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Uvod

Jiz Ctyficet let svadim ve svém lékarfském zZivoté boj s nadvéhou.
Zacinal jsem sam jako ucednik v ordinaci pfi osobnich setkanich
S pacienty.

Jako velmi mladému lékafi se mi podafilo vytvofit dietu zaloze-
nou na bilkovinach, které jsou obsazené v potravinach. V prabéhu
let jsem ji zdokonaloval, pfizplsoboval potfebdm a pozadavk(m
pacientd, aZz se stala komplexni, ucelenou metodou. V roce 2001
byla publikovana pod titulem Je ne sais pas maigrir (Cesky Duka-
nova dieta, Noxi 2012). Nejkrasnéjsi odmeénou pro me je to, ze od
onoho dne knihu precetlo prfes osm miliont ¢tendfl ve vice nez
dvaceti zemich. Bohuzel nezndm pocet téch, kdo dietu drzeli, a uz
vibec ne téch, kdo doséahli své spravné vahy, stabilizovali ji, a pre-
devsim vickrat neztloustli.

Vim vsak, ze kazdy den dostdvam stéle vic vielych dopisd od
¢tendrl, kterym kniha i dieta pomohly a pro néz bylo otdzkou cti
mi to sdélit. Moje dieta se Sifila mezi lidmi pouze ,osobnim sdéle-
nim*, bez reklamy. Dnes si uvédomuji, Ze nepatii pouze mne, nybrz
véem ctendram, kteff ji drzi a propaguiji.

Kdo jsou ti ¢tendfi? Predevsim Zeny ze vSech koutl internetu.
V soucasnosti je znamo vice nez 500 internetovych stranek a dis-
kuznich for, kde registrované i anonymni pisatelky bezprostfedné,
takfka v pfimém prenosu, li¢i svou snahu rozhodovat o vlastni te-
lesné hmotnosti za pomoci zminéné diety. Pravé ony daly nakonec
dieté mé jméno. Ja sém bych se to nikdy neodvaZil.
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Tato kniha je ur¢ena tém, kdo chtéji zhubnout a neumf si vybrat ze
spousty nejréiznéjsich diet. Prostudoval jsem 210 druh( diet dopo-
rucovanych od roku 1950, z nichz 72 vyslo knizné. Pouze patnact je
jich ucelenych a sedm z nich ma propracovany systém:

* nizkokaloricka dieta, nejstarsi a z hlediska teorie logicka, v praxi
nejméne ucinna,

o Atkinsova dieta, revolu¢ni, Ucinnd, ale otevirajici dvefe tuku
a cholesterolu,

« Montignacova dieta, vlastni dcera Atknisovy s jejimi pfednostmi
i vadami,

« Strazci vahy (Weight Watchers), novatorka zakladanim klubd, ale
znehodnocend pocitanim kalori,

« dieta ze South Beach (plézova dieta), dobrg, ale bez opravdové
stabilizace,

« instantni proteinova dieta, nejprodavanéjsi, nejméné pfirozena,
zaruka opétného zna¢ného a trvalého ztloustnuti,

« dieta, kterou nabizim ja.

Spatné se mi to pide, nebot mizu vypadat neskromné&, ale jsem
pevné presvédceny, ze ze vsech dodnes vymyslenych diet je nej-
lepsi, dokonce zdaleka nejlepsi. Prostym a pevnym systémem,
ucinnosti, rychlym Ubytkem vahy a trvalymi vysledky, pfirozenou
a jednoduchou nabidkou 100 povolenych potravin, snadnou kont-
rolou a soustfedénym postupem na vSech frontach je podle mého
nazoru nejlepsim soucasnym zplsobem, jak zhubnout, a prede-
vSim jak znovu neztloustnout.

Bojuji za to, aby se dieta stala referenc¢nim standardem v celosveé-
tovém boji proti nadvéze. Ctendrky a ¢tenéfi, jmenuiji vas porotci,
ktefi ohodnoti jeji d¢innost. V této knize naleznete dietu v jeji ce-
listvosti. Navic pak doporucenad télesna cvic¢eni a soubor receptd,
které vam umozni obménovat donekonecna dietni jidelnicek (do
tohoto vydani jsou zafazeny i nové vegetarianské recepty). Chut-
né recepty predstavuji pfijemnou stranku uvedené diety, aby se
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UvoD

s nadvahou nemuselo bojovat pouze na zékladé omezovani a za-
kazd.

Vytahnéte do valky se tfemi optimistickymi hesly v hlave: ,Co hrdlo
raci”, ,Rychle” a ,LabuZnicky"“! Pfesveédcil jsem vas? Nechte se vést,
rucCicka na vasi vaze se uz tfese.

e ! *"/,__———*W

/

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Dieta,
ktera se osvedcila
Kterd skupina nizkokalorickych Zivin mize télu

poskytnout pocit sytosti, aniz by ho unavila?
Jedine bilkoviny.
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Historie dicty

VsSe zacalo, kdyZ jsem byl mladym praktickym Iékafem ve Ctvrti
Montparnasse. Jeden z mych pacient( byl obézni. Zdélo se, Ze si
na to zvykl, ale jednoho dne pfisel do ordinace a chtél po mné na-
vod jak zhubnout. Upozornil jsem ho, Ze nejsem specialista na vy-
Zivu, ale okamzité prohlasil, ze specialistd, na jaké nardzim, poznal
spoustu, ze vyzkousel vSechny metody, které existuji, ale ze se mu
nikdy nepodafilo zhubnout trvale.

,Co jsem dospeély, shodil jsem dohromady pres 300 kilo, a jak md-
Zete sam vidét, vSechny jsem zase nabral zpatky,* prohlasil malo-
mysiné a dodal: ,Budu se do puntiku fidit vasimi pokyny, udélam
vsechno, co po mné budete chtit. S jedinou vyjimkou: Nezakazujte
mi maso. J& maso pfilis miluju, nez abych se ho vzdal.*

A to byl pocatek vseho, protoze jsem v podstaté jen tak placl:
,Dobre, pét dnll nejezte nic jiného nez maso a doprejte si ho, kolik
budete chtit. Pak se mi pfijdte ukazat.”

Pfisti tyden vstoupil do ordinace se zafivym Usmévem na tvafi.
Zhubl témér 5 kilogram(!

Dohodli jsme se, Zze budeme v experimentu pokracovat. Vyzval
jsem ho, aby dostatecné pil a nechal si udélat rozbor krve, proto-
Ze jsem se obaval, aby se mu nezvysila hladina cholesterolu. O ty-
den pozdéji byl jeho krevni obraz perfektni a shodil dalsi 2 kilo-
gramy.

Tak se stalo, ze jsem se zacal hloubéji zabyvat roli, kterou pfi hub-
nuti hraji bilkoviny. Po 20 dnech diety shodil m{j pacient témér
10 kilogram{, ale jeho oblibené maso se mu zacinalo zajidat. Pfida-
li jsme do jidelni¢ku nékolik druhd zeleniny, mlé¢né vyrobky, vejce
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a ryby. Nadale jsem ho neomezoval v mnozstvi jidla. Této svobody
s chutf vyuzival a zaroven ochotné respektoval moje prfesné poky-
ny: konzumovat pouze bilkoviny a trochu zeleniny.

Jak zjistite na nasledujicich strankach, od téch ¢asl se dieta diky
ohlastim pacient( vytiibila, vymyslel jsem jednoduché a praktické
recepty, ale princip zlstava stejny: Upfednostnéni bilkovin umoz-
nuje zhubnout rychle, trvale a bez omezovani mnoZstvi pfijimané
potravy.

S rozvojem internetu jsem propojil vlastni zkuSenosti se zkuSe-
nostmi pacient(. Navstévnici mych stranek mi sdéluji své poznatky,
nase triky se doplnuji, Zeny pridavaji k mym receptlm dalsi, méné
profesiondlni, ale stejné vynalézavé. Tvofime spole¢né a mame
stejny cil: hubnout labuznicky!

Vsichni, kdo se zapojili do diskuzi na webovych strankach — poci-
naje club-regime pres regimefacile po zero-complexe —, ptidali ke
stavbé svij kdmen. Nejsem tedy jedinym autorem diety, moji paci-
enti jsou trvalymi spolutvircil

Vysledkem dlouholetych zkusenosti, test( a krli¢kd vpred je tato
kniha, takze prospéch z toho vseho mlizete mit nynii vy.

Budete-li se stejné jako mUj prvni pacient fidit doslova pokyny
na nasledujicich strankach, je vylouceno, abyste rychle nezhubli.
Nebudete potfebovat zadné slozité vybaveni, nybrz jenom obycej-
nou osobni vahu. Z&dné poditani kalorii, vazeni potravin ani slozité
tabulky s Cisly.

Prostudovat jednotlivé etapy je snadné, staci si zapamatovat dva
nebo tfi pokyny. VSechno ostatni je v tomto jednoduchém systé-
mu dovoleno.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

NeZ se vsak pustime do vlastniho principu diety, je nezbytné se-
zndmit se s rlznymi skupinami zivin, abyste nechybovali pfi vybé-
ru surovin.

16
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Tuky, sacharidy, bilkoviny

Potraviny, které konzumujeme, se skladaji pouze ze tii druhd zivin:
sacharidl, tuk( a bilkovin. Jejich kalorickd hodnota je rizna, ale
dnes uz se Vi, ze je dllezité neposuzovat jidlo pouze podle obsa-
hu kalorii. Organismus nezpracovava stejnym zptsobem 100 ka-
lorii, které pfijal v ¢okolddovém dortu, jako 100 kalorii, které ziskal
z rybiho masa, nebo 100 kalorii ze salatové zalivky. Konecné vyuziti
kalorii se vyrazné lisi v zavislosti na jejich plvodu. Znalost Zivin je
dllezitd, protoze jen na zékladé ni je mozné dobre si vybirat v rdm-
ci diety, do niz se spolecné poustime.

Sacharidy

Sacharidiim se také fiké cukry a déli se na rychlé a pomalé. Rych-
|é cukry se nachéazeji v potravinach se sladkou chuti: bonbonech,
cukrovi, vinu, medu, ovoci... Kazdy Vi, Ze to nejsou préatelé redukc-
nich diet. Pomalé cukry jsou obsazeny v pecivu, téstovinach, ale
také v lusténinach, napfiklad v ¢occe nebo fazolich. Jsou oznaco-
vany jako ,pomalé” proto, Ze télo je zpracovava pomaleji nez rych-
l€ cukry. Kratce poté, co se rychlé cukry vstiebaji, vyvolavaji nalé-
havy pocit hladu, podporuji vylu¢ovani inzulinu a nasledné tvorbu
a ukladani tuku. Sacharidy dodavaji télu pouze 4 kcal/g, ale lidé je
obvykle konzumuji ve velkém mnozstvi, aby se citili syti. Nase dieta
az do dosazeni cilové hmotnosti sacharidy prakticky zcela vylucuje
(s vyjimkou téch, které jsou v zelening, ovesnych otrubdch a mléc-
nych vyrobcich). Do jidelnicku jsou opét zafazeny ve forme peci-
va a skrobovin az v etapé konsolidace (3. faze). Podle libosti je bu-
dete moci znovu jist Sest dnli v tydnu v etapé stabilizace (4. faze).

