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Vychodni Cechy - Svatky jsou

jiz davno za nami, uklidnil se
shon v nakupnich centrech a z
nasich stold zmizela vSechna
lakadla v podobé vanoc¢niho
cukrovia chlebicku.

Dietni Vanoce

Spousta lidi béhem Vanoc a
Silvestra pribere a potom si
dava predsevzeti zase zhub-
nout. Nasli se ale i takovi, kte-
ribyli ukaznéni. Svédc¢io tom
treba e-mail pani Sarky H. z
Hrochova Tynce, ktera je za-
pojena do hubnuti s Denikem
a drzi dietu StredaForm. Jak
napsala, dieta ji dovoluje ry-
bu, syry, Sunku, vajic¢ka, uze-
né maso atd. Kdyz prisly na-
v§tévy, popijela s nimi suché
bilé vino, které se v omezené
mire pri dieté také smi. Na
Stédrovecerni stlil si pripra-
vila kapra obalovaného v zit-
né vlakniné. Mouka a strou-
hanka se totiz do diety nehodi,
ale nastésti se daji nahradit.
Zitna vlaknina, to jsou roze-
mleté Zitné slupky, kterym se
nékdy rika otruby. Maji hod-
né vlakniny. Misto brambo-
rového salatu si udélala vajic-
kovy. A poslala recept, tak si
ho uschovejte jako inspiraci

na pristirok.

Kapr obalovany v Zitné
vlakniné
Potrebné suroviny: Filety
7 kapra, stil, kmin, maslo, vej-
ce, nhamleta zitna vlaknina.
Priprava: filety z kapra na-

solime a okminujeme. Podu-
sime je na vodé s trochou mas-
la. Poté namoc¢ime v rozsleha-
ném vaji¢ku a obalime v Zitné
vlakniné. Na oleji rybu prud-
ce osmazime a muzeme poda-
vat.

MUDr. Leos$ Streda travil
Vanoce na Filipinach. Také
tam S$iri svou dietu Streda-
Form a snazi se vymyslet pro
své pacienty nové recepty.
Pripravu ryby tam zkusil i je-
ho kamarad Paul Santos (na
snimku). Na Filipinach se bo-
huZel nedajisehnat zZitné otru-
by, tak musel pouZit otruby
ovesné. Ty sice nejsou tak
vhodné,jako otrubyzezita, ale
v nouzi postaéiityto. Ale jeho
recept jeuplnéjiny.

Kapr podle Paula Santose
Potirebnésuroviny:filety z
kapra, mléko na marinovani,
mleté Zitné otruby (v nouzi
mozno pouzit i ovesné), pepr,
sul.
Priprava: filety z Kkapra

nejdrive namocime domléka—
alespon na Sest hodin. Je moz-
né nechat je marinovat klidné
pres celou noc. Ryba namoce-
na v mléce je kreh¢i, nemary-
bi pachut a dobre se obaluje i
bez vajicka. Kapra poté
oplachneme pod tekouci vo-
dou a osusime. Osolime, ope-
prime, a pokud chceme, do-
chutime jesté dalSim Kkore-
nim. Filety obalujeme v
namletych Zitnych otrubach.
Nepotrebujeme zadnou mou-
ku, ani vejce. Obaleného kap-
ra v zitné vlakniné zprudka
osmazimena olejiz obou stran
a muzeme konzumovat. Podi-
vejte se na server nadvaha.cz,
tam je cely postup nafilmovan
jako videorecept...

Chcete poradit?

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviceni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leo$ Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1écbé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) vloni
vydal publikaci Nebezpeény
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem uspésné snazi
stovky ¢tenard Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém ostatnim, kteri
jesté shubnutim vahaji.  (re)




