzumaci tyc¢inek je nutné
rozliSovat nizkoenergetické bil-
kovinné tycinky a tycinky musli.
Nizkoenergetické bilkovinné ty-
¢inky vas mohou doproviazet pfi
cestach, kdy nemate 3anci dojit si
na obéd. Mohou byt zdchranou

i ve chvilich, kdy mate chut na
sladké, ale nechcete brzdit proces
hubnuti. Kvalitni ty¢inky poznate
podle toho, Ze obsahuji sacharid(
maximalné 1,5krat vice nez bilko-

vin. Mezi takové tycinky patfi napf.

Guareta ¢i dietplus’. Obsahuji téz
vlakninu (proto je nutné je zapit),
takZe nas dobre zasyti. Ty¢inky Ize
zakoupit v raznych pfichutich v Ié-
karnach.

Fallet > o A
‘I

i

www.dietplus.cz

WWWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
www.istob.cz
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Primérné slozeni

proteinovych tycinek
1 TYCINKA 45 G 680 «J
100 G 1500 «J
BiLkovINY 27 G
Tuky 12 ¢
SACHARIDY 36 G
VLAKNINA 7G

Miisli tyc¢inka nenahradi plnohod-
notné hlavnijidlo, ale mGze ndm
poslouzit na svacinku. Musime si
vsak uvédomit, Zze obsah tycinek
tvofi oproti bilkovinnym ty¢inkdm
zejména sacharidy (byva jich asi
10x vice nez bilkovin), které nas tak
nezasyti.

Pro mlisaly ,naslano”

Jestlize do batlzku hodite v rych-
losti kus vysociny ¢i ¢abajky a krajic
chleba, kila dol{i nepljdou. Mize
vam vsak pomoci susené maso.
Navic mGze slouzit stejné dobfe

i pro chvile, kdy mate neodolatel-
nou chut na néco slaného, napfi-
klad pfi zaslouzeném vecernim
posezeni po ture pfi vinku.

Pod romantickym nazvem Jerky
(www.jerky.cz) se skryvaji kousky
suseného kureciho, kratiho, hové-
ziho nebo veprového masa. Jerky
jsou v podstaté cisté a vysoce
kvalitni bilkoviny. Protoze v re-
duk¢nich dietdch byva velkym pro-
blémem zajistit dostatek bilkovin

10 >

REJSTRIK RECEPTU

Primérné slozeni
misli tyc¢inek

1 TY¢INKA 30 G 540 «J
100 G 1800 kJ
BiLkovINY 5a
Tuky 136
SACHARIDY 72 G

¢ Proteinovi tycinka

. Spor

vitaminy 4 min‘cr;h ! . V.
|

by

www.drstanek.cz

OBSAH + -

Text: PhDr. lva Malkova, Jana Divokd, Jana Bouckova, foto: archiv firem
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www.jerky.cz

bez doprovazejicich tukd, je tento
produkt velmi vyhodny - obsahuje
totiz tukd jen minimum. Diky tomu
ma i nizkou energetickou hodnotu:
cely sd¢ek o hmotnosti 259 obsa-
huje pouze 280 kJ.
Vysouseni je jednou z nejstarsich
metod Upravy masa, kterou pou-
zivali jiz indidni. Nejste vazani na

JEESHEK Y S

LAND

www._|srky.at

lednicku a Jerky muze byt stale

s vami jako pytlicek zachrany

pro dobu nouze — mlzete ho jist
ihned bez jakékoli tpravy. Jedinou
nevyhodou je, Ze maso obsahuje
vice soli, proto by dalsi potraviny,
které béhem dne snite, mély mit
obsah soli spise nizsi (zelenina,
jogurty apod.).

At uz maso zvykate na ture ¢i pi
televizi misto chipsu ¢i ofisk(,
vydrzi vdm ne minuty, ale spise

...dovolené a vylety

Primérné slozeni

su$eného masa Jerky

1 BALENI 25 G 250 «J
100 G 1000 «J
BiLkovINy 49 ¢
Tuky 4 G
SACHARIDY 1a
VLAKNINA 7 G

hodinu. Tuto pochoutku dostane-
te napf. v Tesku, Makru, u pump,
ve fitness a nejlevnéji v autobu-
sech Student Agency. Musite si
uvédomit, Zze produkty bohaté na
kvalitni bilkoviny nepatfi k nejlev-
né&jsim.

V cesté za Stihlejsi postavou vyhra-
va ten, kdo planuje a pfipravuje
predem sv{j jidelnicek, ji pomalu
a nespécha. A proto, az se pfi pu-
tovani nasi krasnou vlasti posadite
tfeba na parez v lese nebo do tra-
vy, vychutnejte si jidlo se zpévem
ptakd, Suménim lesa a modrym
nebem nad hlavou. Stoji to za to!
Krasné zazitky a pevny krok preji
lektorky Stobu.

Santorini
[ 4

Santorini

/tratte kilogramy a ziskejte energii na redukcné-kondicnich pobytech
se STOBem - v Cervenci si mizete uzit krasné tydny ve Vlasimi nebo
v Marianskych Laznich a v srpnu na Rabi. A odkud jsme se prave vratili?

WWWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
www.istob.cz
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Pribehy a stripky
Z internetoveho kurzu

V Voo

Snadne zij z

Nebezpecné sacharidy
Moniky Baureové

Zacnu trochu ze Siroka. Tri roky cvi¢im
trikrat tydné, zahradnicim, téméf
kazdy den chodim na hodinovou
prochdzku s fenou a obé jsme stdle
pékné obtloustlé. Na Dni zdravi v Pra-
ze jsem konzultovala sv(j jidelnicek
(0 némz jsem si dosud myslela, ze je
v pofadku) s odborniky. Upozornili
mé na to, Ze kaloricky je v pofddku,
ale je prilis sladky. Ja si fekla: ,To je bl-
bost,” pokracovala jsem dal v zajetém
systému — a nehubla.