Tuky

Dietafim jsou vesmés dobre zndmé. S obsahem 9 kcal/g jsou pro
stihlou linii nepfitelem Cislo jedna. V nasi diete se prakticky nevy-
skytuji s vyjimkou téch, které jsou obsaZzeny v povolenych druzich

17
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Bilkoviny jsou
Fivotné AGlefité
latky

Konzumovat v ramci
redukeni diety

vyhradné bilkoviny

neni nebezpecné. Pravé
naopak. Bilkoviny se
skladajf z aminokyselin

a nékteré aminokyseliny
si télo nedokdze
syntetizovat samo ze
svych zdsob, a musf je
proto prijimat v potrave.
/e zasob mlZe Cerpat
tuky a cukry, které
metabolickymi procesy
poskytujf energii, ale
bilkoviny z nich nevyrobi,
a proto kazda dieta, ktera
bilkoviny neobsahuije,
mize byt nebezpecna.

V pfipadé nedostatecného
prijmu bilkovin je télo
¢erpd z vlastnich tkani,
predevsim ze sval, kiize,
a dokonce i z kosti. Strava
musi télu denné dodavat
minimalné 1g bilkovin

na kilogram télesné
hmotnosti. Jejich prijem
by mél byt rovnomérné
rozdélen do tif dennich
jidel.

18
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masa a ryb. Mohou byt Zivocisného
plvodu — na tuky jsou bohaté uzeni-
ny, skopové a jehnéci maso. Také ne-
které druhy drlibeze a ryb jsou tuc-
né — kachni a husi maso, losos, tunak.
Avsak tuky z takzvanych tu¢nych ryb
tim, Ze maji vysoky obsah omega-3
nenasycenych mastnych kyselin, pro-
spivaji nasemu zdravi a chrani srdce.
Maslo a Slehacka, které obsahuji 80%
tukl, jsou pochopitelné zakdzané.
Rostlinné tuky jako olivovy nebo fep-
kovy olej, i kdyZ jsou z hlediska zdravi
vitané (jsou bohaté na omega-3 kyse-
liny a dobré pro srdce), budete mit pfi
dieté zakdzané s vyjimkou IZicky oleje
v zdlivce Maya.

Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou jediné
ze tfi Zivin, které nejsou pfirozenym
palivem organismu. Télo je vyuziva
pro svou stavbu, rdst, Udrzbu a opra-
vu: obnovu klze, nehtd, vlas(, svalo-
vé tkane, pameéti a krvinek. Bilkoviny
zasahuji i do dalSich funkci, napfiklad
do kontroly imunity. Jsou tvofeny sou-
borem dvaceti rlznych aminokyselin.
Existuji bilkoviny zivociSného a rost-
linného plvodu. Nejdllezitéjsi zdroje
pochazeji z zivocisné fise, mimoradné
vysoky obsah bilkovin ma maso. Ne-
které potraviny bohaté na bilkoviny
neobsahuji témer zadné tuky, a proto
jsou pro nasi dietu obzvlast zajimavé,

DIETA, KTERA SE OSVEDCILA

napfiklad libové hovézi a kriti maso, nékteré vnitfnosti, ryby, kre-
vety, krabi, tofu... Doporu¢ovanou bilkovinou je vajecny bilek, ktery
na rozdil od Zloutku neobsahuje cholesterol. Rovnéz obilniny a lus-
téniny obsahuiji bilkoviny, jenze jsou zaroven pfilis bohaté na sa-
charidy, a proto je do nasi diety nezafazujeme. Béhem Utocné faze
se jidelnicek musi skladat z bilkovin. Vyhradné z bilkovin.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Vyznam bilkovin
podepreny védeckymi dikazy

Cisté bilkoviny snizuji pfisun kalorif

IdedIni pomér Zivin (pfi némz ¢lovek mize pro svij metabolismus
vyuzit co nejvyznamnéjsi ¢ast kalorii) je nasledujici: 5 dil( sachari-
da, 3 dily tuk( a 2 dily bilkovin. Jestlize potravinovy kos odpovida
tomuto rozdéleni, probihd pfeména zivin idealné. Pfeména je nej-
efektivnéjsi pfi prdchodu tenkym stfevem. Jakmile se pomér Zivin
zmeéni, narusf se pfisun kalorif do organismu, co? je pfi dieté mimo-
radné zajimavé. Strava omezenéa na jedinou ze tfi uvedenych zi-
vin vyvolava automaticky snizenou dodavku kalorii do téla. Stravu
tvofenou vyhradné sacharidy nebo vyhradné tuky nelze doporucit,
protoze by z dlouhodobého hlediska ohrozovala zdravi (zvysenou
hladinou cholesterolu, cukrovkou ¢i kardiovaskularnim onemoc-
nénim). Jediné strava slozend vyhradné z bilkovin nepfedstavuje
pro organismus nebezpedi. Jestlize travicimu systému nabidneme
pouze bilkovinové potraviny, bude pro ného obtizné plné vyuzit je-
jich kaloricky obsah. Organismus ma totiz tendenci bilkoviny pred-
nostné vyuzivat pro nezbytnou dodavku orgdnliim a zbylé kalorie
vyuziva jen malo.

Cisté bilkoviny poméhaji bojovat proti zadrzovéan{ vody

Diety zaloZzené na rostlinné strave, ovoci, zeleniné a mineralnich
latkdch podporuji zadrzovani vody v téle. Dieta, s niz se chystate
seznamit, je naopak ,odvodnujici®, protoze usnadnuje vylucovani
moci, coz je obzvlast dilezité v menopauze nebo v premenstru-
acnim obdobi. Nase dieta je tedy velmi zajimava pro zeny, nebot
Zzenské telo snadnéji zadrzuje vodu ve tkanich. Nékteré z mych pa-
cientek, které do té doby nemivaly nadvahu, trapily v menopauze
oteklé kotniky, t&ézké nohy, nafouklé bficho. Kratké diety, jaké mely
ve zvyku drzet (napfiklad po tydnu hodovani konzumovaly lehka

20
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jidla), se ukazaly jako neucinné. Utoc-
na faze nasi diety, slozena vyhradné
z bilkovin, dokéazala zazraky.

Bilkoviny ucinnée bojuji

proti celulitidé

Pozoruhodné jsou také Gcinky, jaké
ma Dukanova bilkovinova dieta na ce-
lulitidu. Jednoduchym vysvétlenim je
odvodnujici schopnost bilkovin a in-
tenzivni filtrace ledvin. Voda pronika
do tkani, vyplavuje z nich skodliviny
a celulitida se zmirfiuje. Proto opakuiji,
Ze pfi dieté je nutné hodné pit.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami

Travewim bilkovin
spalyjete kalovie!

Trdvent bilkovin je
mimorfadné dlouhy proces.
VEdeéli jste, ze travent jidla
bohatého na bilkoviny
trvd pres tfi hodiny? Ale
to nenf vse. Na ziskavani
kalorii z bilkovin musi
télo vynalozit znacnou
namahu. Bylo spocitano,
7e na 100 keal jich musf
vydat 30! Samotny tkon
travenf jidla bohatého

na bilkoviny tedy snizuje
konecny zisk kalorif.

21
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Dukanova dieta

Nezapominejte
hoAng pit, abyste
vyplawilt odpadwi
latky

Télo je schopné vstrebat
pouze Cast bilkovin, které
mu nabizite. Zhruba 50 %
jich preméni, zbytek je
vyloucen a mize vyvolat
zvysenou kyselost moci.
K odstranéni této malé
nepfijemnosti staci béhem
diety dostatecné pit.
Nase studie ukazaly, ze
pii dostatecné hydrataci
organismu nepfedstavuje
konzumace bilkovin
Zadné vyznamné riziko.
Kombinace bilkovin

a vody dokonce pomahd
zmirnovat celulitidu!
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Jak je Dukanova dieta
usporadana?

Na samém zacatku se dieta jmenovala
.Protal”, coz je zkratka dvou slov: pro-
teiny a alternace. Skutec¢né se sklada-
la z dvojice diet, kterad fungovala jako
dvoutaktni motor: Po prvni dobé, utoc-
né fazi s Cistymi bilkovinami, nasledo-
vala faze s pfidanou zeleninou, aby
télo dostalo ¢as na zotavenou a vyrov-
nalo se s Ubytkem hmotnosti. Pozdé-
jimi Ctenafi prokazali tu Cest, ze dietu
spojili s mym jménem, a ,Dukanova di-
eta“ dala zmizet prvnimu nazvu.

Diky zkusenostem, které si s pacien-
ty vymenuji, jsem si uvédomil, Ze me-
toda nebyla zcela dostatecna. Jakmile
dosahli cile a zhubli, méli sklon prestat
se hlidat a ztracené kilogramy nabra-
li zpatky. Proto dnes Dukanova dieta
trva déle a tvofi ji Ctyfi na sebe nava-
zujici faze, z nichz ani jednu neni moz-
né vynechat. Pfesné dodrzeni celého
planu je zarukou, ze nedojde k jojo
efektu, naopak pfi vynechani posled-
nich dvou fazi — konsolida¢ni a stabi-
lizacni — je opétovné ztloustnuti nevy-
hnutelné.

DIETA, KTERA SE OSVEDCILA

Jako odSkodnéni nabizi Dukanova dieta jisté vyhody a vase moti-
vace zUstane po celou dobu stejné silna ze Ctyr ddvodU:

« Dukanova dieta poskytuje seznam presnych pokyn(, zcela po-
staci je dodrZovat, a Uspéch je zarucen.

« Dukanova dieta je pfirozeny zplsob stravovani a ze vSech pfiro-
zenych diet je nejucinnéjsi.

» Dukanova dieta nenf frustrujici, protozZe je povoleno konzumovat
sto potravin podle libosti.

o Dukanovu dietu neni mozné drzet polovicaté: Bud ji pfijmete
jako celek a uspéjete, nebo vas pokus skonci nezdarem!

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Sprawma téleswa
hwmotnost je
mAvidualni

Ke stanoveni dlezité
SPRAVNE TELESNE
HMOTNOSTI je zapotfebi
pouzit vzorec, jejz
odbornici sestavili ze
vsech parametrd, které
na ni maji vliv. Je nutné
vzit v Gvahu nejvyssi

i nejnizsi vahu, které jste
kdy dosahli, stejné jako
tu, kterou jste si udrzeli
po nejdelsi dobu, i tu,

0 niz snite. Do vypoctu je
nutné zahrnout pohlavi

a vék: Kazdych deset

let od osmndctého roku
zvySuje vasi spravnou
vahu o Tkg uZenao12kg
u muzd. Také vase kostra
mize spravnou télesnou
hmotnost sniZit nebo
zvysit, zalezi na tom, je-

li robustni nebo krehka.

