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ÄŒtvrtek, 19 bÅ™ezen 2015

V roce 2007 jsem zjistil, Å¾e mi vadí být obézní. BÄ›hem jednoho roku jsem pak zhubnul 30 kilo - z pÅ¯vodní váhy 112 na 82
kilo. Moje vý&scaron;ka je 187 cm. Ale potom od roku 2008 do prosince 2014 jsem pÅ™ibral 19 kilo zpátky. Jako úspÄ›ch
beru, Å¾e jsem alespoÅˆ tÄ›ch 11 kilo dole udrÅ¾el. Od ledna 2015 drÅ¾ím zase dietu a za 2,5 mÄ›síce jsem zhubnul 10 kilo, takÅ¾e
mám momentálnÄ› 91 kilo.

 

 

 

 

 

  
            Je to paráda a pokraÄ•uji v hubnutí dál, pevnÄ› doufám, Å¾e tato dieta bude i poslední. Vymý&scaron;lím si vlastní recepty,
jako je tÅ™eba 4 kilový zeleninový gulá&scaron;, který pak mám na 2 dny. Nacpu se a sním jen 5.359 kilojoulÅ¯ na den. A
hlavnÄ›: na&scaron;el jsem zpÅ¯sob, jak pÅ™ipravit zeleninu takovým zpÅ¯sobem, aby to bylo syté a i pro chlapa chutné jídlo.
PatÅ™ím totiÅ¾ do skupiny lidí, kteÅ™í preferují maso a zeleninu nemusí vidÄ›t ani z dálky.        Tady je v&scaron;echno, co
potÅ™ebuju:     Syrová vepÅ™ová krkoviÄ•ka  kupuji zásadnÄ› vaniÄ•ky v hypermarketu, vyberu si tu nejlibovej&scaron;í a
nejhezÄ•í, klidnÄ› pÅ™ehrabuji a vybírám 10 minut. KrkoviÄ•ku proto, Å¾e má dobrou &scaron;Å¥ávu. Zkou&scaron;el jsem i kýtu,
ale ta je suchá. Sice má krkoviÄ•ka více kilojoulÅ¯, ale dá lep&scaron;í vÅ¯ni masa. KrkoviÄ•ku podleji 0,5 litrem vody a
podusím ji, potom ji nakrájím na malé kostiÄ•ky.     Cibule  VyuÅ¾ívám vývaru z krkoviÄ•ky a v nÄ›m cibuli podusím do mÄ›kka.
Potom mám ve zvyku tam vhodit kostiÄ•ky krkovice, v&scaron;echno osolím a opepÅ™ím a promíchám.      Mrkev  nakrájím
na kostiÄ•ky. Potom zaÄ•íná maraton vaÅ™ení - 3 krát po 10 minutách. VÅ¾dy ji po tÄ›ch deseti minutách sliju pÅ™es nerezový
cedník, propláchnu a znovu vaÅ™ím. To proto, abych ji zbavil mrkvové chuti a celý gulá&scaron; byl chuÅ¥ovÄ› výraznÄ›
masový, i kdyÅ¾ masa v nÄ›m je minimum. Mrkev je výborná, Å¾e má málo kilojoulÅ¯ a vlákninu, ale její chuÅ¥ by nedÄ›lala
dobrotu, tady slouÅ¾í vlastnÄ› jako &bdquo;vycpávka&ldquo;.  Pro zajímavost jsem udÄ›lal experiment, kdy jsem vaÅ™il mrkev i
5 krát a je zajímavé, Å¾e se kostiÄ•ky nerozvaÅ™ily a stále si zachovaly tvar. Kupuji ale výhradnÄ› syrovou mrkev, protoÅ¾e
sterilovaná je jako bláto a já potÅ™ebuji, aby v gulá&scaron;i byly kousky na kousání a ne aby to byla ka&scaron;e.    
MaÄ•arský gulá&scaron; - konzerva  to je velice dÅ¯leÅ¾itá vÄ›c. Silná &scaron;Å¥áva, Ä•ervené papriky, feferonková
pÅ™íchuÅ¥, to dává jídlu jiskru a &scaron;mrnc, kdyÅ¾ mám chuÅ¥ na ostré, je&scaron;tÄ› si tam pÅ™idám su&scaron;ené
feferonky. PÅ™ípadnÄ› dÄ›lám i to, Å¾e gulá&scaron; vyklopím na talíÅ™ a proberu rukama. KdyÅ¾ najdu nÄ›jaké tuÄ•né kousky
masa, tak je vyhodím a místo nich dám adekvátní mnoÅ¾ství originalní MaÄ•arské Ä•abajky gyulai. Tím je&scaron;tÄ› více
podpoÅ™ím pikantní ostrou chuÅ¥ gulá&scaron;e. Mám zku&scaron;enost, Å¾e staÄ•í jen pár tenkých koleÄ•ek a ta Ä•abajka je
potom v jídle bájeÄ•nÄ› znát.   Gulá&scaron; vyklopím na dno velikého hrnce a vmíchám do nÄ›j krkoviÄ•ku s cibulí.     Bílé
zelí sterilované  VaÅ™ím také 3 krát po 10 minutách, postupnÄ› vÅ¾dy sleji pÅ™es cedník, properu, vyÅ¾dímu silou rukama, znovu
vaÅ™ím, slévám a Å¾dímu. A zase to v&scaron;e dÄ›lám tak dlouho, aÅ¾ zelí bude bez chuti a zápachu a bude mít pouze 100