Hubnuti z 82 kg pfi vysce 159cm
jsem odstartovala v loriském roce
o fijnovém vikendu ve Vlasimi

s MUDr. Helenou Michalikovou.
Ziejmé zvysena fyzickd zatéz pod-
pofila mé spalovani a ja kone¢né
zacala hubnout. Hura! Do Vanoc
jsem zhubla o 7 kg. Zobala jsem
vanocni cukrovi upecené podle
receptu uverejnénych na webo-
vych strankach STOBu. Jedno jsem
jesté o néco zdietnila tak, ze se
stalo témér nepozivatelné a zpU-
sobovalo u mne odpor k jidlu.

WwWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
Www.istob.cz

Silvestr jsme se znamymi oslavili

v Madarsku. Presto, Ze jsem si
vzdy v restauraci vybrala nejméné
kalorickeé jidlo, shazovani kil se za-
stavilo, a dokonce jsem do bfezna
opét o 2kg ztloustla. Pfi ndvstévé
www.istob.cz (zjistovala jsem, zda
se nebude v brzké dobé konat vi-
kend ve VIadimi) jsem narazila na
pfipravovanou soutéz Snadné Zij
zdravé!. Nedockaveé jsem cekala
na 17. bfezen. Start. Zapsala jsem
prvni den - katastrofa! Opravdu se
ukdazalo, ze mUj jidelnicek je pfilis
sladky a chudy na bilkoviny. Se-
maforky témér kazdy den ukazuji
prebytek sacharid(i, malo bilkovin,
nékdy i tukd. Dostat bilkoviny do
jidelnicku se mi postupné dafi a ja
zac¢inam hubnout. Manzel a mladsi
hubena dcera Anna si utahuji z to-
ho, ze kazdé jidlo vazim a zapisuji.
Tajné se mi vloupaji do mého pi-
semného jidelnicku a pfipisuji mi
do néj blicek, pivo a jitrnice. Od
starsi dcery Moniky, kterd si ze mne
legraci nedél3, dostanu pak za do-
mnélé prohfesky vynadano. S my-
mi ubyvajicimi kily zamrza dsmév
na tvaii manzela i Anicky a mizi
jejich pochybnosti o ucelnosti
maminciny akce. Ani¢¢iny komen-
tare:,Pro¢ to délas? Jak dlouho to
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drave!

budes zapisovat?” prechazeji v po-
chvalné véty:,Mami, uz mas mensi
zadek nez tdmhleta sle¢na. Mami,
uz je vidét, ze jsi docela zhubla,

je tovidét i v teplakach. Druha
dcerka pfi vareni (vaii dietné) po-
ctivé zapisuje ingredience a jejich
gramaz na papir. A manzel, kdyz
jdeme na néjakou rodinnou oslavu,
za mne viechny informuje:,Monca
to jist nebude, drzi dietu.”

V soutézi Snadné Zij zdraveé!
jsem zhubla o pét kilo. Pokracuiji
déle v nesoutézni verzi, v niz
jsem uz zhubla o dalsi dvé kila

a hodlam nadale vytrvat. Ted
vazim 70 kg.

+ -
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Monika Bauerovd PRED a PO

Program je naprosto uzasny. Nejvi-
ce ocenuji zndzornovana procenta
bilkovin, tukd a sacharid(i v denni
Lkrmné davce” a samoziejmé se-
maforky. Problém mém trochu

o vikendu, protoze se zdomaciho
pocitace nemUzu pfihlasit. A tak

v pondéli rano v praci trdvim pul
hodiny prepisovanim vikendového
jidelni¢ku z pisemné podoby do
programu a zjistuji, jak jsem zase

o soboté a nedéli,ulitla” se sachari-
dy. Prosté potfebuji mit nad sebou
neustaly bi¢ v podobé semaford.
Mé&m doporuceny pfijem energie
5000 kJ. V pribéhu soutéze jsem
zjistila, Ze hubnu az tésné pod tou-
to hranici. Nemam viibec zadny
problém s pitnym rezimem, snida-
nim, pohybem, néladou a hladem.
Uplné jsem odbourala ve¢erni ml-
sani. Neustale si musim kontrolo-
vat ani ne tak energetickou hodno-
tu jidelnicku, jako jeho vyvazenost.
Chybi mi ovoce, které jsem jedla
dfive ve vétsi mife — ma bohuzel
mnoho sacharid{. Uz se té&sim na
urodu zeleniny ze své zahradky.
Jediny ,negativni pfinos” hubnuti
je to, Ze nemdam co na sebe. Pfed
tfemi roky jsem pfi stéhovani daro-

WWW.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 2 <
www.istob.cz

vala véechno své ,hubené” oblece-
ni do détského domova, srozumé-
na s tim, ze uz nezhubnu. Jak by se
ted hodilo!!! Asi za¢nu tajné chodit
do preplnéné skiiné své starsi dce-
ry, ale to musim jesté aspon trochu
shodit.

Monika Bauerova, 39 let,
e-mail: monika.bauerova@potain.cz

Pameliny barevné semaforky

8. bfezna jsem se rozhodla, ze zacnu
hubnout, nebot jako kazdy rok jedu
na aerobik k mofi a kazdy kg navic je
pro mé zbytecnd zatéz. A ty nddherné
hadfiky, kterych jsou pIné prodejny...

Tak jsem si slozila dietu a nazvala ji
SEM OVOU. Proc¢ ten nazev?
Naucila jsem se na internetu po-
uzivat barvy, tak proc je néjakym
zplsobem nevyuzit.

Napsala jsem si redukéni jidelnicek,
oznacila barevné dny a boj zacal.
Stridaly se barvy zelend a ¢ervend
- stale dokola, jako na houpacce,

i kdyz jsem se vazila kazdy den
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(vim, nema se to, ale délala jsem to
a déldm stale).

Az jsem narazila na stranky iSTOB,
kde byl titulek lakajici do soutéze.
Chvili jsem vahala, ale pak jsem se
rozhodla - zkusit to mdzu, tfeba
odhalim néco, co o sobé jesté ne-
vim.

A tak jsem se zaregistrovala pod
prezdivkou Pamela. Po registraci

a prihlaseni se objevil dotaznik,
ktery jsem poctivé vyplnila, a pak
se mi otevrel program. Chvili jsem
nevéfila vlastnim o¢im — po zapisu
jidelnicku na mé zacaly mrkat zele-
né, ¢ervené a semaforky.