A konecné jisty vliv

mad i pocet diet, které

jste drzeli, a zdédéna
dispozice. Kazdd nadvaha
je unikatni. Pro presny
vypocet navstivte stranky
www.regimedikan.com
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Ctyti faze Dukanovy diety

@ 1. FAZE: UTOK s ¢istymi

bilkovinami (CB)

Tato faze se skladad vyhradné z po-
travin bohatych na bilkoviny. Je velmi
kratka, rozjezd je ohromujici, vahovy
Ubytek velmi rychly a motivujici.

® 2. FAZE: STRIDAVA

stridani ¢istych bilkovin (CB) a bilkovin
obohacenych o zeleninu (BZ)

Po prvni fazi, v niz jste vstoupili do
valky proti pfebytec¢nym kilogramdm,
nasleduje stfidava faze, kdy jidelni-
Cek bude jeden den slozen z bilkovin
a druhy den z bilkovin a zeleniny. Na
jejim konci doséhnete své SPRAVNE
TELESNE HMOTNOSTI.

@ 3. FAZE: KONSOLIDACNI
Pfedstavuje prfedevsim ndvrat dfive
zakdzanych potravin na jidelnicek.
Jakmile je dosaZzeno pozadované
hmotnosti téla, je ovsem nutné za-
branit jojo efektu, protoze po rychlém
Ubytku kilogram( ma télo tendenci na-
brat je stejné rychle zpatky. Jde o vel-
mi choulostivé obdobi a dieta neni
v zadném pfipadé ukoncena. Na kaz-
dy shozeny kilogram budete muset
setrvat 10 dnll v konsolida¢ni fazi.

DIETA, KTERA SE OSVEDCILA

@ 4. FAZE: STABILIZACNI

Stabiliza¢nf faze je zavérecna a klico-
va, protoze rozhoduje o Uspéchu di-
ety. Po zbytek Zivota budete muset
dodrzovat tfi jednoduché, ale zasadni
opatreni, pfedevsim ,bilkovinovy Ctvr-
tek®, straZzce, ktery chrani ostatni dny
v tydnu.

Jak se presvédcite, Dukanova dieta
se vas ujme a nikdy se o vas nepfe-
stane starat.

nebo www.
livredemonpoid.com
(rubriku Votre poids
davenir), kde najdete
zdarma pfislusny dotaznik.
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Ctyfi faze dicty

1. FAZE
Utok s ¢&istymi bilkovinami (CB)
Tato etapa nejvice motivuje, protoze budete sledovat, jak rucicka
vasi osobni vahy zavratnou rychlosti klesa; bude to tak trochu, jako
byste mladli. Utok je G¢inny jako tank.

Beéhem prvni faze budete konzumovat co nejcistsi bilkoviny
a vSechny ostatni Ziviny z jidelnicku pokud moZno vyloucite. Ve
skutecnosti nelze sacharidy a tuky vyloucit zcela, s vyjimkou bilku
neexistuje zadna ciste bilkovinna potravina. Vasi stravu tedy bude
tvofit urcity pocet potravin, které se svym slozenim co nejvice cis-
tym bilkovindm blizi, jako napfiklad nékteré druhy masa, ryb, plod(
more, drlibeze, vejce a netu¢né mlécné vyrobky.

Trvani: 1. faze mize trvat od 1 do 7 dn(, a to podle planované-
ho Ubytku hmotnosti.

2. FAZE
Stridani ¢istych bilkovin (CB) a bilkovin se zeleninou (BZ)
Druha faze je neoddélitelnd od prvni, protoze obé plsobi spo-
le¢né. Budete stfidat dny s konzumaci bilkovin a zeleniny s dny,
v nichz budete jist Cisté bilkoviny. Prvni i druha ¢ast této faze po-
skytuji stejnou volnost, povolené potraviny Ize konzumovat podle
libosti, tj. v libovolném mnozstvi a kdykoliv.

Pozdéji si povime, v jakém rytmu rezimy stfidat. Bude zéleZet na
planovaném ubytku hmotnosti, véku, ale i motivaci.

Trvani: Stfidavou fazi je tfeba drzet bez pferuseni az do dosa-
Zeni spravné télesné hmotnosti.
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3. FAZE

Konsolidace dosazené

télesné hmotnosti

Zakladnim poslanim tfeti faze je zno-
vu rozsifit stravovaci rezim a stabilizo-
vat vas. Budete si moci vyrazné zpes-
tfit jidelnicek, ale zaroven bude nutné
zabranit jojo efektu a riziku opétov-
ného nabrani ztracenych kilogramd.
Organismus se bude snaZit klast od-
por, zvlast bude-li Ubytek hmotnosti
znacny. Télo bude usilovat o obnovu
zmizelych zasob. Na minimum ome-
zi vydej energie, a naopak bude pre-
menovat a uklddat maximum z pfijaté
potravy. Vydatné jidlo, jehoZ ucinek
by pred zacatkem diety byl jen maly,
bude mit béhem tfeti faze zavazné na-
sledky.

Je proto omezena konzumace vy-
Zivnych potravin, aby se metabolismus
bez rizika opét zklidnil a nedostavil se
jojo efekt, ktery je jednou z nejcastéj-
Sich pficin netdspéchu redukcnich diet.

Trvani: Doba zavisi na dosazeném
Ubytku vahy a vypocita se zcela jed-
noduse — 10 dnll na kazdy ztraceny ki-
logram hmotnosti.

Dieta vohata wa
voAu

Protoze pri traveni
bilkovin vznika ,odpad"

v podobé kyseliny
mocové, je dilezité vypit
denné nejméné 1,51 vody.
Ta zvysuje ucinnost diety.
Hubnout znamena kalorie
nejen spalovat, ale také
vylucovat. Stejné jako

pfi jakémkoliv hofenf
vznikaji i pfi traveni
zplodiny, které je nutné
likvidovat. Nedostatecny
piijem tekutin mUze nejen
brzdit hubnuti, ale také
mit toxické Ucinky na
organismus.
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Dieta chuda na sl

Dukanova dieta je
odvodnujici, a tim Uspésné
bojuje proti zadrzovani
vody v téle. Prilis sland
strava zadrZuje vodu

v tkanich. Nezapomente,
Ze 1litr vody vazi 1
kilogram a Ze 9 soli ma
schopnost zadrzet ve
tkanich litr vody!

4. FAZE

Trvala stabilizace

Osoby, které se nékdy potykaly s nad-
vahou, moc dobfe vedi, Ze ani po
Uspésné dieté se jim nedafi dosah-
nout rovnovahy mezi pfijmem a vyde-
jem energie, kterou — a vcelku sprav-
né — vétsina odbornikl na vyzivu
doporucuje jako zaruku udrzeni zis-
kané hmotnosti. Proto je dllezité, aby
se Clovék, ktery prave ukoncil konsoli-
dacni fazi, hlidal a mél na paméti svou
starou ,tlustou” podobu.

Dukanova dieta zavadi ve ctvrté
fazi jeden cisté bilkovinovy den v tyd-
nu (vétsinou cCtvrtek).

Trvani: co mozna nejdéle; ideal-
né po zbytek Zivota. Nékolik jednodu-
chych opatfeni 4. faze vam umoznf jist
jako vsichni ostatni, a pfitom netloust-
nout.
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Tri zakladni inovace

a specifika Dukanovy diety

Dukanova dieta se opird o jeden
zvIastni potravinovy pilif: ovesné otru-
by. Jsou podle mé potravinou, ktera
nejvice chrani zdravi.

Ovesné otruby

Ovesné otruby Setrné

zlepsuji ¢innost stiev

V pfirodé existuji dva druhy vidkniny:
rozpustna (v jable¢ném pektinu nebo
ovesnych otrubach) a nerozpust-
na. Nerozpustna vidknina (napfiklad
v pSeni¢nych otrubdch) mize drazdit
choulostiva stfeva. Naproti tomu roz-
pustnd vlaknina je mnohem Setrngjsi,
pfeménuje se v jakysi gel, usnadnuje
priichod stolice a odnasi s sebou i ma-
lou c¢ast kalorii z pfijaté potravy. Kaz-
dodenni konzumaci pomahaji ovesné
otruby udrzet stihlou linii, malé potc-
ky se spojuji v mohutné feky. Mimo-
fadné citlivé osoby mohou ovesné
otruby namocit na p0l hodiny do mlé-
ka, a tim je jesté vic zjemnit.

Ovesné otruby zasycuji

Pfi styku s vodou nabobtnaji az na tfi-
cetindsobek svého plvodniho obje-
mu, zaludek je tedy plny a na dlouhou
dobu zameéstnany.

Jaké mnoistui
oveswych otvub
konzumovat

v jeduotivych
Lazich?

« V itocné fazi:

1,5 polévkovych IZic denné
« Ve stfidavé fazi:

2 polévkové Izice denné

« \V konsolidacni fazi:

2.5 polévkovych Izic denné
« Ve stabilizacni fazi a po
zbytek Zivota:

3 polévkové Izice denné

Z ovesnych otrub si
mizete pfipravit placky.
kasi a toastovy chléb.

K dostanf jsou i potraviny,
v nichz jako jediné ceredlie
jsou ovesné otruby,
napfiklad susenky nebo
tycinky. Vybirejte bio
otruby, pokud mozno

s oznacenim M2plus-B (viz
str. 18-19 ).
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Ovesné otruby podporuji hubnuti

Maji jedinecnou schopnost ,absorbovat” kalorie v tenkém stfeve
a odnaset je pryc. Kaloricka ztrata nenf pfilis velkd, ale opakuje se
a ¢asem v konecném souctu nabyva na vyznamu. Ovesné otruby
navic nenasilné optimalizuji priichod trdveniny stievy, ktery je pfi
dietach Casto zpomaleny.

Ovesné otruby snizuji mnozstvi cholesterolu

Cetné studie dokézaly vyznam vlakniny v souvislosti s cholestero-
lem a ovesné otruby maji zdaleka nejvétsi vliv na hladinu choleste-
rolu v krvi. Ve spojeni s vyvazenou stravou tuto hladinu vyrazné
snizuji. Jejich konzumace je doporucovana jako soucast prevence
kardiovaskularnich chorob.

Ovesné otruby chrani pred cukrovkou
Snizuji rychlost, jakou se rychlé cukry dostavaji do krve, a tim zpo-
maluji vyluCovani inzulinu a Unavu jater.

Ovesné otruby chrani pfed rakovinou tlustého stieva

Pfi kazdodenni konzumaci a ve spojeni's dostatecnou hydrataci or-
ganismu chrani ovesné otruby stfevni stény. Stieva jsou filtr a jako
kazdy filtr se mohou zanést necistotou, tj. nevyvazenou stravou,
pesticidy a nevhodnymi potravinami, vici nimz télo jevi nesnasen-
livost. Stfevni sténa se tak mlze podrazdit. Ovesné otruby hraji roli
stfevni utérky. V pfipadé pravidelného pouzivani absorbuji a Cisti
stfevni trakt.

