Jak mi koprova omacka zachranila zivot
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Kdyz vam ve zluéniku narostou kameny, zcela zdsadné vam to zméni stravovaci navyky. Nastoupi
drasticka dieta. ,Improvizovana“ koprova omdacka se dat pripravit i pri dodrzeni vSech dietnich
postupu. A vérte, Ze chutna velmi dobre.

Potraviny, které jste pred operaci bézné jedli, jsou tabu.

Z potravin doporucenych (viz kucharska abeceda, pismeno D) pti Zlu¢nikové dieté vétSinu nejite
(patri k vasim neoblibenym) a vite, ze je jist nebudete i kdyby $lo o zivot. Kdyz jsem méla hlad, pila
jsem radéji vodu.

Kilogramy mizely pomérné rychle. Tak rychle to snad nedokazou ani sebelepsi diety. Najednou mi
bylo vSechno obleceni velké. Pradlo, boty, prstynky, hodiny. VSechno mi bylo velké. Ze zrcadla se na
mé divala Uplné jina pani.

Premyslela jsem, co si uvarit, aby mi jidlo chutnalo jako driv, ale zaroven jsem neporusila dietni
rezim.

Varit bez tuki, koreni a dochucovadel je tézké.

Napadlo mi uvarit si ,improvizovanou“ koprovou omacku s bramborami a varenym libovym masem.
Byla skvéla.

Na pripravu 4 porci ,improvizované” koprové omacky budete
potrebovat

400 ml kefiru (1,1 % tuku)

200 ml mléka (0,9 % tuku - nizkotucné nebo odtucnéné)

1 vrchovatou polévkovou 1zici hladké mouky

Svazek cerstvého kopru (celoro¢né ma v prodeji MAKRO)

3 rovné polévkové 1zice krupicového cukru

sul

4 platky libového masa (hovézi, teleci, veprova kyta, drubezi bez kuze)
e Brambory

Postup pripravy ,improvizované” koprové omacky
Platky masa uvarime v pare nebo v osolené vodé. Podle druhu masa to trva 45-60 minut.

Vyvar z jakéhokoli druhu masa po uvareni nevylévejte. Pouzijte vyvar na polévku. Klasickou i dietni.
Nechte vyvar zchladit do druhého dne. Druhy den odeberte tukovou kru a mate idealni vyvar bez
tuku nejen na dietni polévku, kterou pripravite za pouziti dietou doporucenych surovin.

Brambory oloupeme a nechame rovnéz uvarit v osolené vodé. Kmin je vsak tabu, zapomente na néj.
Dieta kmin zakazuje.
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Do zahratého kastrolu se silnéjsim dnem nasypeme hladkou mouku a nechame ji priblizné 3 minuty
oprazit. Ze je opraZend, poznéte snadno. Mouka se rozvoni. Mouku nékolikrat promichame.

Mouka se nam ale nesmi pripalit (zhnédnout).

Mezitim si v misce smichame kefir a mléko (studené z lednicky). Nakysly kefir v oméacce nahrazuje
ocet (ten je také tabu).

Nyni kastrol s oprazenou moukou dédme stranou a energicky do hrnce vlijeme kefir s mlékem. Kastrol
vratime na zdroj tepla a metlickou obsah kastrolu rozslehdme do hladka.

Nebojte se, zadné hrudky se nevytvori.

Nyni omé¢ku provaiime na mirném ohni 20 minut. Casto metli¢ckou omacku promichavéme.

Po 20 minutéch zdroj tepla vypneme. Do oméacky nasypeme cukr a sul. V$e duikladné promichame.
Kdybychom cukr prisypali v prubéhu vareni omacky, pripalovala by se nam.

Vlozime nasekany ¢erstvy kopr a nechdme 5 minut odstat. Oméacku ochutndme a muzeme jesté
dochutit.

Nezapomente vSak, ze dochucovaci moznosti jsou pouze sul a cukr.

A muzeme podavat. Platek masa, varené brambory a ,improvizovana“ koprova omacka.

Po velmi dlouhé dobé to bylo neskutecné dobré jidlo.

VSem preji zdravi, ale kdyby ndhodou zlobil Zlu¢nik ........... je tady moje ,improvizovana“ koprova
omacka.

Muzete omacku bez obav jist pri zanétu zlu¢niku a slinivky bri$ni, po operaci zlu¢niku, po infekéni
Zloutence, strevnich dyspepsiich a strevnim kataru.

Prisna dieta trva nastésti ,jen 6 - 8 tydnu“ po operaci. Pak se muze postupné prejit na normalni
stravu, dle dispozic kazdého jedince.
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