Je to mozné? Od toho okamziku
jsem védéla, ze zhubnu - shoda
moji diety a programu byla az pfilis
velika...

V ¢em spocival program? Kazdy
den zapsat, co a kdy jsem snédla,
co a kolik jsem vypila. To mi roz-
hodné zadny problém nedélalo,

uz delsi dobu zapisuji jidelnicek na
www.flora.cz, kde si vedu denik.
Kazdé rano jsem po probuzeni za-
psala jidelni plan na cely den a té-
méf na 100 % jsem ho dodrzovala.
Nesmirné mé inspirovalo, Zze se mi
rozsvitily zelené semaforky, které
signalizovaly, Ze jidelni¢ek odpovi-
da 5000 kJ, mé nastavené energe-
tické hodnoté potiebné k redukci.
Po prvnim tydnu redukéniho pro-
gramu jsem zjistila, Zze — kdyz se
kontroluji - pfijimam malo tukd

i kJ. Oviem dosud jsem stfidala
pfijem 4000 kJ se zachvaty ,zravos-
ti*, kdy jsem snédla v3e, co mi pfislo
na odi.

V druhém tydnu pfibyl zapis po-
hybové aktivity. Tak tam jsem byla
doma, nebot jsem pohybové velmi
aktivni a zeleny semaforek tady
zaril jako majak na mofi.

V tomto tydnu uz vaha zacala
pékné klesat. Musim se pfiznat,

Ze jsem s kazdym dnem dostavala
doslova kridla.

K programu patfi diskuse, i tam
jsem se zaregistrovala. S tim, jak
jsme se postupné poznavaly, jsme
se stale vic zapojovaly a diskuto-
valy. Velkym hnacim motorem byl
pro nékteré z nas i Petr Hajek, ktery
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se rozhodl celé ¢tyfi tydny progra-
mu zdokumentovat velice vtipnym
povidanim.

Dnes, v Sestém tydnu programu
Snadné zij zdravé!, mohui fici jedi-
né: Dékuji za vyborny a inspirativni
napad. Nasla jsem kamarada, ktery
na mé mrka, kterému mohu svéfit
své pocity, s kterym nadherné hub-
nu a ktery mi dal velkou rodinu,

s tou je mi moc fajn.

Mozn4, Ze jste zvédavi, kolik jsem
zhubla: za pét tydn( pét kilogram(i.
MUj osobni zavazek je deset kilogra-
m{, abych se citila ve svém téle dob-
fe a spokojené — neni to vaha podle
tabulek, ale vaha, kterd mi vyhovuje
a odpovidd mému typu postavy.

Do odjezdu na aerobik mi zbyva
est tydnd a to je dost ¢asu, abych
pokofila téch zbyvajicich pét kilo.
Co bych chtéla fict na zavér? Hub-
nuti neni jen snizeni hmotnosti,
ale zména celého zivotniho stylu,
pravidelnost, ukaznénost, discipli-
na a také laska, laska sama k sobé,
k druhym, radost ze Zivota a kaz-
dodenni hledani pozitiv, nebot
svét neni jen rdzovy. Kazda mince
ma dvé strany a je potfeba mit co
nejcastéji na ocich kladnou stranu
a snazit se ji tam udrzet.

WWW.azgastro.cz
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Konec hrebi¢k( do rakve
Mirka Augusty

Jako dité jsem byl neustdle v po-
hybu, takovy ,hire zvladatelny ros-
tak", kterého poslali rodice ve 14 le-
tech,na prevychovu” na vojenské
gymnazium do Bratislavy. Do 18
let jsem hrél intenzivné fotbal,
volejbal, ping-pong a pro procvi-
¢eni ducha Sachy. S postavou jsem
vUbec problémy nemél, vazil jsem
pfi vysce 169cm 63 kg. V 19 letech
jsem se ozenil (pro manzelstvi jsem
ale byl absolutné nezraly) a narodil
se ndm syn.V té dobé pro mé zacal
kocovny Zivot: Manzelka se svymi
rodici bydlela v Brné a ja az do 30
let, kdy jsme se usadili v Praze,
pendloval mezi rodinou, skolou
(Vojenskou akademii v Brné) a pra-
ci. Pfestal jsem sportovat a misto
dopingu sportem jsem se zacal do-
povat kavou a jidlem. A tak co rok,
nékdy i mésic, to kilo a vaha se bli-
Zila 90 kg. Okoli to nekomentovalo
- na Moravé jsou vsichni,udélani’,
lid je tam spolecensky, dobrosrdec-
ny. K zivotu patfi Casté vzajemné
navstévy s bohatym pohosténim,

a pokud by ¢lovék nedojedl, hned
by mél na talifi dalsi chod se slovy:
1Y si, Mirosko, néjaké nemocné, ze

Mirek Augusta pfi shazovdn{ kilogramu

14 >
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nejis!” Nebo by se na mé divali jako
na namysleného Prazaka, kterému
u nich nechutna.

Ve 30 letech jsem zahdjil se Zenou
a dvéma détmi rodinny Zivot v Pra-
ze. Pracoval jsem u pocitacli a ze
sportu mi zUstal jen jednou tydné
fotbal a obcas tenis. Jak vypadal
muj jidelni¢ek? Rano jsem nikdy
nebyl zvykly snidat, na obéd jsem
chodil do zavodni jidelny, nékdy
jsem si dal ke kavé po obédé tat-

Mirek Augusta PRED a PO

OBsAH
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ranku a,nabouchal” jsem se vzdy,
az kdyz jsem pfisel domu. Miloval
jsem uzeniny, ale ty pravé, Sunka
pro mé neméla chut, k vecefi jsem
si klidné dal osm knedlikd a tlusté
maso, libové pro mé nebylo ma-
sem. Zena pracovala v Orionce,
takZe u televize nechybélo sladké.
Byl jsem mistr v rychlosti jede-

ni — jidlo jsem do sebe nahazel

a zpétné si uvédomuiji, Ze jsem ne-
mél ani ¢as ho vychutnat. Jak kila
pfibyvala, ubyvalo pohybu.
Dal3im hiebickem do,obézni”
rakve byl odchod do dlichodu v 57
letech - v 64 letech ukdzala vdha
109 kg. Hromadily se rdzné pokusy
o hubnuti a roztacely jojo.

