Koprova omacka, ktera splnuje prisne
parametry Diety c. 4

https://varimesmarcelou.cz/dieta-c-4/koprova-omacka-ktera-splnuje-prisne-parametry-diety-c-4.html

Budete-li nuceni podridit se diktatu prisné diety €. 4, uvarte si moji koprovou omacku. Je skvéla a vy
se s chuti najite.

Varit bez tuku, koreni a dochucovadel je tézké. Kdyz jsem po operaci zlu¢niku prisla doma, byla jsem
v Soku, co vlastné budu jist.

V nemocnici mi dali papir se seznamem doporucenych a hlavné nedoporucenych jidel.

Dopadlo to tak, ze jsem radéji nejedla a to bylo Spatné. Ztratila jsem mnoho kilogrami, energie a
Zivotniho elanu.

Casem jsem vychytala kombinace doporucenych jidel a pomalu jsem zacala znovu jist.

Na pripravu 4 porci ,improvizované” koprové omacky budete
potrebovat

400 ml kefiru (1,1 % tuku)

200 ml mléka (0,9 % nebo 1,5 % tuku - odtucnéné nebo nizkotucné)

1 vrchovatou polévkovou 1zici hladké mouky

Svazek Cerstvého kopru (celorocné ma v prodeji MAKRO, Albert i Tesco)
3 rovné polévkové 1zice krupicového cukru

Sul

e 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. Prvni tyden jsem varila v pare a pak ve vodé. Podle
druhu masa to trva 45-60 minut.

Vyvar z jakéhokoli druhu masa po uvareni nevylévejte. Pouzijete ho na polévku.

Zpocatku, abych lépe travila, jsem si uvarené maso nasekala v sekacku s pridanim par Izic vyvaru,
nebo muzete ho namlit na masovém strojku.

Pouzijte vyvar na polévku. Nechte vyvar zchladit do druhého dne. Druhy den odeberte tukovou kru a
precedtevyvar pres platno.

A hned mate posilujici vyvar bez tuku na dietni polévku, kterou pripravite za pouziti dietou
doporucenych surovin. Treba korenové zeleniny, téstovin nebo zavarky z bilku.

Brambory oloupeme a nechame rovnéz uvarit v osolené vodé. Kmin je vSak tabu, zapomeite na néj.

Dieta ¢. 4 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 promichdme. Nesmi se ndm
ale 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 omacku provafime na mirném ohni 20 minut. Casto metlickou omacku promichavéme.

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

Vlozime nasekany Cerstvy kopr a nechdme 5 minut odstat.

Omacku ochutndme a mizeme je$té dochutit. Nezapomente vsak, ze dochucovaci moznosti jsou
pouze st a cukr.

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

Omacku muzete bez obav jist pri zanétu zlu¢niku i slinivky bris$ni, po operaci zlu¢niku, po infek¢ni
Zloutence, strevnich dyspepsiich a strevnim kataru.

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