VsSechny ovesné otruby nemaji stejny ucinek

Existuji dva typy ovesnych otrub:

« Kuchynské otruby, které se pouzivaji pro pfipravu moucnikd,
kase, palacCinek nebo cereélniho chleba.

« Nutri¢ni otruby prospivajici zdravi a napomahajici hubnuti, je-
jichZz medicinalni vlastnosti jsou dosazeny specialnim zpracova-
nim, mletim i prosivanim. PFilis jemné vymilani ovesného zrna ho
sterilizuje a pfipravuje o znacnou c¢ast Gcinnosti, naopak oves
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vymlety nedostatecné, pfilis nahru-
bo, ztraci na viskozité. TotéZz plati
pro prosivani. Nedostate¢né v po-
tfebné mife neodstrani pfilis slad-
kou ovesnou mouku. Moje osobni
studie vénované Ubytku kalorii sou-
visejicimu s ovesnymi otrubami, kte-
ré jsem porovnal s vyzkumy finskych
potravindrskych odbornikd, ukaza-
ly, Ze optimalni mleti je takové, kte-
ré produkuje Castice velikosti ,stfed-
ni plus® neboli M2plus. Zajisténi, aby
obsah rychlych cukrd byl opravdu
zanedbatelny, ma na starost Sesti-
nasobné proseti, které se oznacuje
B6. Oznaceni M2plus-B6 osvedcuje
uvedené zpracovani a medicinské
kvality vyrobku.

Potravindiskd aromata

Potravindfskd aromata predstavuji
novy a vyznamny prvek v boji s nadva-
hou. Hodné jsem se zabyval psycho-
logii tohoto jevu, nebot hraje velkou
roli v preziti zivocisnych druhd. Vsichni
ZivoCichové na sveté vcetné clovéka,
pokud nenf odbornikem na vyzivu, se
spoléhaji na smyslové signaly vysila-
né potravou, aby ji rozpoznali, a podle
toho, zda je pfitahuje nebo odpuzuije,
vynalozili nezbytné Usili na lov, pesto-
vani nebo chov. Mezi smyslovymi sig-
ndly maji rozhodujici slovo viné a pa-
chy. Napfiklad zadna kocka nesni nic,
co by napfed neocichala. Evoluce dru-

kAe st opatvit
ovesné otvby?

Najdete je ve vsech
prodejndch se zdravou
vyzivou. Vlybirejte hrubé,
bez klicki. Ovesné otruby
jsou velmi levné, coz

je u dietnich potravin
vzacnosti.

A p3enidné otvuby?

Psenicné otruby na rozdil
od ovesnych jsou slozeny
z nerozpustné viakniny,
ktera nenapomaha
hubnuti, ale mize byt
prospesna pri zacpe.
Strukturou a konzistenci
mohou psenicné

otruby zahustit nékteré
recepty a prodlouzit
jejich trvanlivost.

V pfipadé zacpy mizete
ke své kazdodenni
ddvce ovesnych otrub
pridavat polévkovou lZici
psenicnych.

16.5.2014 15:29:57
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h{ obvykle prifazuje nejlakavejsi vini potrave, kterd je pro prislus-
ného zivocicha nejprospesnéjsi. Vané cukrl a tuk{ jsou mimo-
radné pfijemné, protoze ohlasuji nejvétsi energetickou hodnotu.
Objev a vyroba aromat izolovanych z urcité potraviny dnes umoz-
nuji mit pozitek z jeji viiné a chuti bez kalorii v ni obsazenych.

Neni obtizné pochopit, ze potravinafska aromata usnadnujf
hubnuti. Tyto nové nastroje otvirajl v mé dieté novy prostor a po-
skytuji ji moznost pfidat k libovolnému mnozstvi potravy i libovol-
nou chut a vdni.

Distribuce aromat bohuzel zatim nenf dostatecnd, je mozné je
koupit pouze na internetu nebo v nekterych Iékarnach.

Nékolik nejorigindlnéjsich a nejpouzivanéjsich aromat:

Horka cokolada, mandle, banan, maslo, moka, karamel, cerny ry-
biz, griotka, citron, mandarinka, creme brllée, konak, pomeranco-
vé kvéty, jahoda, malina, maracuja, ledovy kastan, mata peprna,
med, liskovy ofiSek, kokosovy ofech, nugéat, oliva, pomeranc, per-
nik, pistacie, pepf, bily rum, citronovy kolac, vanilka—bourbon, fial-
ka, arasid, javor... Suroviny pro chutné a napadité vareni!

Konjak

Je to dalsi surovina z japonské kuchyné, tedy od néaroda, jehoz
pfislusnice se déli s Francouzkami o svétové prvenstvi ve stihlosti
a délce zivota.

Konjak je kofen rostliny podobny obrovské fepé. V Japonsku
se konzumuje po cela tisicileti. Vyznamny je v ném obsah vlakniny
glukomannanu, kterd ma stejné jako jable¢ny pektin a ovesny beta
glukan velkou budoucnost. VIdknina absorbuje vodu az do stona-
sobku své hmotnosti a vytvali gel, ktery zapini Zaludek a lapéa tuky
a cukry. Hlavni pfednost konjaku spociva v tom, ze je prakticky ne-
kaloricky. Nejenze nepfedstavuje prisun kalorif, dokonce podporu-
je hubnuti. Tim mé tento Gzasny pomocnik zaujal nejvic.

Konjak je znédm v rdznych forméch (blocich, tenkych nudlich,
prasku), ale podle mého nazoru jsou pro Evropana nejvhodnégjsi
téstoviny shirataki (Sirataki). Diky modernim zpUsoblm vyroby se
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dobfe uchovavaji, neobsahuji zadné kalorie a pfipravuji se stej-
né jako Spagety. Maji velmi pfijemnou konsistenci, ale jinak jsou
nevyrazné, prejimaji chut omacky nebo dalsich surovin z receptu.
Nejbézneéjsi pfiprava v Dukanové dieté je po bolonsku, s mletym
masem a rajcatovou omackou domdaci nebo kupovanou, ale bez
cukru a bez oleje.

Shirataki je mozno konzumovat i v Utocné fazi, s trochou raj-
Catové omacky a plnou porci masa. Ve stfidavé fazi Ize pridat ja-
koukoliv povolenou zeleninu, napfiklad lilek, cuketu nebo prouzky
papriky. V konsolida¢ni fazi se posypavaji parmezanem a ve stabi-
lizacni fazi je povolena libovolna Uprava.

Shirataki neboli téstoviny z konjaku predstavuji bezprecedentni
pokrok v boji s nadvahou. Existuje velky pocet receptd a vymysleji
se dalsi, aby se rozsifilo vyuziti této potraviny zatim znamé spis je-
nom ,zasvecenym®

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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otazky a odpovéAi

Musim byt bEhewm Dukanovy Aiety

pod 1€kavskym dohledew?

Zhubnout je zavazné rozhodnuti a doporucuje se promluvit si
o tomto Umyslu s praktickym Iékafem. ProC? Protoze vas zna a vy
mu divérujete. Povi vam, zda opravdu potrebujete zhubnout, a ne-
cha provést malé vysetieni — rozbor krve. A to ze tfi divodu:

 aby provéril, zda nemate ,linou” Stitnou zlazu, v tom pripadée bys-
te totiz mohli drzet jakoukoliv dietu bez sebemensi nadéje na
zhubnuti,

* aby zjistil, zda netrpite zavaznym onemocnénim ledvin, protoze
v takové situaci je nutné omezit piisun bilkovin a zvysit konzuma-
ci zeleniny,

» aby zkontroloval, jestli nemate dyslipidémii (nadbytek choleste-
rolu nebo triglycerid v krvi), diabetes nebo prediabetes, Pak
bude s radosti sledovat, jak hladiny behem diety klesaji.

Dlvérujte svému lékari. Jeho pomoc je vitand, uklidnujici a cenna.

Mohu konzumovat proteinové prasky a tydinky?

Vétsina tycinek prodavanych v obchodech je pfilis bohata na cuk-
ry a obsah bilkovin je ve srovnani s doporuc¢enimi Dukanovy diety
prilis nizky. Jestlize si nemUzete nic uvarit, séhnéte po potravinach,
které se nijak pripravovat nemusi: po kureci ¢i kr{ti Sunce nebo
krabich tycinkach. Mlzete si také naplnit chladni¢ku netu¢nym tva-
rohem a jogurty.

» Odnedavna existuji tycinky slucitelné s Dukanovou dietou — ne-
obsahuji pfidané cukry ani tuky, zato jejich zaklad tvofi oves-
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né otruby. Byly vytvofeny specialné jako povolené vychodisko
Z nouze pri dieté.

» Proteiny v prasku nejsou v Dukanove dieté povoleny samostat-
ne, protoze to nejsou potraviny, nybrz syntetické produkty a na-
hrazovat jimi jidlo je proti pfirode. Je ovsem mozné je pouzit ke
zvyseni obsahu bilkovin v pokrmech.

Jak udviovat v souladu dietu a cholestevol?

Jednoduse je nutné vénovat zvlastni pozornost vejcim. Jestlize
nemate nebezpecné zvysenou hladinu cholesterolu, mlzete snist
jedno vejce denné. Pfi trochu vySsi hladiné pouzivejte pro vareni
jenom bilky, naptiklad ovesné placky pripravujte vyhradné z bilka.
Bilky mlzete konzumovat v neomezeném mnozstvi, zloutky omez-
te na 4 tydnée.

Mawm sklon vynechavat jidla, zeychlim

tak doytek hmotnosti?

Praveé naopak, vynechavanijidel je dokonce kontraproduktivni a je
nutné se ho za vSech okolnosti vyvarovat. Jestlize vypustite napfi-
klad obéd, s velkou pravdépodobnosti dostanete hlad kolem se-
dmndacté hodiny, tedy v dobé, kdy ho nejspis zazenete tabulkou
cokolady. Nicméné predstavme si, Ze vydrzite az do vecere. V tom
pfipadé toho neodvratné snite vic, a jesSté si vyberete ty nejzrad-
n&jsi potraviny s vysokym obsahem skrob( a tuk(. Télo vas za vase
pocinadni potresta, protoze vyuzije maximum vseho, co jste mu na-
bidli, zatimco pfi pravidelném stravovacim rezimu Cerpa z potravy
jen v potfebné mite. Bere si z ni 70—75% z toho, co potrava obsa-
huje. Jestlize vynecate obéed, nejenze si date vetsi vecefi, ale télo
z ni navic vyuzije az 95%. V konec¢ném dlsledku prohrajete na
vSech frontach.
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Strumé... Dukanova dieta
ve 12 klidevych vodech

1 U¢innost

Nezndm nikoho, kdo by nezhubnul, nedosahl své spravné
hmotnosti, nekonsolidoval a nestabilizoval ji, pokud dietu
drzel s motivaci a dlvérou.

