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BEZVA ZELENINOVAs GULA-A

ACEtvrtek, 19 bA™ezen 2015

V roce 2007 jsem zjistil, A¥%e mi vadi byt obézni. BA>hem jednoho roku jsem pak zhubnul 30 kilo - z pAvodni vahy 112 na 82
kilo. Moje vy&scaron;ka je 187 cm. Ale potom od roku 2008 do prosince 2014 jsem pA™ibral 19 kilo zpatky. Jako UspAsch

beru, A¥%e jsem alespoA” tA>ch 11 kilo dole udrA¥el. Od ledna 2015 drA%im zase dietu a za 2,5 mAssice jsem zhubnul 10 kilo, -
mam momentalnA> 91 kilo.

Je to parada a pokraAsuiji v hubnuti dal, pevnA> doufam, A¥e tato dieta bude i posledni. Vymy&scaron;lim si vlastni rece
jako je tA™eba 4 kilovy zeleninovy guld&scaron:, ktery pak mam na 2 dny. Nacpu se a snim jen 5.359 kilojoulA na den. A
hlavnA>: na&scaron;el jsem zpAsob, jak pA™ipravit zeleninu takovym zpA sobem, aby to bylo syté a i pro chlapa chutné jidlo.
PatA™im totiA% do skupiny lidi, kteA™i preferuji maso a zeleninu nemusi vidAst ani z dalky. Tady je v&scaron;echno, co
potA™ebuju:  Syrova vepA™ova krkoviAska kupuji zasadnA> vaniAsky v hypermarketu, vyberu si tu nejlibovej&scaron;i a
nejhezAsi, klidnA> pA™ehrabuiji a vybiram 10 minut. KrkoviAsku proto, A¥%e méa dobrou &scaron;A¥avu. Zkou&scaron;el jsem i k:
ale ta je sucha. Sice mé krkoviA«ka vice kilojoulA™, ale da lep&scaron;i vAni masa. KrkoviAeku podleji 0,5 litrem vody a
podusim ji, potom ji nakrajim na malé kostiAsky.  Cibule VyuA¥ivam vyvaru z krkoviAsky a v nA>m cibuli podusim do mAskka.
Potom mam ve zvyku tam vhodit kostiA«ky krkovice, v&scaron;echno osolim a opepA™im a promicham.  Mrkev nakrajim
na kostiAsky. Potom zaA«ina maraton vaA™eni - 3 krat po 10 minutach. VA%dy ji po tAsch deseti minutach sliju pA™es nerezov
cednik, proplachnu a znovu vaA™im. To proto, abych ji zbavil mrkvové chuti a cely gula&scaron; byl chuA¥ovA> vyraznAs
masovy, i kdyA¥ masa v nA>m je minimum. Mrkev je vyborna, A¥%e ma malo kilojoulA™a vlakninu, ale jeji chuA¥ by nedAslala
dobrotu, tady slouA%:i viastnA> jako &bdquo;vycpavka&ldquo;. Pro zajimavost jsem udAslal experiment, kdy jsem vaA™il mrkev
5 krat a je zajimavé, A¥e se kostiA«ky nerozvaA™ily a stéle si zachovaly tvar. Kupuiji ale vyhradnA> syrovou mrkev, protoA¥.e
sterilovana je jako blato a ja potA™ebuiji, aby v gula&scaron;i byly kousky na kousani a ne aby to byla ka&scaron;e.
MaAearsky gula&scaron; - konzerva to je velice dATeA%ita vAsc. Silna &scaron;A¥ava, Aservené papriky, feferonkova
pA™ichuA¥, to dava jidlu jiskru a &scaron;mrnc, kdyA¥ mam chuA¥ na ostré, je&scaron;tA> si tam pA™idam su&scaron;ené
feferonky. PA™ipadnA> dA>lam i to, A¥%e gula&scaron; vyklopim na taliA™ a proberu rukama. KdyA¥: najdu nA>Jake tuAené kou
masa, tak je vyhodim a misto nich dam adekvatni mnoA¥stvi originalni MaAearské A-aba]ky gyulai. Tim je&scaron; tA> vice
podpoAT""lm pikantni ostrou chuA¥ gula&scaron;e. Mam zku&scaron;enost, A¥e staAsi jen par tenkych koleAeek a ta Asabajka j
potom v jidle bajeAenA> znat. Gula&scaron; vyklopim na dno velikého hrnce a vmicham do nAj krkoviAsku s cibuli.  Bilé
zeli sterilované VaA™im také 3 krat po 10 minutach, postupnA> vA¥idy sleji pA™es cednik, properu, vyA¥dimu silou rukama, z
vaA™im, slévam a A%dimu. A zase to v&scaron;e dAslam tak dlouho, aA%. zeli bude bez chuti a zapachu a bude mit pouze 10C