Pak pfisly semaforky a doufam, ze
na mé vaze bude vzdy imaginarni
semaforek, ktery nedovoli, abych
znovu ,zdolal” stovku.

WWW.azgastro.cz
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A co se mnou udélaly
semaforky?

Zatim ubytek 12 kil a zména
v,jidelnim Zivoté”. Rano stéle
nemam hlad, ale protoze uz se
nepfejidam vecer, tak jsem se
pfimél alespon k 300kilojoulové
snidani. Smicham si activii bilou
a activii lehkou fit - z toho mam
snidani na dva dni. Na svacinu

si dam ovoce, pokud bych mél
hlad, pfiddm kornspitz s Florou
light, pfipadné Sunku - svéte div
se — chutové bunky mi zcitlivély
tak, ze mi uz chutnd. Kazdé jidlo
beru jako svatost a opravdu si
ho vychutnam a tésim se néj.
Paradoxné se ze mé stal pfi zdra-
véjsim stravovani vétsi labuznik.
K obédu mivam kure, malo bram-

15 >
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prispiva na
program snizovani
nadvahy a obezity

*az 1000 K¢ détem do 15 let

na lécbu obezity

e az 500 K¢ détem do 15 let

na lé¢bu nadvahy

* az 500 Kc pro pojisténce od 15 let

na |éCbu obezity

bor a hodné zeleniny. Mdm rad
zelny a Sopsky salat. Vecer uz si
nedavam prilohy, ale vétSinou

si déldam pomazanku z ryb - ze
sardinek nebo tunaka. Podélim
se s vami o recept na svou obli-
benou vecefi - rybi pomazanku:
Smichdm sardinky ze dvéma
Izicemi Flory light, s ¢esnekem,
hof¢ici a okurkou a k tomu si ddam
raj¢atovy salat. Kdyz méam hlad,
vezmu si jesté kornspitz. Stale
¢astéji mi vsak pfiloha ani nechy-
bi. Tim, jak se zacala ménit barva
mého bilkovinného semaforku

z ¢ervené na zelenou, ubyva po-
cit hladu.

Doufdm, Ze tato zména je uz
navzdy a Ze se mi bude letos na
kurté pfti tenisu béhat jako zamla-
da. A mozna ze ze Ctyrher piejdu
zase na singly.

4+ -

OBsAH

Text: PhDr. lva Malkova a autofi pfibéht
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Jidelnicek - jak ho vidi Petr Hajek
K Uspésnému hubnuti vzdy pomahalo, pomaha a po-
mahat bude jediné: pfijem energie musi byt nizsi nez
jeji vydej. A jak to udélat, kdyz je ¢lovék liny, napf.
jako ja? Zijeme v dobg, kdy nas vytahuiji vytahy, vozi
vozidla, vIaci vlaky. Jen ty bézky za nas ne a ne béhat
samy... Jidelni¢ek je pfesné pro ty, ktefi se kromé
povinnosti nechté&ji ani hnout a sport znaji maximalné
z televize (a presto chtéji zhubnout), ale i pro ty, ktefi
se pohybuji aktivné (tém jde hubnuti o to rychleji).

Co délat, kdyz uz se u nasich kolébek setkaly sudicky
se jmény Obezita, Lenost a Hloupost?

Hned na zacatku je tfeba si fici, ze zadné takové sudic-
ky nejsou, Ze jsme se na né jen vymlouvali. Jakmile od-
stranite tento predsudek, mate ze tfi ¢tvrtin vyhréno.
Od tohoto okamziku se stava hubnuti radosti a hrac-
kou. A pokud vyuzijete programu Jidelnicek, stane se
vas Zivot prochazkou rajskou zahradou. Tém, ktefi ne-
jsou jesté zaregistrovani, popisi nyni zakladni vyhody
tohoto programu. Jak uz jsem napsal, pfijem energie
musi byt nizsi nez jeji vydej. Kolik energie obsahuje ta
¢i ona potravina, najdeme v kazdych tabulkach ener-
getickych hodnot potravin. Ale kdo si ma pamatovat
vsechna ta ¢isla?

Proto nas Jidelnicek déli potraviny do tfi skupin, stejné
barevné odlisenych, jako je semafor.

Cervena skupina

Jedy, zabijaci. Do této skupiny patii jidla, kterych ode
dne, kdy se rozhodnete pro zménu zivotniho stylu,
budete jist co nejméné. Patii sem vSechny,dobroty”,
které vidite, kdyz prochazite kolem uzenafstvi ¢i cuk-
rarny. Nikdo ze STOBu vam nebude trhat hlavu za to,
kdyz své télo potrestate kusem maslového dortu nebo
blckem. Taktéz vas nikdo neodsoudi k smrti pro jednu
Stamprli tvrdého (sladkého) alkoholu. Ovsem — nesmi
to byt denné. Sami poznate, Ze jednou za Cas a v pfi-
méfeném mnozstvi staci.

Léky. | kdyz, samoziejmé, stejné jako u €k z |ékarny
zalezi na mnozstvi. Vétsina |ékl ve spravném mnozstvi
prospiva a ve vétsim zabiji. Proto jezte potraviny z této
skupiny tak, aby vasemu télu Cinily dobro, a ne aby
pomali¢ku ujidaly ¢asti z kolace vaseho zivota, rozinku
po rozince, jedno zrnicko maku za druhym... Omezte,
¢i zcela ze svého jidelni¢ku vynechejte pfilohy. Vsadte
se, Ze se nestane vibec nic, kdyz je nahradite zeleni-
nou. Stejné, jako jsem to udélal ja. Ze zacatku jsem byl
rad proto, ze se mi splnil détsky sen — nikdo mi nebude
nadavat za to, Ze jim fizek bez chleba ¢ samotné maso
z guldse, ignoruje omacku ¢i opusténé, zvolna osycha-

Pochutnej si se STOBem / 2
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jici knedliky. Nakonec mi doslo, ze nepotiebuji k zivotu ani
fizek, ani gulds. Kazdé jidlo se da pfipravit zdravéji. Nevéfi-
te? Pozorné sledujte internetové stranky spole¢nosti STOB
(www.istob.cz) nebo ¢asopis ,Pochutnej si se STOBem”,
ktery, mimo jiné, vénuje pozornost zdravéjsim verzim pU-
vodné zdravotné neprospésnych pokrm.