2 Rychlost
Odstartovani v Gtocné fazi je ohromujici, povzbuzuje
k vytrvalosti a zdesateronasobuje motivaci.

3 Jednoduchost
100 potravin, 72 bilkovinnych, 28 druht zeleniny

4 Bez hladovéni
Pro 100 vybranych potravin plati pozndmka ,,co hrdlo rac

G
I

5 Pevna struktura zakotvena ve 4 fazich
Prfesna a silna zakladna, o niz je mozné se opirit,
zavazny harmonogram, ktery se snadno dodrzuje.

6 Sprdvna télesnd hmotnost pro kazdého

Koncept metody umoznuje kazdému, kdo ma nadvahu

a chystd se zhubnout, aby si spocital svou dobrou a Spravnou
hmotnost, kterd je pro ného dosazitelna a udrzitelna.
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7 Prirozend metoda
Véech 100 potravin patii do zakladni stravy Clovéka —
sbérace i lovce.

8 Smlouva o stabilizaci
Tri jednoducha, konkrétni a dozivotni opatreni.

9 Didakticky plan
Lidé s nadvahou si pfi dieté instinktivné osvojujf Gicinky
postupné zafazovanych potravin, a tak se uci hubnout.

10 Koncept predepsaného pohybu
Fyzicka aktivita pfedepsana Iékafem: radikéIni inovace
spocivajici v nafizeném druhém motoru hubnuti.

11 Individualizovana metoda

Plan redukce vahy ma nejvetsi sanci na Uspéech, je-li
individualizovany. S internetem je to nesmirné snadné (viz
strana 142).

12 Rozsireni metody o odborny dohled a koucovani po internetu
Odborny dohled, den po dni, kilogram po kilogramu,

je konecné na internetu. Metoda se pro uzivatele stala
interaktivnim dialogem, od rannich pokynd po vecerni
vyhodnoceni (viz strana 143).
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1. faze: Utok

Faze s Cistymi bilkovinami vyrazi dech.

Behem ni jako byste fidili buldozer, ktery rozdrti
vsechno, co mu stoji v ceste.

Nastupte si!
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Cile 1. faze

Staci dodrzovat jediny pokyn: Co je povolené,

toho mlzete snist ,,co hrdlo raci

Na dalSich strankach najdete seznam povolenych potravin (viz
strana 40). Téch mdzete snist, kolik budete chtit. Na ostatni pro
tuto chvili zapomerite.

Pijte minimalné 1,51 vody denné. Budete-li pit jesté vic, ziskate rych-
leji pocit, Ze jste syti a Ze se do vas uz nic nevejde. Pokud jste ne-
byli zvykli tolik pit, budete hodné mocit, protoze ledviny budou pfi-
nuceny oteviit stavidla a vypoustét. Velice rychle pocitite iZzasnou
lehkost, tvar budete mit jemnéjsi a prsteny vam budou klouzat po
splasklych prstech!

Prabéh prvnich ti dnli
Rezim dtoku hraje na moment prekvapeni, Télo si musi zvyknout
na novou stravu.

@ Prvni den ttoku

Den adaptace a boje. Jisté, ponechava dvifka oteviena cetnym ka-
tegoriim obvyklych a chutnych potravin, ale zavira je mnoha jinym,
ktere jste méli ve zvyku konzumovat. Pro start diety zvolte pokud
mozno den, kdy budete moci odpocivat a kdy vam nebude nic bra-
nit jist, jak uznate za vhodné. Idedlni by mohl byt zacatek vikendu,
zalezi pochopitelné na vasem tydennim rytmu.

V prvnich tfech dnech bude pocit omezeni velmi silny. Abys-
te ho zmirnili a prfekonali kriticky bod, naplnte si chladni¢ku povo-
lenymi potravinami. Budete tak moci vyuzit pfednosti diety, ktera
jako prvni dovoluje jist ,co hrdlo raci*, a to i potraviny tak vyzivné
jako hoveézi a teleci maso, libovou Sunku, nejriznéjsi ryby véetné
uzeného lososa, tunaka v konzerve, uzené tresky a surimi, dale
dstfice, langusty, michana vejce a nekonecnou skalu odtu¢nénych

40
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1. FAZE: UTOK

mlécnych wvyrobkd vcéetné pudinkd.
Zkratka mate na vybranou! Prvni den
jezte hodné. Nahradte dobroty, které
vam mozna budou chybét, mnozstvim.
Kvalitu kvantitou.

@ Druhy den

Béhem prvnich dvou dnli se mize do-
stavit lehka Unava a snizend vydrz pfi
delsi fyzické zatézi. V pribéhu Gto¢né
faze je télo ,zaskocené®, spaluje bez
odporu a pocitani, neni tedy vhodné
po ném pozadovat, aby vynakladalo
velké mnozstvi energie. Vyhnéte se
naro¢nému cviceni a extrémnim spor-
tlm.

@ Od tretiho dne

Unava ustupuje a obvykle prenecha-
va misto pocitu euforie a eldanu, naso-
benému povzbuzujicimi hlasenimi vasi
vahy. Hlad se wvytratil. Jeho prekvapi-
vé zmizeni souvisi se zvySenym uvol-
novanim ketonovych latek, nejucinnéj-
Sich pfirozenych tlumicl hladu. Dalsim
vysvetlenim mdze byt jednotvarnost ji-
delni¢ku, kterd ma vyrazny vliv na chut
k jidlu. Pfedevsim osoby, které maso
a ryby pfilis nemiluji, se jich prosté pre-
jedly. VI¢i hlad a chut na sladké po tre-
tim dni zmizi.

Zoovanit zacpé
Pricinou zacpy je to,

ze bilkovinova strava
obsahuje velmi malo
vlakniny. Kupte si ovesné
otruby a pfidavejte je do
jogurt(i. Mizete také po
jidle uzivat polévkovou
IZici parafinového oleje

(k dostanf v Iékarnach).

A predevsim pijte
doporucené mnozstvi
vody. Voda nejen nuti

k moceni, jak je vSeobecné
znamo, ale také hydratuje
a zmeékcuje stolici, zlepsuje
peristaltiku a usnadnuje
prlichod traveniny stievy.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Pocit suchar
v ustech

/dpach z Ust a pocit
sucha jsou specifickymi
symptomy vsech
redukcnich diet a u tak
razantni budou jesté
znatelnéjsi. Signalizuii,
Ze hubnete, a hlaseni
0 Uspéchu byste méli
pfijimat s uspokojenim.
Abyste nepfijemnosti
zmirnili, hodné pijte

Rozhoduijici ubytek

télesné hmotnosti

Prvni faze predstavuje skutecné psy-
chologické nakopnuti a metabolické
pfekvapeni. Méla by vdam umoznit do-
sdhnout snadno a rychle maximalniho
Ubytku telesné vahy, jakého je vase
télo za tak kratkou dobu viibec schop-
né. | vy sami budete prekvapeni.

a 2vykejte Zvykacky bez
cukru.
Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
42
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1. FAZE: UTOK

Pravidla 1. faze

Jak dlouho?

Uto¢ny jidelnicek se bude skladat
z Cistych bilkovin. Délka této etapy se
liSi v zavislosti na veéku, pldnovaném
vahovém Ubytku a poctu diet, které
jste uz vyzkouseli. Zde je nékolik na-
vodd, které vam pomohou jasnéji sta-
novit cil a dospét k nému:

® Pro ubytek do 5kg

Doporucuje se neodstartovat pfilis
prudce, mohl by stacit jediny dtocny
den. Prvni den, nazyvany téz prede-
hra, t&zi z pralomu, ktery prekvapi or-
ganismus, a umozni ohromujici a pro
vstup do diety dostatecné povzbudi-
vou ztratu hmotnosti.

@ Pro ubytek do 10kg

Navrhuji zahgjit dietu tfemi dny Utoku,
coz vam dovoli projit fazi s Cistymi bil-
kovinami bez vétsi namahy.

@ Pro Ubytek mezi 10 a 20kg

Utok by v tomto pfipadé mél trvat 5
dnd. Tato doba dovoli Gto¢né dieté
doséhnout nejlepsich vysledkd, aniz
by vedla k rezistenci metabolismu
a unavila osobu, ktera dietu drzi. Je to
nejobvyklejsi délka prvni faze.

TH jidla demné

Prestoze je dieta
zalozena na moznosti
neomezené kombinace
povolenych potravin,

je dlezité zachovavat
bézny stravovaci rezim
tvofeny tfemi dennimi
jidly. Jestlize byste nékteré
vynechali, pfi dalsim by
se vam télo ,pomstilo”
Riskovali byste, ze
zhresite nécim, co neni
na seznamu, a vase télo,
které je nerado 0 néco
Sizeno, bude ukladat vic
z toho, co mu nabidnete,

Vaite se!

Béhem tocné faze se
velmi ¢asto vazte. Kdyz
budete hodinu od hodiny
zjistovat, jak rucicka
sméfuje k ¢im dal nizsimu
¢islu, zvedne vam to
moralku. Vaha je vase
pritelkyné, v Utocné fazi
vas bude povzbuzovat

a v dalsich vam pom(ze
nepolevit v bdélosti.

43
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY 1. FAZE: UTOK
® Pro ubytek nad 20kg V prvnich tfech dnech vés také m(ize ,

Pfi silné obezité, kdy cilova ztrata prekracuje 20kg, Ize fazi Cistych prepadnout prudkd chut na sladké. Chodtel

bilkovin protdhnout na 7 dnd. Po konzultaci s praktickym Iékafem Vydrzte, tfi dny neznamenaji cely Zi- Nezapominejte denné
mUZete toto doporuceni zvolit také tehdy, jestlize jste uz drzeli vel- vot. Jestlize prekonate kriticky bod 20 minut chodit. Neni to

ky pocet diet. Existuje riziko, ze se vas organismus bude vzpou- a budete v dieté pokracovat, hlad pouze rada, ale vzajemna
zet. V tomto pfipadé plati naléhavy rozkaz vypit denné nejméne i chut na sladké zmizi. dohoda, kterou musite

1,51 vody. dodrZovat.

Jak udrzet kurz?

Prectéte si seznam povolenych potravin, pak ho znovu pozorné
prostudujte, vytvorte si z neého moznou nabidku svych oblibenych
jidel a spoléhejte jenom na né. Dodrzujte jednoduché pravidlo: li-
bova masa, ryby a plody more, driibez, dietni Sunky, tofu, vejce, ne-
tu¢né mlécné vyrobky a voda.

» Jezte tak Casto, jak budete chtit. Dieta neomezuje mnozstvi, vy-
uzijte toho!

o Nikdy nevynechejte zadné z dennich jidel, dopustili byste se
vazné chyby. Pfi dalsim jidle byste toho snédli vic, nebo jesté hiif
— sahli byste po zakazanych potravinach.

« Pijte hodné a pfi kazdém jidle. Pro dobré vylu¢ovani musite bez-
podminecné vypit nejméné 1,51 vody denné. Voda vam dopomd-
Ze i k pocitu sytosti.

o Méjte plnou chladnicku! Pokud dostanete hlad a nebudete mit
po ruce bilkoviny, vrhnete se na nejakou zakazanou potravinu.
Takze nakupujte pravidelng, abyste se pak nemuseli nasilim kro-
tit.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami

Které okamziky budou obtizné?
Prvni tfi dny mohou byt ndro¢né vsechny, protoze sitélo musf zvyk-
nout na novy stravovaci rezim.

