Stredy dr. Stredy: Dietni recepty Vlasty Friedlové

Vychodni Cechy — V posledni
dobé se stale vic lidi zac¢ina za-
jimat o sviij vzhled a pecovat o
své zdravi. Mnoho obéznich
pochopilo, Ze jejich zdravotni
komplikace neprisly jen tak
zC¢istajasna, ale Ze je to disle-
dek jejich prebytec¢nych kilo-
gramu. Pro vétS§inu obéznich
byva velmi tézké drzet re-
dukéni diety. Slovo dieta zna-
mena pro télo urcéita omezeni
Vv prijmu potravy. Jak to tak
byva, zakazané jsou prevazné
ty potraviny, které mame nej-
radsi. At uz se jedna o knedli-
ky, ¢okoladu, banany, ¢i treba
brambory. DodrZovani diet
velmi ¢asto ztroskota pravé na
jednotvarnostijidelnicku.

Vymysli recepty
pro svou dceru

Prostrednictvim dnesSniho di-
lu nasi pravidelné rubriky
bychom chtéli podékovat pani
Vlasté Friedlové. Ta pro svou
dceru Radku vymysli stale no-
vé dietni recepty, ktereé se pri-
1i$ nelisi od normalnich nedi-
etnich. Jeji recepty pro dietu
StredaForm najdete na stran-
kach www.nadvaha.cz, nech-
te se inspirovat. Radka Fried-
lova ma také shozenych 20 ki-
logramt. Napady jeji mamin-
ky vam dokazi, Ze i pri re-
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dukéni dieté se muzete stra-
vovat chutné. Velkou vyho-
doutéchtoreceptlijeto,zesina
nichpochutnajivsichni,iti,co
nejsou na dieté. Vy nemusite
vymyslet zvlastni jidlo pro se-
be a pro zbytek rodiny. Zde
vam prinasime malou ochut-
navku:

Vurtgulas zahustény cu-
ketou

Ingredience: 100 g toCené-
ho salamu, 1 mala cibule, 1
stredné velka cuketa, cervena
mleta paprika, stl.

Postup: Cibuli nakrajime
nadrobno. Salam nakrajime
na mala kolec¢ka. Cuketu uva-
rime, slijeme vodu a rozmixu-
jeme tycovym mixérem. Na
rozpaleném oleji orestujeme
cibulku do zlatova. Pridame
salam, osolime ho a posypeme
c¢ervenou paprikou. Zalijeme
trochou vody a nechame

chvilku povarit. Nakonec
vurtgulas zahustime rozmi-
xovanou cuketou.

Plnéna rolada z kureciho
masa

Ingredience: 200 g kureci-
ho masa, 1/2 malé cibule, Sun-
ka, rajce, horcice, stl.

Postup: Cibuli nakrajime
na pulmeésice. Rajcée nakraji-
me na kole¢ka. Maso rozkle-
peme na tenké platky. Platky
posolime a potreme trochou
horc¢ice. Dame na né platek
Sunky (nebo slaniny), trochu
nakrajené cibule a 2 platky
rajcete. Maso zabalime a spo-
jime pomoci paratek. Takto
hotové rolady dame dusit a
prubézneé podlévame.

Leos Streda pomaha

hubnout ¢tenarim

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviéeni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leo$ Stre-
da, ktery prednasio hubnutia
1é¢bé 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 Dolec¢ek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpecny
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem uspésné snazi
stovky ¢tenarti Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém, kteri jesté s
hubnutim vahaji. (re)
Vsechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii
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Nakupujte
hezky cesky

PRAVE HORICK
CERTOVSKE
38¢

100 g 18,16 K¢