Zelena skupina

No to je moje laska. A ne teprve dva mésice, ale UZ dva
mésice. Dfiv jsem si myslel, ze jim zeleninu, kdyz jsem do
sebe soukal paprikovou klobasu. Vyznam zeleniny jsem
podcenoval, mohla za to i vychova. U nas se ,zelenina”
fikalo tomu zelenému, co plavalo mezi mastnymi oky

v polévce. Pry to byla petrzel. Dnes uz k zeleniné pfistupuji
jinak a petrzel (kofenovou ¢&ast) pfipravuji na nejméné
deset zpUsob, jeden zdravé;jsi nez druhy. Stejné, jako na
semaforu znamena zelena,volno’, tak i u Jidelni¢cku mate
u potravin a ndpoju znacenych touto barvou zcela volnou
ruku pfi vybéru a nasledné konzumaci.

Supradyn WeightSmart je kompletni multivitamin,
ktery doplni télu véechny
potfebné vitaminy a minerdln{

Suprodyn’

ldtky, jez mohou chybét pii
redukénim rezimu.
Vice na www.supradynws.cz

Doplnék stravy

Dalsi prednosti Jidelnicku je fakt, ze vdm automaticky hlida
doporuceny individudlni pfijem bilkovin, sacharidd a tukd
a sami vidite, kde je tfeba uzdu pfijmu potravy pfitdhnout
a kde ji mlzete povolit.

Jidelnicek, stvofeny PhDr. lvou Mélkovou a Mgr. Janou
Divokou, ma je$té mnohem vice vyhod, o kterych se tady
nebudu zbytec¢né rozepisovat, protoze se o nich brzy pre-
svédcite na vlastni kazi.

Vite, co je nejvétsi svinstvo? Kdyz ¢lovék obelhava sam
sebe. J4 sdm sobé nelzu a do Jidelni¢ku poctivé zapisu-

ji vSe, co pfijmu, ale i vyddm — i na to autorky myslely.

A predstavte si — hubnul! Sice to nejsou nesmysiné desitky
kilogramt za mésic, ale Uuplné dostacujici a zdravi prospi-
vajici ubytky pul kilogramu az kilogram tydné. Moje heslo
zni: Pomaly, ale jisté!

Inzerce

Text: Petr Hajek
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Cojsito uaelal,
Hajecku?

(o sis to nalozil na svd zirnd zada? Slibil jsi doktorce Mal-
kové napsat shrnuti diskuse ke kurzu Snadné zij zdravé,
a ted nevis, jak dal. Dobfe ti tak. Nemas slibovat shrnuti
néceho, co se shrnout nedd. Jak miizes do pdr radk{
vmeéstnat vice nez osm tisic pfispévkd, které za tfi mésice
napsali Ucastnici kurzu na diskusni forum? Copak to jde,
tlumocit nazory ¢i myslenky druhého ¢lovéka trefné,
pravdivé, a hlavné tak, abys jemu neubliZil a ze sebe ne-
udélal, s prominutim, blbce? Nejde to. At se o tom kazdy
presvédci sdm.

Shrnuti diskuse - to vyzniva tak, jako kdyby diskuse
méla byt ukoncena, podtrzena, sectena. K tomu snad
nedojde. Diskusni forum na www.istob.cz je jako zivy
organismus, stale se vyviji, méni, neustava. Spis se
rozrUsta, nez krni. A to je dobre.

gkce

Uvod Casopisy Recepty Skola vafeni

Lidé z diskusniho fora jsou uz téméf jako moje rodina.

| kdybych u nich nebyl,na navstévé” tyden, ¢i dokonce
meésic, nedéje se viibec nic. Pfijmou mé mezi sebe, nevy-
¢itaji mi absenci, mohu si s nimi psat (mluvit) o ¢emkoliv
a je Uplné jedno, zda je to ve dne i v noci. Vzdy se tam
nachazi nékdo, kdo je naladén na stejnou frekvenci jako
ja.

Pfiznam se, maj pohled na diskusni férum neni pfilis ob-
jektivni, neb jsem jeho ¢astym navstévnikem, pfesto jsem
rad, ze o lidech, ktefi jej tvofi, nemusim Ihat. Nastésti se
zde nevyskytuji zadni anonymové, ktefi by si své nahro-
madéné komplexy ,|é¢ili” tupenim ostatnich uzivatel(.
Vsichni diskutujici se bezvyhradné rozhodli (v souladu

s pravidly slusného vychovani) k harmonickému a miru-
milovnému povidani si o tom, co nas viechny stmeluje.
Spojuje nas zapal pro stejnou zalezitost — pro rozumné
hubnuti, zdravy Zivotni styl, pro lasku k pohybu, k Zivotu,
k lidem.
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Jak udelat z jidla vysoce kalorickeno jidlo nizkoenergeticke!

Pokud se rozhodnete, ze budete hubnout, vétSinou vds napadne sldivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odfikd-

.’ . s

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 Gpravou klasickych predpisti na oblibené pokrmy pfijem energie snizit.

Uvadime vzdy dva recepty podobného jidla, které se vsak lisi slozenim, a tudiz i energetickou hodnotou. Energii jsme
snizovali nékolika zp@isoby. Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni nevhodnych skrytych tukl a sa-
charidd) malo energie. Technologickou Upravou jidla bez pouziti zjevnych tuki (s pouzitim vhodného nddobi) snizite
prijatou energii. A protoze jite i o¢ima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym bunkdm, ale i oku. Obé jidla

vypadaji lakavé a doufdme, Ze si i na nizkokalorické varianté opravdu pochutnate. U kazdého jidla je uvedena jeho
energetickd hodnota a slozeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy). Udaje se tykaji jedné porce.