% vlakniny &ndash; A™ikam v legraci, A¥e z nAsj vyvaA™im a vyA3idimu i kilojouly.  A%ampiony Jsou ohromnAs> dA TeA%it:
velice malo kilojoulA™a docela i masovou pA™ichuA¥. A kdyA¥: se potom v hotovém jidle kousaji, je to jako kdyA¥s se
kou&scaron;e maso. Také je pA™evaA™im, ale jenom jednou 10 minut a pouze je sleju bez A¥%dimani.  Sterilované fazole a
hra&scaron;ek nepA™evaA™duiji je, aby z nich nebylo blato. Pouze je dlouze proplachnu tekouci vodou.  Pak uA¥: pA™ichazi
faze michani. Micham suroviny opatrnA> rukama, protoA%ze je v nich lep&scaron;i cit, neA¥ michat nastroji, snaA¥im se, abycr
zbyteA«nA> nepo&scaron;kodil kousky zeleniny a nebyla z toho ka&scaron;e. Na tom si davam zaleA¥set, aby to mAslo
konzistenci kostiAeek a kouskA™.  Posledni faze je zapékani. Mam dva sklenA>né pekaAee se sklenA>nymi viky. Promichané
jidlo do nich rozdAslim na pATky. Potom je zapékam v elektrické troubAs> na 150 stupA”A"tak dlouho, aA% to zaAsne poA™adn/
vonAst tim maAearskym guléd&scaron;em, krkovici s cibuli a pepA™em. A je tu vysledek - mam kaAvady pekaAs jako jidlo n:
SouAeet hmotnosti pevného podilu je celkem 3.760 gramA™, souAeet energetické hodnoty je celkem 10.718 kilojoulA™, takA¥e
na 1 den mam 1.880 gramA™a 5.359 kilojoulA™.  LidovA> A™eAe«eno - je toho opravdu velikd hromada, zasyti to, je to chutné
a hlavnAs!!! hubne se pA™i tom. TakA%e v&scaron;em doporuAeuji obAsas tento gula&scaron; vyzkou&scaron;et. ZavAs
pA™ehled surovin a jejich energeticka hodnota 200 gramA ™ syrové vepA™ové krkoviAsky bez kosti, energeticka hodnota
ve 100 gramech krkoviAsky 1.046 kj, krkoviAska ma tedy celkem 200 gramA™a 2.092 kj, 500 gramA™ syrové cibule,
energeticka hodnota ve 100 gramech cibule 172 kj, cibule méa tedy celkem 500 gramA™a 860 kj, 500 gramA ™ syrové
mrkve, energeticka hodnota ve 100 gramech mrkve 151 kj, mrkev méa tedy celkem 500 gramA~a 755 kj, 2 plechovky
400 gramového MaAearského gula&scaron;e, energeticka hodnota ve 100 gramech gula&scaron;e 523 kj,
gula&scaron; ma tedy celkem 800 gramA~a 4.184 kj, 2 sklenice po 670 gramA™ bilého zeli sterilovaného, hmotnost
pevného podilu 340 gramA™, energeticka hodnota ve 100 gramA™ pevného podilu 58 kj, tyto 2 sklenice tedy maji celkem
680 gramA™ zeli a celkem 394 kj, 3 plechovky po 400 gramech A¥ampionA™- platky ve slaném nalevu, hmotnost
pevného podilu 200 gramA™, energeticka hodnota ve 100 gramA™ pevného podilu 76 kj, tyto 3 plechovky tedy maiji
celkem 600 gramA~A¥ampionA™a celkem 456 kj, 1 plechovka 400 gramA™ Aservené fazole ve slaném nalevu, hmotnost
pevného podilu 240 gramA™, energeticka hodnota ve 100 gramech pevného podilu 504 kj, tato 1 plechovka tedy méa
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celkem 240 gramA™ fazoli a celkem 1.209 kj, 1 plechovka 400 gramA ™ hra&scaron;ek ve slaném nalevu, hmotnost
pevného podilu 240 gramA™, energeticka hodnota ve 100 gramech pevného podilu 320 kj, tato 1 plechovka tedy méa
celkem 240 gramA™hra&scaron;ku a celkem 768 kj, KoA™eni sATa pepA™, podle mé chuti nAs>kdy vice, nA>kdy ménAs.

Uznavam, A¥%e pA™iprava tohoto guld&scaron:e je AsasovA> naroA«na, ale stoji to za tu nAmahu.  PA™eji vdm v&scaron;em
dobrou chuA¥ a silu do hubnuti! PETR
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