Varime bez tuku
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Tuk ve vétsiné pripadil nedéld nasemu organismu dobre. Nastésti existuje rada tepelnych tprav, pri kterych neni
pouziti tuku nutné, a pokud ano, pak jen nepatrné mnozstvi. Samoziejmé, Ze se nedd tplné vse pripravit bez tuku. Ke
smazeni vzdy vyberte olej, jenz sndsi vysoké teploty, nemd tendenci se prepalovat a nebude tak uvolfiovat skodliviny.
Rada lidi pouzivd ke smaZeni sddlo ¢i prepusténé mdslo, avsak tento zptisob nepatri zrovna mezi nejzdravéjsi,
zejména co se sddla tykd. Pojdme se ted’ podivat, jak Ize pripravit pokrm zdravéji.

Grilovani

Chutné a bez tuku lze pripravit maso a hlavné ryby na grilu. MlZete si z alobalu vyrobit pekacek. KdyZz nechcete, aby
bylo rybi maso zcela suché, miZete ho nattit marinddou (smichejte $tavu z citronu, omacku teriyaki a sezamovy olej),
pak ho teprve polozte na gril, ktery jste si mezitim rozpdlili. Za par minut mate hotovo.

Varte v pare

Parni hrnce jsou moderni, a pokud chce nékdo jist opravdu zdravé, tak jsou pro néj idealni. Je to velmi rychly zplisob
vareni a diky vice patrim lze pripravit vSe najednou. Vyhodou je, Ze se mezi sebou nemisi jednotlivé pachy potravin,
muzete tak zaroven chystat zeleninu, maso, ryby, ovoce, knedliky atd. Jidlo bude dietni, snadno stravitelné, bohaté na
mineraly a vitaminy.

Peceni v sacku

V obchodech lze zakoupit speciédlni sacky s uzavérem, urcené pro peceni v troubé. Ryby, zelenina a mas se do nich
uzaviou spolu s korenim a daji se péct, v saCku se pecou ve své vlastni $tavé a jsou tak diky tomu tizasné Stavnaté.
Hlavné nesmite zapomenout saCek na par mistech propichnout (najdete to i v navodu, ktery je prilozen u sacku).
Wok panev

Tato hluboka panev, jejimz domovem je Cina, je charakteristicka svou rychlou pifpravou, na kterou stadi zcela

zanedbatelné mnozstvi tuku. Jidlo se nepripaluje a diky rychlé pripravé si maso i zelenina uchova své dilezité latky a
Stavnatost.
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