Falesnd lososovd pomazanka (1 porce)

- 100g mrkve (190 kJ)

- 10g cibule (20 kJ)

- citronovd stdva (20 kJ)

- [Zicka horice (20 k)

- 50g bilého jogurtu (140 kJ)

- mlety bily pepr
1 PORCE 390 J 1({)mytou a (La'stenou. mr-
BiLkovINY 56 C,V nastrounejte ?a J?m—
Tuky 2 ¢ | ném struhadle, pridejte
SACHARIDY 14 6 | jemné nakrdjenou cibuli,

ochutte citronovou $tdvou,
hot¢ici a vmichejte jogurt. Muzete dochutit mle-
tym bilym pepfem. Vyborny je pepf citronovy.

USETRITE
1010 «J

Lososovd pomazdnka (1 porce)
- 50g lososa v oleji (790 kJ)

=

- 10g cibulky (20 k) J{
- S misha (150 ] \ g /
- 15 g majonézy (400 kJ) % b- /1
- [Zicka hoicice (20 kJ) ) v
- citronovd Stdva (20 kf) 3{_

- siil, bily pepr

Lososa a cibuli pokrijejte

! PonRce 1400 )| hajemno. Dejte do misky, pfi-

BiLkoviny 126 . ) ., v .
Tuky 316 | dejte mdslo, majonézu, hot¢ici
SACHARIDY 36 | avidlickou rozmackejte. Do-

chutte soli, pepfem, zakdpnéte
citronovou $tivou, promichejte a nechte v lednici
minimdlné hodinu odlezet.

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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Irskd pérkovd polévka (1 porce)

- 20g cibule (40 kJ)

- 50g porku (100 kJ)

- 60g brambor (200 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 10g ovesnyjch vlocek (160 kJ)

- 1/2 hrnku vijvaru (40 kj)

- 50 ml nizkotucného miéka (80 kJ)
- 400ml vody

- strouzek Cesneku (40 k)

- pept, mlety muskdtovy orisek, siil

- pazitka na ozdobu (20 kJ)

Cibuli oloupejte a pokrdjejte nadrobno. Pérek ocis-
téte a nakrdjejte na tenkd kolecka. Brambory oskrab-
te a pokrdjejte na kosticky. V hrnci rozehfejte olej

a osmahnéte na ném cibuli. Pfidejte brambory, pfimi-
chejte ovesné vlocky a minutu opékejte. Snizte teplo-
tu, ve zalijte vyvarem, mlékem, vodou a na mirném
ohni vafte 30 minut, dokud polévka nezhoustne. Pét
minut pfed koncem pfidejte

1 pORCE 870 k) | pérek, okofente ¢esnekem,

BiLkoviny 6¢ | peptem, muskitovym ofiskem

Tuky 76 [ )

S ACHARIDY 56 o | aosolte. Poddvejte ozdobené
nasekanou pazitkou.

Pochutnej si se STOBem / 2
WwWw.istob.cz
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USETRITE
420 «J

Pérkova polévka (1 porce)

- 20g cibule (40 kJ) 1 .'7 \%

- 100g porku (190 kJ) \ 0 B /
- 60g brambor (200 kJ) % ol

- 10¢ masla (300 k]) 2y

- 10g hladké mouky (150 kJ) y

- 400ml vody 9 {—

- 1/4 kosticky slepiciho bujonu (60 kJ)

- 50ml sladké smetany s 12 % tuku (290 kJ)
- strouzek Cesneku (40 kJ)

- siil, bily pepr

- hrstka pazitky (20 kJ)

Cibuli oloupejte a pokrdjejte nadrobno. Pérek
odistéte a nakrdjejte na tenkd kolecka. Brambory
oskrabte a pokrdjejte na kosticky. V hrnci rozehfejte
midslo a osmahnéte na ném cibuli. Pfidejte mouku
a usmazte svétlou cibulovou jisku. Zalijte vrouci vo-
dou, pridejte pérek, brambory, bujon a na mirném
ohni vafte 30 minut. Do-

1 PORCE 1290 «J | chutte smetanou, okoferite
E'LKOV'NY 12 6 | cesnekem, pepfem a dosolte.
- ° | Podévejte ozdobené naseka-
SACHARIDY 34 ¢ L.
nou pazitkou.
> REJSTRIK RECEPTU OesaH  + =

Text: PhDr. Iva Malkova, Jaroslava Stochlova, foto: Zdenék Platl
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Nastaveny karbandtek (1 porce)

- 20 sdjové drti (290 k)
- 40 libového vepiového masa (400 kJ)
- 10g cibule (20 kJ)

- 1/2 ks vejce (160 kJ)

- 5 g stroubanky (80 kJ)

- siil, pep?, kmin, majordnka

- 50g Zampionii (80 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)
1 ponce 1220 «J IS(OJ(Z;);Jt drt c}qte d(()i mis-
BiLkoviNy 23 ¢ Ys jte teplou voaou
Tuky 16 « | anechte nabobtnat. Maso
SACHARIDY 14 ¢ | a cibuli umelte, spojte

s vejcem, prositou strou-
hankou, okofente, osolte a dobfe promichejte.
Zampiony rozkrijejte na kosticky, poduste na
vodé s kminem a soli a pridejte do tésta. Z tésta
vypracujte placicky. Pekdcek pottete olejem, na-
sklddejte do néj placicky, mirné je podlijte vodou
a v troubé¢ upecte.

USETRITE
1050 «J
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... maso

Karbandtek (1 porce)

- 1/2 housky (280 kJ) 1
- 50ml plnotucného mléka (130 kJ) L ]
- 80g mletého masa (1110 kJ)
- 10g cibule (20 kJ)

- 1/2 ks vejce (160 kJ)

- siil, pep?, zelend petrzelka, kmin, majorinka

- 15g oleje (570 kJ)

Housku nakrdjejte na kosticky
1 PORCE 2270 «J v ;

, a namocte do mléka. Maso,
BiLkoviINy 196 " . g
Tuky 45 ¢ | namocenou housku a cibuli
SACHARIDY 16 ¢ | umelte, dejte do misy, pridejte

vejce, osolte, okoferite a dobfe
promichejte. Z hmoty tvofte placicky, které smazte
po obou strandch na oleji.