Budete muset prekonat hlad, ktery se dostavi tfeti den, bude vas
trapit zacpa, ale diky ovesnym otrubam se vSechno zase rychle
Srovna.

44 45

Pierre-Dukan-Dukanova-dieta-zlom-CZ.indd  44-45 @ 16.5.2014 15:29:57



DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Cisté bilkoviny

Cotoje?

Z potravin, které konzumujeme, se pouze vajecny bilek sklada vy-
hradné z Cistych bilkovin. Existuje vsak jisty pocet potravin blizicich
se dokonalosti, kterou hledame, a proto na seznamu pro 1. fazi na-
leznete nasledujici povolené potraviny, které jsou mimofadné bo-
haté na cisté bilkoviny:

» koriské maso (s vyjimkou boku),

« hoveézi maso (s vyjimkou zebirek, hibetu a vsech kousk( pouzi-
vanych na polévku),

« teleci maso,

« drlibez (s vyjimkou kachniho a husiho masa),

. 1yby,

« plody more,

° vejce,

« odtucnené mlécné vyrobky,

« rostlinné bilkoviny tofu a seitan.

Zakon ,vSechno nebo nic*
Ucinnost 1. faze t&sné& souvisi s vybérem potravin. Pokud se jidel-
nicek omezi na uvedenou kategorii potravin, vysledek bude ohro-
mujici. Ale pozor, jakmile nebudete pokyny respektovat do punti-
ku, dietu zpomalite, zablokujete, nebo Uplné zmafite. Nesmite si
dovolit Zaddny prestupek. Kousek ¢okolady po grilovaném mase
vam mUlze pfipadat jako bezvyznamny, ale pro organismus se tim
vSechno zmeéni. Princip metody, jak jsme si vysvetlili vyse, spociva
na tom, Ze télo bude nuceno travit pouze bilkoviny. Pfidate-li cukry
nebo tuky, plst zaloZzeny na bilkovindch selze.

Drzet Dukanovu dietu polovicaté je nemozné. Plati pro ni zédkon
~wvsechno nebo nic*. Jakmile se rozhodnete drzet ji ,tak trochu®,
ohrozite jeji metabolickou ucinnost.
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1. FAZE: UTOK

Naopak, pfi vzorném dodrzovani
tohoto jediného pokynu dieta télo do-
nuti:

» spalovat kalorie navic potfebné
k traveni bilkovin,

o travit bilkovinové pokrmy pomaleji,

« Cerpat rychleji ze zasob, aby neu-
byvalo svalstva a nezeslabovala se
kostra,

» zmirnit a odstranit celulitidu,

« bojovat proti otokdim a zadrzovani
vody,

« omezit chut k jidlu.

Odvahu, etapa neni dlouha, pocinejte
si svedomité!

|dealni dieta proti

zadrzovani vody

Fazi cistych bilkovin mlzete wyuzit
i tehdy, kdyz vadm v pribéhu zivota po-
zvolna pfibyvaji kilogramy. Dva ¢&i tfi
bilkovinové dny mohou télo vratit na
spravnou cestu. Tyka se to pfedevsim
zen, které se pred menstruaci citi ,na-
fouklé®, nebo Zen po padesatce, kte-
ré sleduji, jak se jim télo méni, acko-
liv nejedi vic nez obvykle. Faktem je,
Ze tloustnuti je u zen slozitejsi proces
nez u muzl a ze je ¢asto spojeno se
zadrzovanim vody. Par cisté bilkovi-
novych dnl vdm pomdze, aby si Zzena
nepfipadala nadmuté. Tato ¢ast diety
Uspésné bojuje proti t&éZkym noham ci

2vy3ovani +élesué
hwmotnostt
V mewopaunze

Pokud jde o télesnou
hmotnost, je menopauza
nesporné velmi
choulostivym obdobim
v Zivoté Zeny, ale neni
treba hazet flintu do
zita. Dalezité je hned
jednat, jakmile zacnou
pribyvat prvni kilogramy.
Bilkovinové ctvrtky nebo
dva cisté bilkovinové
dny kazdé dva tydny
mohou byt dostatecnym
opatfenim pro udrzenf
idedIni vahy.

Ve zbylych dnech se
vyvarujte nadmérného
piti tekutin a davejte si
nohy na stolicku, abyste
omezily zadrzovani vody.
Vyhybejte se hotovym
jidldm proddvanym

v obchodech, protoze
obsahuiji az 90 % denni
ddvky soli!
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

nabéhlym prstlim. S potésujicimi hldsenimi vahy se zménfi i posta-
va a vrati se stihla linie.

Budete-li drzet dietu disledné, budete moci po zbytek Zivota
tézit z blahodarnych U¢inkd Uto¢né faze, a to zasluhou bilkovino-
vych ¢tvrtkd, které jsou soucasti stabilizace.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami

48
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1. FAZE: UTOK

72 potravin

povolenych v Utocné fazi

Méjte neustdle po ruce nebo v chlad-
nicce siroky vyber vSech dovolenych
potravin, které se tak stanou vasimi
spojenci. Noste si je s sebou vhodné
ulozené, protoze vétsSina bilkovinnych
pokrmU vyzaduje kuchynskou Upravu,
na rozdil od sacharid a tukd se har
uchovavaji a nejsou k dostani v pro-
dejnich automatech jako tfeba Coko-
lada nebo susenky.

Nez snite jakoukoliv potravinu, pre-
sveédcte se, ze je uvedena v seznamu
na strané 40. Dbejte na to, abyste ni-
kdy nesahli vedle. Pro jistotu nos-
te v prvnim tydnu seznam u sebe, je
jednoduchy a dé se shrnout do dvou
radk(: libovd masa a vnitfnosti, ryby
a plody more, drlibez, Sunka a vejce,
mlécné vyrobky a napoje.

Libova masa

@ Hovézi maso

Povolené jsou vSechny casti urcené
k peceni a grilovani, jmenovité steak,
svickova a falesna svickova, rostbif.

® Sekany biftek
Syrovy, bud tatarsky nebo carpaccio,
oba bez pouZiti oleje.

Jak p¥ipravovat
wmaso?

Priprava povolenych
druhd masa musi
probihat bez pouziti tuka,
bez masla, oleje nebo
smetany, a to vcetné
odtucnéné. Doporucenou
Gpravou je grilovani,
maso mUzete rovnéz péct
v troubé, na panvi nebo
v papiru, ale také prosté
uvafit. Stupen tepelné
Upravy je zcela na vas, ale
je nutné mit na pameti,
7e vyrazné zbavuje maso
tuku a priblizuje ho tak
idedlu cistych bilkovin,
podle cehoz je 1. faze
diety nazvana. Nevdhejte
jidla kofenit, abyste se

vyhnuli jednotvarné chuti.

16.5.2014
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Kulicky uhnétené s vejcem, ochucené bylinkami a kapary, upe-
cené v troubé.

Povoleny je i mrazeny, ale pfesvedcte se, ze obsah tuku nepfe-
kracuje 10%, protoze uz 15% je na Uto¢nou fazi pfilis mnoho.

® Teleci maso
Doporucené jsou kyta a pecené, kotlety jsou povolené pod pod-
minkou, ze bude odfiznuta vrstva tuku, ktera je obaluje.

@ Konské maso
Velmi libové a zdravé maso. Nejlépe se hodi k obédu, protoze je
mimofadné posilujici.

@ Krali¢i maso
Libové maso, které je mozno péct napfiklad na hofcici nebo s ne-
tu¢nym modrym syrem.

Vnitfnosti

MlzZete konzumovat teleci a jehnéci jazyk i jatra, kterd obsahuji
¢etné vitaminy, pfi redukéni dieté mimoradne dllezité. Ovsem oso-
by, které si museji hlidat hladinu cholesterolu, mohou jist jen malé
mnozstvi vnitfnosti.

Ryby

Pro tuto skupinu potravin neplati Zddné omezenf ani zdkazy. Povo-
lené jsou vSechny ryby, tu¢né ilibové, Cerstvé, mrazené iv konzer-
vach (ve vlastni $tavé, nikoliv v olejil), uzené i susené.

® Ryby tuc¢né i libové
Jsou povolené vSechny, jmenovité sardinky, makrela, tunak, losos...

® Uzeny losos

Pfestoze je uzeny losos tucny, neobsahuje vic nez steak s dese-
tiprocentnim obsahem tuku. Totéz plati o uzeném pstruhu, Ghofi
nebo tresce.
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® Rybi konzervy

Jsou velmi uZite¢né pro rychle pfi-
pravené jidlo nebo pro pfipad nouze.
Povolené jsou napfiiklad tunak, losos
a makrela ve vlastni $tavé nebo v bi-
lém ving, stava se vSak nekonzumuje.

@ Surimi

TycCinky vyrobené z libového tresciho
masa jsou velmi praktické, protoze se
dobfe prevazeji a hodi se k okamZité
konzumaci.

Plody more

Krevety, garnati, krabi, Sneci, humii,
langusty, Ustfice, slavky, hfebenatky
jsou povolené bez omezeni. Dietnimu
rezimu dodavaji slavnostni raz.

Dribez

Povolend je vsechna kromé drlibe-
Ze s plochym zobakem, tedy kachen
a hus. Pozor, nejezte k(zi!

Kufeci maso
Nejlibovejsi jsou prsicka, po nich na-
sleduji stehna a kfidla.

Krati maso

Vhodné je upravené na vsechny zpU-
soby, tfeba jako minutka na pan-
vi nebo protknuté strouzky cesneku
a upecené v troubé.

Jak p¥ipravovat
vyoy?

Ryby je nutné pfipravovat
bez pridani tuku.
Pokapejte je citronem

a posypete aromaty, nebo
do nich pred pecenim
vlozte bylinky a platek
citronu. MlZete je také
uvafit na pare nebo jesté
lépe upéct v papiru, ktery

rrrrrr
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Nizkotucna Sunka

Bez tuku a klize — fitness, light, dietni. Z takto oznacenych m(ze-
te vybirat mezi veprovou nebo kriti, protoze neobsahuji vic nez 2
a 4% tuku. Je prakticka pro toho, kdo snida ve spéchu.

Vejce

@ Celd vejce

Konzumuiji se vafena natvrdo, na hnilicku, jako volska oka, omele-
ty nebo michanéa na silikonové pénvi, to znamena bez oleje nebo
masla.

@ Pouze bilek

Zloutky jsou bohaté na cholesterol. Osoby se silné zvy$enou hladi-
nou cholesterolu by mély konzumaci Zloutk(l omezit na 3—4 tydné,
zatimco bilk{, tedy naprosto Cistych bilkovin, mohou snist libovol-
né mnozstvi. Dobrym fesenim pfi pfiprave omelet a michanych va-
jec je pouzit jeden Zloutek na dva bilky.

