Veprova kyta se zeleninou, ktera splnuje
prisné parametry diety c. 4

https://varimesmarcelou.cz/dieta-c-4/veprova-kyta-se-zeleninou-ktera-splnuje-prisne-parametry-diety-
c-4.html

Kdyz se stane, Ze se budete muset podridit dietnimu rezimu diety ¢. 4, pripravte se na to, ze vas
necekaji lukulské hody. Ale z vlastni zkuSenosti vim, Ze se to da prezit.

Pacient s dietou ¢. 4 musi jist. Musi hlavné jist maso. Ja jsem dietni jidla zpocatku odmitala. Byla to
velka chyba, proto jsem hodné zhubla.

Mam pro vas radu, jezte hodné masa, nebudete slabi a budete mit silu tu Silenou dietu
prekonat.

Na 2 - 3 porce veprové kyty se zeleninou budeme potrebovat

* 300 g libové veprové kyty (lze stridat a pouzit jakékoli libové maso)
300 g oloupanych syrovych brambor

2 mrkve

Y bulvy oskrabaného celeru

1 malou cuketu i se slupkou (cca 10-12 cm dlouhou)

sul

Kelimek jogurtu do 3 % tuku

Kuchynsky elektricky sekacek (nebo mlynek na maso)

Postup pripravy veproveé kyty se zeleninou, ktera splnuje
prisné parametry diety C. 4

Libovou veprovou kytu nakrajime na tenci platky.
Brambory, mrkev, celer i cuketu prekrajime na libovolné velké kusy.

Maso i zeleninu lehce posolime a musime je uvarit. Je Gplné jedno, zda vSe naraz v parnim hrnci,
nebo maso a zeleninu samostatné, oboje v osolené vodé. Dulezité je, aby suroviny byly mékké.

TIP: Z vareni masa nam zbyde vyvar. Ten nechame zcela vychladnout. Studeny vyvar na
povrchu vytvori par ocek ze zbytku tuku. Tuk odstranime prelitim studeného vyvaru pres
jemné sito a ziskame skvéle chutnajici netucny vyvar.

Scezeny vyvar muzeme déle zavarit téstovinami ¢i ryzi, priddme nakrajenou varenou korenovou
zeleninu a mame vybornou polévku.

Uvarené maso nakrajime na mensi kusy a vlozime je do sekdCku (nemate-li sekacek, muzete pouzit
strojek na mleti masa).

Neékolika pulsy nasekdme nakrajené maso na jesté mensi kousky. Nadobu sekacku otevieme a
pridame do ni polovinu uvarené mrkve a celeru plus celou cuketu nakrajenou na mensi kusy.
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K surovinam pridame jesté polovinu obsahu kelimku jogurtu a vSe osolime 2 Spetkami soli. DalSimi
nékolika pulsy sekécku vSe promichame.

Zalezi jen na vas, jak jemnou ¢i hrubou fas si chcete pripravit.

Ja jsem vétsinou polovinu nasekala na hrubsi texturu, tak je vidét na obrazku a jedla ji s varenymi
bramborami, varenou zeleninou a jako bonus jsem si pridala lehce osolenou druhou polovinu jogurtu.
Misto jogurtu lze pouzit nizkotuény syr Cottage.

Druhou polovinu masové - zeleninové smési jsem nasekala témér do jemnosti pastiky a tu jsem si
mazala na bilé pecivo a jedla jsem ji tieba k veceri (opét pripominam, ze kdo nema sekacek, promele
si jemné&jsi masovo-zeleninovou smés mlynkem na maso 2x Ci 3x)

Dodnes obdivuji svého manzela, ze dietu drzel se mnou.

Na moznosti, jaké ma pacient, pri dieté ¢. 4 to bylo pomérné chutné jidlo a pripravovala jsem si ho
kazdy tyden. Uvarené a nasekané maso je dobre stravitelné.

Masovou fas si pripravuji dodnes, jen misto jogurtu priddm smetanu s vy$sim obsahem tuku, horcici
a trochou koreni.

Vsem, které to potkalo, jako mne, drzim palce.
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