% vlákniny &ndash; Å™íkám v legraci, Å¾e z nÄ›j vyvaÅ™ím a vyÅ¾dímu i kilojouly.     Å½ampiony  Jsou ohromnÄ› dÅ¯leÅ¾itá vÄ›c, mají
velice málo kilojoulÅ¯ a docela i masovou pÅ™íchuÅ¥. A kdyÅ¾ se potom v hotovém jídle kousají, je to jako kdyÅ¾ se
kou&scaron;e maso. Také je pÅ™evaÅ™ím, ale jenom jednou 10 minut a pouze je sleju bez Å¾dímání.     Sterilované fazole a
hrá&scaron;ek  nepÅ™evaÅ™uji je, aby z nich nebylo bláto. Pouze je dlouze propláchnu tekoucí vodou.     Pak uÅ¾ pÅ™ichází
fáze míchání. Míchám suroviny opatrnÄ› rukama, protoÅ¾e je v nich lep&scaron;í cit, neÅ¾ míchat nástroji, snaÅ¾ím se, abych
zbyteÄ•nÄ› nepo&scaron;kodil kousky zeleniny a nebyla z toho ka&scaron;e. Na tom si dávám záleÅ¾et, aby to mÄ›lo
konzistenci kostiÄ•ek a kouskÅ¯.     Poslední fáze je zapékání. Mám dva sklenÄ›né pekáÄ•e se sklenÄ›nými víky. Promíchané
jídlo do nich rozdÄ›lím na pÅ¯lky. Potom je zapékám v elektrické troubÄ› na 150 stupÅˆÅ¯ tak dlouho, aÅ¾ to zaÄ•ne poÅ™ádnÄ›
vonÄ›t tím maÄ•arským gulá&scaron;em, krkovicí s cibulí a pepÅ™em.         A je tu výsledek - mám kaÅ¾dý pekáÄ• jako jídlo na 1 den. 
SouÄ•et hmotností pevného podílu je celkem 3.760 gramÅ¯, souÄ•et energetické hodnoty je celkem 10.718 kilojoulÅ¯, takÅ¾e
na 1 den mám 1.880 gramÅ¯ a 5.359 kilojoulÅ¯.    LidovÄ› Å™eÄ•eno - je toho opravdu veliká hromada, zasytí to, je to chutné
a hlavnÄ›!!! hubne se pÅ™i tom. TakÅ¾e v&scaron;em doporuÄ•uji obÄ•as tento gulá&scaron; vyzkou&scaron;et.             ZávÄ›rem
pÅ™ehled surovin a jejich energetická hodnota     200 gramÅ¯ syrové vepÅ™ové krkoviÄ•ky bez kosti,  energetická hodnota
ve 100 gramech krkoviÄ•ky 1.046 kj,  krkoviÄ•ka má tedy celkem 200 gramÅ¯ a 2.092 kj,     500 gramÅ¯ syrové cibule, 
energetická hodnota ve 100 gramech cibule 172 kj,  cibule má tedy celkem 500 gramÅ¯ a 860 kj,     500 gramÅ¯ syrové
mrkve,  energetická hodnota ve 100 gramech mrkve 151 kj,  mrkev má tedy celkem 500 gramÅ¯ a 755 kj,     2 plechovky
400 gramového MaÄ•arského gulá&scaron;e,  energetická hodnota ve 100 gramech gulá&scaron;e 523 kj, 
gulá&scaron; má tedy celkem 800 gramÅ¯ a 4.184 kj,     2 sklenice po 670 gramÅ¯ bílého zelí sterilovaného,  hmotnost
pevného podílu 340 gramÅ¯,  energetická hodnota ve 100 gramÅ¯ pevného podílu 58 kj,  tyto 2 sklenice tedy mají celkem
680 gramÅ¯ zelí a celkem 394 kj,     3 plechovky po 400 gramech Å¾ampionÅ¯ - plátky ve slaném nálevu,  hmotnost
pevného podílu 200 gramÅ¯,  energetická hodnota ve 100 gramÅ¯ pevného podílu 76 kj,  tyto 3 plechovky tedy mají
celkem 600 gramÅ¯ Å¾ampionÅ¯ a celkem 456 kj,     1 plechovka 400 gramÅ¯ Ä•ervené fazole ve slaném nálevu,  hmotnost
pevného podílu 240 gramÅ¯,  energetická hodnota ve 100 gramech pevného podílu 504 kj,  tato 1 plechovka tedy má
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celkem 240 gramÅ¯ fazolí a celkem 1.209 kj,     1 plechovka 400 gramÅ¯ hrá&scaron;ek ve slaném nálevu,  hmotnost
pevného podílu 240 gramÅ¯,  energetická hodnota ve 100 gramech pevného podílu 320 kj,  tato 1 plechovka tedy má
celkem 240 gramÅ¯ hrá&scaron;ku a celkem 768 kj,        KoÅ™ení sÅ¯l a pepÅ™, podle mé chuti nÄ›kdy více, nÄ›kdy ménÄ›.
Uznávám, Å¾e pÅ™íprava tohoto gulá&scaron;e je Ä•asovÄ› nároÄ•ná, ale stojí to za tu námahu.      PÅ™eji vám v&scaron;em
dobrou chuÅ¥ a sílu do hubnutí! PETR     
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