Rostlinné bilkoviny
Predstavuji nahradni volbu pro vegetariany. Vybrané potraviny se
ziskavaji ze soji a psenice.

@ Tofu

Tuhé tofu se pouziva pro pfipravu predkrmd, polévek nebo hlav-
nich jidel, mekké je idedlni na krémy a dezerty, quiche z ovesnych
otrub, dokonce je mozZné z ného uslehat lehké omacky.

@ Seitan neboli rostlinné maso

Ekvivalent tofu, ale vyrobeny z psenicnych bilkovin. Idedlni na ragu,
sekanou, Spizy nebo frikasé.
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Netucné mlécné vyrobky

@ Piirodni (bilé) s nulovym

obsahem tuku

Jogurt, tvaroh, Cerstvy syr, zakysana
smetana... VSechny mlzete konzumo-
vat bez omezeni.

@ Ochucené s nulovym obsahem tuku
(vanilkové, kokosové, citronové...)
Neomezenda konzumace.

@ Odtucnéné mlécné vyrobky

ovoché, ale neslazené

V 1. fazi jsou tolerované, ale presto je
lepsi se jim vyhnout. Pfi Utoku je ideal-
ni je nekonzumovat, ale jeden az dva
je mozno tolerovat.

@ Odtuénéné mléko

Cerstvé nebo v présku je povolené,
mlze vylepsit chut a konzistenci Caje
nebo kavy, pouzivd se i k pfiprave
omacek, krémd, pudinkd a dalsich po-
krmd.

Napoje

Pfi dieté je zcela nezbytné vypit mini-
malné 1,51 tekutin denné. To neni do-
poruceni, nybrz povinnost. O mnozstvi
tekutin nelze diskutovat ze dvou di-
vod:

* Bilkoviny uvoliuji behem traviciho
procesu v teéle velké mnozstvi od-

Co pit?

Povolené jsou vsechny
vody, a hlavné pramenité
a minerdIni s mirné
diuretickym Ucinkem typu
Vittel nebo d'Evian. Pro
seniory jsou nejvhodnéjsi
druhy s vy$sim obsahem
vapniku a horciku.

Mate-li radéji perlivé vody
typu Perrier, miizete je pit
bez obav, bublinky a plyn
nemaji na dietu nepfiznivy
vliv. Vyvarujte se vsak

vod s piilis vysokym
obsahem soli, jako maji
Vichy nebo San Pellegrino,
i kdyz jsou jinak vyborné.
Pokud se jich nedokdzete
zcela vzdat, dejte si jednu
sklenicku, ale ne vic.

Mate dovoleno pit i light
limonddy (Coca-Cola light
a podobné).

Nezapominejte ani na
neslazené vody s ovocnou
prichuti, poskytnou vam
chuté, po kterych by

se vam mohlo styskat.
Pijte také zelené, cerné

a ovocné caje nebo
nahrazky kavy (cikorku).
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Uméla sladidla

Cukr je zakazany, ale
povolend jsou uméld
sladidla. Nejbéznéjsi jsou:
« Aspartam pouziva uz
pres dvacet let vice nez
miliarda osob na celém
svété a doposud nebyl
hlaseny jediny pfipad
nepfiznivych Gcinkd.
Aspartam v prasku ztracf
pii mirném zahfati cast
svych sladicich schopnosti.
« Stévie se hodi spis pro
pokrmy pfipravované za
studena nebo jen lehce
ohffvané, predevsim
OVOCNE.

Pouzivani dalsich sladidel
(jako jsou cyklamat,
sacharin nebo sukraldza
proddvand pod ndzvem
Splenda) se lisi podle
jednotlivych stati a je
schvalovano prislusnymi
Grady. Vybér by se mél
fidit pouzitim, jsou
vhodnd predevsim pro
teplou kuchyni, napfiklad
moucniky pecené

v troubé. Pro dodrZenf
zasady opatrnosti je

54
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padnich latek, kvUli jejichz vylucové-
ni je nutné hodné pit.

« Béhem diety bude télo odbourdvat
tukové zasoby. Voda mu pfi této pra-
ci pomdze. Hojnym pitim zajistite in-
tenzivni odvodniovani. Nebudete-li
dostatecné pit, mize to znamenat
konec hubnuti, i kdyby jinak probiha-
lo hladce. Zbytky ze spalovani tuk
nebudou totiz z téla odchazet, ale
naopak se ukladat.

Koreni a dochucovadia
Podrobny seznam kofeni, kterd smite
pouzivat, naleznete na strané 43.

o Sul

Je povolend, ale méli byste ji pouZzivat
umirnéné, zvlast pokud trpite zadrzo-
vanim vody. V menopauze nebo pre-
menopauze se ji vyhnéte Uplné, nebo
volte dietni soli s nizkym obsahem so-
diku.

@ Olej

Néekteré oleje, jako napfiklad olivovy,
se sice opravnéneé tési dobré povesti,
protoze prospivaji srdci a cévam, ne-
prestavaji vSak byt oleji a Cistymi tuky,
a proto nemaji v Cisté bilkovinné dieté
misto (s vyjimkou jedné Izicky do za-
livky pocinaje stfidavou fazi). Na rozdil
od olivového je parafinovy olej povo-
leny. Pozor, nikoliv k peceni! Pouzivej-
te jen malé mnozstvi zfedéné perli-

1. FAZE: UTOK

vou minerdlni vodou, kterd ho zjemni
a zmirni jeho olejové ucinky. Parafino-
vy olej je silné lubrika¢ni a mohl by ne-
pfijemné zrychlit prlichod stolice stre-
vy. Pfipravte si zalivku v poméru 1 dil
parafinového oleje + 1 dil perlivé vody
+1dil hofcice + 1 nebo 2 dily octa.

® Ocet

V dieté je silné zastoupeny. Upfed-
nostnujte chutové vyrazné octy, jako
je pravy balzamikovy, a vyhnéte se
vSem lacinym, napfiklad levnym balza-
mikovym octlim, protoze obsahuji ka-
ramel, a tedy hodné cukrd.

@ Citronova stava

Lze ji pouzivat k ochuceni ryb nebo
plodl more, ale neni mozno ji pit ¢is-
tou nebo jako citronadu, a to dokon-

rozumné pouzivat skalu
rliznych sladidel, aby se
zabranilo akumulaci jedné
latky.

Avomata o koveni

Tymidn, cesnek, petrzelka,
cibule, salotka, pazitka...
Stejné jako vsechny
druhy kofenf jsou nejen
povolené, ale viele
doporucované.

Umozni obohatit chut
potravin, jidlo vds nejen
zasyti, ale navic si na ném
pochutnate.

ce ani neslazenou, protoze se uz nejedna o dochucovadlo, nybrz
0 ovoce, sice kyselé, ale presto neslucitelné s fazi Cistych bilkovin.

@ Horcice

Béhem Utocné faze je tfeba ji konzumovat jen stfidmé. Jestlize tr-
pite zadrzovanim vody, existuji i neslané hofcice.

@ Nakladané okurky a cibulky

Jsou povolené jako dochucovadla, ale pfesahuji ramec Cistych bil-
kovin, pokud mnozstvi uz odpovidd konzumaci zeleniny. Davejte
tedy pozor, kdyz vas honi mlsna nebo jite v restauracil

@ Bézny kecup

Neni povoleny, protoze je pfili§ sladky a slany. V malém mnoZzstvi
je mozno pouzivat dietni keCupy bez cukru.
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Co jist v 1. fazi?

Masa

Ryby

Povolena

falesna svickova

hovézi steak

hovézi svickova

korské

kralic

rostbif

sekany biftek

teleci kotleta (bez vrstvy tuku)
teleci pecené

teleci fizek

Vnitfnosti

Zakazana

konsky bok
jehnéct
hovézi rosténec

vepiové

Povolené

drlibezi jatra

jehnédi, teleci jazyk
Spicka hovéziho jazyku
teleci jatra

teleci ledvina

Uzeniny

Zakazané

korfen (velmi tuény) hovéziho jazyku

Povolené

krliti Sunka

kufeci Sunka
susené hovézi maso

veprova sunka
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Zakazané

susena Sunka

uzend sunka

Povolené
cipal

cervenice obecna
limanda

losos

makrela
mecoun
mnohopilik
morsky jazyk
okounik
pakambala
platys

polak

prazma

rejnok

sardinky

surimi

treska bezvousa
treska obecna
treska pestra
tunak

tundk ve vlastni stave
uzen4 treska
uzeny losos
uzeny platys

vikous

Plody more

Zakazané
makrela v hofcicné omécce
olejovky

tunak v oleji

garnat
hfebenatka
humr

humr norsky
chobotnice
jezovka
kalmar

krab némecky
krab trnity
kreveta gamba

Povolené

kreveta Sedd
langusta

sépie

sldvka
srdcovka
surmovka
Ustrice
venusina musle

zadenka
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Rostlinné bilkoviny Mlécné vyrobky

Povolené Povolené Zakazané

seitan Cerstvy syr netucny (0% tuku) ostatni druhy syr(
Jjogurt netucny bily plnotuc¢né vyrobky
nebo ochuceny s umélym sladidlem (O % tuku)
Ovesne a psenicné otruby odtuénéné micko

syr petit-suisse (0% tuku)

Povolené tvaroh netuény (0% tuku)

1,5 Izice ovesnych otrub denné 11zice psSenicnych otrub (podle chuti) tvaroh netucny vanic¢kovy (0% tuku)

Konjak Dochucovaci prostredky

Povolené

shirataki, téstoviny a ryze z konjaku

Dribez

Povolena

bazant

holub
kohoutek
koroptev

krdta

krata mlada
krepelka

kufe (bez kaze)
perlicka

pstrosi steak

Vejce

Zakazana

husa

kachna

krepelci
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Povolenda

slepici

Povolené

agar-agar
aromata bez cukru
badyan

bazalka

bujony bez tuku

cibule susend
citronela
cesnek
estragon
harissa

horcice
hrebicek
kakao bez tuku
kardamom
kecup dietni
kerblik

kmin

koriandr

kien

kurkuma
majonéza Dukan
méta

morské rasy

muskéatovy ofisek

Tolerované malém
mnozstvi, pouze pro dochuceni
bilkovinového jidla

cibule Cerstva

citron

raj¢atova stéva

a konzervovana rajcata
(loupand)

sezam

zakysand smetana
nizkotuc¢na

Zakazané

bujony neodtu¢néné
cukr

kecup

majonéza

oleje (slunecnicovy, olivovy)

olivy
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1. FAZE: UTOK
Ve v
Dochucovaci prostfedk Snidane
Povolené Tolerované malém Zakazané
mnozstvi, pouze pro dochuceni
bilkovinového jidla , ;.
- Co snidat v 1. fazi?
okurky nakiadané MlzZete si vybrat z nasledujiciho seznamu a pfipravit si snidani

paprika paliva podle své chuti.

paprika sladka

parafinovy olej NAPOJE PALACINKY

pepr kava placka z ovesnych otrub (maximalné 1,5 IZice)
petrzelka odtucnéné mléko MASA A VEJCE

platek libového kufeciho masa

rozmaryn zeleny, Cerny, ovocny ¢aj

skofice nahrazka kavy (cikorka) libovd Sunka
Safran MLECNE VYROBKY suéené hovézi maso

platek libového kritiho masa

uméld sladidla netucny tvaroh
vanilka (lusk nebo neslazena netucny cerstvy syr
mletd) netucny jogurt

vejce michand, volska oka, namékko (s prouzky

kurecich prsicek k namaceni ve zloutku)

zalivka Dukan omeleta

zazvor

Kdyz do sebe po ranu

nic nedostanete

Hlavné snidani nevynechavejte! Po
probuzeni vypijte teply napoj, hodinku SURQVINY
pockejte a najezte se.