REJSTRIK RECEPTU OBsAH + -
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- 15g ryge natural (220 kJ)

- 30g syra feta (350 kJ)

- 50g kuseciho masa (260 kJ)
- 70g cukety (80 kJ)

- 70g rajéar (50 kJ)

- 1 Zampion (50 kJ)

- 5g olivového oleje (190 kJ)
- mlety pept, siil

- bazalka, petrzelka, pazitka (30 kJ)
- strouzek Cesneku (40 k)

- [Zice kecupu (90 kJ)

- 1 velkd paprika (130 kJ)

Ryzi uvarte podle névodu na
1 PORCE 1490 «J , ,

BILKOVINY 54 . | obalu, nasypte do misy, smi-
Tuky 15 | chejte s rozdrobenym syrem

SACHARIDY 316 | fetaa promichejte. Omyté

kufeci maso, cuketu a rajce
nakrdjejte na kosticky, zampion na tenké platky. P4-
nev potfete olejem a osmahnéte kufeci kosticky. Pri-
dejte kofeni, bylinky a po 5 minutdch také zampiony
a nakrdjenou zeleninu. Promichejte, poduste 5 minut,
pridejte prolisovany cesnek, kecup a jesté par minut
prohrivejte. Smés pfidejte do misy k ryZovému zdkla-
du a promichejte. Papriky omyjte a u stopky sefiznéte
asi 1 centimetr, aby vznikla poklicka. Pokud papriky
nechtéji stdt, miizete sefiznout milimetr i na spodni
strané. Odstrarite seminka a napliite pfipravenou
smési a priklopte sefiznutou pokli¢kou. Vlozte do
zapékaci misky. Troubu predehiejte na 200 °C a pecte
domeékka asi 30 minut.

Pochutnej si se STOBem / 2
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... Maso

Plnéné papriky (1 porce)

- 1 velkd paprika (130 kJ)
- 10g ryze (140 kJ) p——
- 80g mletého masa (1110 kJ)
- siil, mlety pepr

Y

/$

 1/2ks véjce (160 &) B: |

- 1 strouzek Cesneku (40 kJ) \ ¢ /
- 15g oleje (570 kJ) R I
-30g cz'gule (60 kJ) Y

- 10g hladké mouky (150 kJ)

- 100ml vody

- 50g rajéatového protiaku (220 kJ)
- bobkovy list, nové koreni

b d

Papriky omyj k
1 PORCE 2580 «J avl? vyo .lete au.StOp y
BILKOVINY 21 ¢ SCrlZnet'e asi Cegtlmctr,
Tuky 44 ¢ | aby vznikla poklicka. Po-
SACHARIDY 356 | kud papriky nechtéjl' stdt,

muzete sefiznout milimetr
i na spodni stran¢, pak odstrarite seminka. Ryzi
uvarte. Mleté maso osolte, okotente, ptidejte ryzi,
vejce a Cesnek. Smési napliite pfipravené papri-
ky a ptiklopte je sefiznutou poklickou. Pekdcek
potfete ¢asti oleje, vlozte plnéné papriky, mirné
je podlijte vodou a pecte v troubé predehfité na
200 °C asi 30 minut. Na zbylém oleji osmahnéte
nakrdjenou cibuli, zapraste moukou a udélejte
svétlou jisku, kterou postupné roziedte vodou. Za
stalého michdni doplnte raj¢atovym protlakem,
pridejte bobkovy list, nové kofeni a za obc¢asného
promichdni vaite asi 20 minut. Hotovou omdcku
precedte a podle potfeby dochutte.

REJSTRIK RECEPTU OBsAH
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USETRITE
2040 «J

Zapecené brambory
s uzenym (1 porce)

- 100g uzené krkovice (1830 kJ) -

- 250g brambor (830 kj) _p,

- 30 cibule (60 kJ) \ &8 y
- 10g sddla (370 kJ) | -

- siil, pepr

- 1/2Fs vejce (170 k) R,

- 100ml smetany s 12 % tuku (570 kj)

Uzené maso pfedem pdr minut povar-

te. Brambory nakrdjejte na pldtky silné

1/2 centimetru, cibuli na kolecka a uzené
na kosticky. Zapékaci misku vytiete sid-
lem a vrstvéte — polovinu brambor, uzené

a cibuli. Konéete vrstvou zbylych brambor,
mirné osolte, opeprete a dejte zapéct do vy-
hrété trouby. Kdyz jsou brambory propece-
né dozlatova, zalijte

1 PORCE 3830 kJ | vejcem rozslehanym
-EF'LKOV'NY ég ¢ | ve smetané a dejte
UKY G v v N
SACHARIDY 55 | Jestena 15 minut
zapéct.
www.azgastro.cz Pochutnej si se STOBem / 2
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... Maso

Zapecené kufeci maso v bram-
bordch a zeleniné (1 porce)

- 150g kurecich prsicek (680 kJ)

- sitl, pepr

- 150g brambor (500 kJ)

- 30g cibule (60 kJ)

- 100g rajéat (100 k)

- 200¢ barevnych paprik (240 kJ)
- 1 strouzek Cesneku (40 kJ)

- [Zicka zeleninové vegery, kmin

- 1/2 ks vejce (170 kJ)

Maso nakrdjejte na kostky, osolte a opepfrete.
Oloupejte brambory a nakrijejte je na pldtky
silné asi 1/2 cm. Cibuli a rajcata nakrdjejte na
kolecka, papriku na prouzky a ¢esnek na liste¢-
ky. VSechno kromé masa promichejte v mise

a ochutte vegetou a kminem. Do zapékaci
misky vlozte polovinu smési, na ni dejte pfi-
pravené maso a prikryjte ho druhou polovinou
smési. Dejte zapéct do

trouby. Po 20 minu- 1 PORCE 1790 kJ
tdch zalijte roz$leha- $ LlJ LKKYOVINY 4 ; 2
nymi vejcem a dOPCCte SACHARIDY 47 G
dozlatova.

OBSAH + -
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Kufteci $piz na grilu (1 porce)

- 130g kuseciho masa (670 kj)

- 100¢ barevné papriky (120 kj)
-200g lilku (330 kJ)

- 60g drobnéjsi cibule (120 k)

- 5g oleje (190 kJ)

-20g sdjové omdcky (110 kj)

- 50ml Cerveného vina (140 kJ)

- mlety pep¥. 1 [Zicka cerstvého tymidnu
- 1 bobkovy list, siil

Maso a papriku nakrijejte

| PoRce 1680 1 ha kousky, lilek na ¢tvrt-
BiLkoviINy 396G v . . . q
Tuky 13 ¢ | kolecka, cibuli na ¢tvrtiny.
SACHARIDY 316 | Zoleje, sbjové omacky,

vina, pepfe, tymidnu,
bobkového listu a soli pfipravte marinddu. Do té
vlozte maso s lilkem, promichejte a nechte v chla-
du 1 den odlezet. Na jehly pak stfidavé navlékejte
marinované maso, cibuli, lilek a papriku. Grilujte
po vsech strandch, celkem asi 15 minut. Velmi
chutnou pfilohou jsou grilované papriky.

USETRITE
850 kJ

Pochutnej si se STOBem / 2
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... Maso

Spiz (1 porce)

- 50g libového vepiového masa (500 kJ)
- 50 gothajského saldmu (910 kJ) -

- 30¢ anglické slaniny (540 kJ)
- 130g paprikového lusku (80 kJ)

2

\ é8
e,

- 60g cibule (120 kJ)

- 10g oleje (380 kJ) \.w

- mlety pep?: siil _{ L

Maso, saldm, slaninu, papri-

1 poRcE 2530 k)| Lovy lusk a cibuli pokréjeite
BiLkoviINy 216 A7 . P €]
Tuky 55 ¢ | nakousky. Na ¢tyfi jehly pak
SACHARIDY 8 6 | stfidavé navlékejte maso, sa-

ldm, slaninu, cibuli a kousky
paprik. Okoferte a osolte. Pekdcek potiete olejem,
vloZte $pizy, mirné podlijte vodou a v troubé upecte.
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Lehky tvarohovy dort (12 porci)

- 500 ml nizkotucného miéka (720 kj)

- 1 vanilkovy puding (360 kJ)

- 1 vanilkovy cukr (360 kJ)

- 500¢ nizkotucného tvarohu (1920 kj)

- 4 [Zicky — 14 g sladidla Cukren (sukraléza) (230 kJ)
- 150g dérskych piskotii (2480 kj)

- 500g cerstvého ovoce (970 kjJ)

1 porce (1/12 dortu)

- 40 ml nizkotucného mléka (60 kj)
- 3 g vanilkového pudingu (30 kJ)

- 2¢ vanilkového cukru (30 kJ)

- 40¢ nizkotucného tvarohu (160 kj)
- 1 g sladidla Cukren (20 kJ)

- 12,5 g détskych piskotii (210 k)

- 40g cerstvého ;ovoce (80 kJ)

Z mléka a pudingového prisku uvaite puding, dochutte vanilko-

CeLY porT 7040 «J ; . i L, . 1 PORCE 590 «kJ
BILKOVINY 118 ¢ | vym cukrem a nechte vychladit. V priubéhu chladnuti michejte, BILKOVINY 10 o
Tuky 12 6 | aby se nevytvofil skraloup. Vychladly puding smichejte s tvaro- Tuky e
SACHARIDY 270 ¢ | hem, dochutte sladidlem a vyslehejte do hladkého krému. Do dor- | Sacrarioy 236

tové formy vrstvéte piskoty, tvarohovy krém, pokladte erstvym

e nakrdjenym ovocem, na néj dejte opét piskoty a na zdvér krém. e

U SETRITE Povrch uhladte a dort dejte chladit do druhého dne do lednice. U SETRITE
Pfed poddvanim bohaté ozdobte pokrdjenym ovocem.

7350 «J | 610 «J

Pochutnej si se STOBem / 2 <
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Vanilkovy dort s ovocem (12 porci) 1 porce (1/12 dortu)

- 500ml polotuiného mléka (960 kj) e — - 40ml polotucného mléka (80 kJ)
- 1 vanilkovy puding (360 kJ) ¢ - 3 g vanilkového pudingu (30 kJ)
- 100g cukru moucka (1610 kJ) - 8 g mouckového cukru (135 kJ)

- 500ml slehacky (6360 k) - 40ml slehacky (530 kJ)

- 2 ztuzovace Slehacky - 1/6 ztuzovace Slehacky

- 1 vanilkovy cukr (360 kj) - 3g vanilkového cukru (30 kJ)

- 100ml rumu (840 kJ) - 2 [Zice rumu (70 k)

- 2 [Zice vody - [Zicka vody
- 200 dérskych piskotii (3300 kJ) - 17¢ détskych piskotii (275 kJ)
- 300 cerstvého ovoce (600 kJ) - 25g ovoce (50 k)

Z mléka a pudingového présku uvaite puding, osladte moucko-

CeLY 14390«J
fL oot “| vym cukrem a za ob¢asného zamichdni nechte vychladit. Sleha¢-

1 PORCE 1200 «J

BiLkoviNy 48 G BiLkoviNy 4 ¢
Tuky 191 ¢ | ku smichejte se ztuzovadem a vanilkovym cukrem a uslehejte do- | Tyxy 16 G
SACHARIDY 383 ¢ | tuha. Rum nafedte dvéma lzicemi vody. Do dortové formy dejte SACHARIDY 326

polovinu piskott a pokropte je polovinou rumu. Dalsi vrstvou
je pudingovy krém, na ktery vysklddejte rozkrdjené ovoce. Potiete polovinou slehacky, nasklddejte piskoty, které
zakdpnete druhou polovinou rumu, a zakoncete druhou polovinou $lehacky. Povrch uhladte a dort dejte do led-
nice chladit do druhého dne. Ozdobte ovocem.

B

. .~

T
i%
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