Recept wa oveswon
placku

« | 1Zice psenicnych otrub
« 2 IZice ovesnych otrub

(od 2. faze; v 1. fazi
pouzivejte pouze 15

Jak se obejit bez peciva?
Jisté pochopite, Ze snidané v zédném
pfipadé nem(Ze nerespektovat se-

znam povolenych potravin. Proto na ol

pfikladech jidelni¢ku neuvidite rohliky, « 1 cele vejce nebo pouze
chléb ani croissanty. Vybér je vsak do- bilek

state¢ny, abyste se bez problému za- « 11Zice netucného
sytili. Mlzete bez omezeni konzumo- tvarohu

Pierre-Dukan-Dukanova-dieta-zlom-CZ.indd  60-61

vat netu¢né mlécné vyrobky, pfipadné
dochucené sladidly, vejce namékko,
platek Sunky nebo kufete. Kazdé rano
budete mit pocit bohaté a pestré, tak
trochu anglické snidané!

Smichejte otruby, podle
chuti nebo hladiny

cholesterolu bilek nebo
vejce a netucny tvaroh.
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Bez pouziti tuku upecte
placku. Pokud panev
nemad nepfilnavy povrch,
mizete na ni ubrouskem
rozetfit kapku oleje.

Vyufijte vamuiho
efektu ,spalovani
tukd®

Jestlize organismus neni
dostatecné vyzivovan,
Cerpd energii z tukovych
bunék. To je pfipad rana,
kdy ,vam vytravilo”
Proces nazvany lipolyza
se spousti v noci, kdyz se
vycerpajf zasoby cukru,

a zastavi se, jakmile télu

snidani dodate energii.

Dva podnéty, jak pfirozené

faze spalovani tuk

vyuzit:

« Nejste-li po probuzeni
piilis unaveni, zacvicte
si. Organismus vezme
pred snidani zasoby
Gtokem.

« Pfi snidani se presné
fidte pokyny pro 1. fazi.
Jidlo se musi skladat
z teplého ndpoje

62
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Ostatné jidelnicek bude vyvazengj-
Si a doda vam vic energie nez tradic-
ni snidané se sladkym pecivem nebo
c¢okoladovym mdisli.

Placka z ovesnych otrub

Rano je &asti dne, kdy je pro nékteré
moje pacienty nejtézsi obejit se bez
chuti peciva. Jinl si zase stézuji na
zacpu. Abych vysel vstfic zapfisahlym
vyznavaclm obilnin i velkym jedlikim
a zaroven ulehcil tém, kdo trpi zacpou,
vymyslel jsem recept na placku, ktera
se slucuje s bilkovinovou dietou.

VSechno zacalo, kdyz dietu chtéla dr-
zet moje dcera. Celé dopoledne méla
tak ukrutny hlad, Ze ji délo problémy
vydrzet do obéda. Zeptala se mé, co
by mohla snist, aby si ,zaplacla zalu-
dek®. Podival jsem se do svych tabu-
lek, zaimprovizoval a zkusil placku
z ovesnych otrub podle receptu na
ovesné placky, ktery jsem pfivezl ze
Spojenych statl. Dceru zasytila a na-
vic ji chutnala. Recept jsem vylepsil
a konzumaci ovesnych otrub jsem za-
pracoval do diety. Placka je bohata na
rozpustnou vidkninu. Cetné studie do-
kazaly, ze tato vlaknina po nasaknuti
vodou vytvofi v travici trubici gel, Zivi-
ny v ném uviznou a ¢ast kalorif je vy-
loucena se stolici.

1. FAZE: UTOK

Za pomoci vynalézavého spolecen-
stvi fanklubu Dukanovy diety vznikly
dalsi recepty, které rozsifily nabidku
a umoznuji obménu jidelni¢ku: muffi-
ny, chléb, masové kolace nebo jem-
né pecivo Dukan. V obchodech a lé-
kdrnach jsou zase k dostani suSenky
a tycinky.

a bilkovin, které proces
nezastavi, a vy tak
z ného budete mit
prospéch cely den.

mezi korekturami

Kresbicka: vyrobime
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Obed

Co obédvat v 1. fazi?

Predkrmy, hlavni chody a dezerty mlzete pfipravit z bilkovinovych
potravin uvedenych na strané 40. Dopfejte si jich, co hrdlo raci!
Na strané 50 najdete ndvrhy tydennich jidelni¢kd. Dllezité je pfi
jidle hodné pit. Mlzete si uvafit konev zeleného caje nebo dat na
stll 1dhev perlivé minerdlky. Povolené jsou i ochucené limonady
bez cukru. Nezapominejte na kofenf a bylinky, dodaji pokrmim po-
kazdé jinou chut, a vénujte pozornost prostirdni a aranzovani jidel
na talifi, aby vypadala co nejlakaveéji. Seznam povolenych dochu-
covadel najdete na stranach 38 a 39. Jestlize nemate Cas pfipra-
vit omacku nebo zalivku, bez obav sdhnéte po octu, pepfi, kofeni
nebo umeélém sladidlu.

Pozor na nastrahy, které mohou zbrzdit dietu a vést k zadrZzovani
vody — omezte konzumaci soli, ale i hofcice.

NAPOJE HLAVNi CHOD
neperliva, perlivd nebo ochucend mineralka grilované kure

bez cukru tatarsky biftek

zeleny Caj rostbif

limonddy bez cukru teleci pecené
PREDKRMY konsky steak

vejce natvrdo krélici maso

surimi teleci nebo dribezi jatra

libové uzeniny, susené hovézi maso, Sunka ryba varena v pare

kufeci prsicka omeleta

makrela v bilém viné michana vejce

uzeny losos DEZERTY

krevety netucny cerstvy syr, tvaroh nebo jogurt

krab placka z ovesnych otrub (pokud jste ji neméli
PRILOHY ke snidanil)

shirataki (po bolorisku) vajecné dezerty (lle flottante, vanilkovy krém atd.)

64
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Dodrzujte strukturu jidel

Je dllezité zachovavat tradi¢ni ryt-
mus stravovani, jinak vém po néko-
lika dnech hrozi frustrace. Usednout
k teplému jidlu je okamzik, ktery po-
sili spolecenské vztahy i ducha. Jisté,
v daném okamziku se vase jidlo skla-
da vyhradné z bilkovin, ale sami zjisti-
te, Ze je z nich mozné pfipravit chutné
pokrmy.

V jidelniCcich, které sestavite podle
vlastni chuti, se snazte odlisit pfedkrm,
hlavni jidlo a dezert.

Prizplsobujte jidla sobé a situaci.
Nemate-li rano cas ani velky hlad, je
mozné dat si placku z ovesnych otrub
k obédu jako dezert.

Suim st Aat
svadinu?

Pokud se prihlasi hlad,
mizete si dopfat
svacinu, samozfejmeé pod
podminkou, Ze budete
mit po ruce povolené
potraviny uvedené na
seznamu.

Neékolik tipti na svacinu,
kterou mizete nosit

s sebou:

« tycinky surimi,
« vejce natvrdo,

« bily nebo ochuceny
neslazeny netucny jogurt,

«susené hovézi maso,

« pldtky libového kufeciho
nebo krdtiho masa,

« (aj, kava neslazend nebo
s umeélym sladidlem.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Vecere

Co veclefet v 1. fazi?

O vecefi platf jeSté vic nez o ostatnich dennich jidlech, Ze musi byt
tepld, a to zvlast tehdy, zacinate-li s dietou v zimé. Zasyti vés a na-
vodi pocit, Ze jste méli opravdové jidlo. Mate narok na stejné potra-

viny jako k obédu a stejnd by méla byt i struktura: pfedkrm, hlavni

chod a dezert. Jako pfijemnou tecku si uvaite kavovou nahrazku
nebo ovocny caj, které organismu dodaji vodu tak potfebnou pfi
dieté a zaplIni vas do posledni skulinky.

NAPOJE

rostbif

neperliva, perliva nebo ochucena voda

teleci pecené

s umélym sladidlem konsky steak

ovocny Caj kralici maso

cikorka teleci nebo dribe?i jatra
PREDKRMY ryba vatend v pére

vejce natvrdo

omeleta

surimi michanad vejce
libové uzeniny, susené hovézi maso, Sunka kufeci suflé
kurecf prsicka DEZERTY

makrela v bilém viné

netucny cerstvy syr

uzeny losos netuc¢ny tvaroh

krevety netucny jogurt

krab placka z ovesnych otrub (pokud jste ji neméli
HLAVNi CHOD k snidani nebo obédul)

grilované kure

tatarsky biftek

vajecné dezerty (lle flottante, vanilkovy krém,

nékyp atd.)

Nehreste!

1. FAZE: UTOK

Bezpochyby usednete ke stolu
s rodinou, a zatimco budete sledovat,
jak se déti laduji Spagetami, budete se
muset peclivé vyhybat zakdzanym po-
travinam. Abyste odolaly, snézte pred
vecefl lehkou svacinu, hlavné ne-
chodte ke stolu s krucicim zaludkem,
je totémér zaruceny zplsob, jak pfi di-
eté selhat.

A dale, snazte se pro rodinu vybi-
rat jidla, kterd nepatfi k vasim oblibe-
nym. Nemate rady ryzi? Vafrte ji, snaze
odolate. Jestlize byste mohly snadno
zhfesit s pecivem a tvrdym syrem, ne-
pokouSejte dabla a nabidnéte i ostat-
nim jako dezert jogurt. A jesté po-
sledni rada: DUsledné zarazujte prvky
vasi diety do rodinného jidelnicku.
Kufe nebo ryba jako hlavni chod, ne-
tucné Cerstvé syry... Budete mit pocit,
Ze pfes zakaz nékterych potravin jite
s rodinou.

Peluyjte o seve
Nevecefte prilis pozde,
abyste télu poskytli dost
¢asu na traveni, bude se
vam lépe usinat. PohodIné
se usadte, a i kdyz
vecefite sami, slavnostné
si prostrete. Staci hezky
podnos nebo ubrus,

a hned budete mit dojem,
7e vecefite jako obvykle.
Hyckejte sel A na jidlo si
vyhradte dost ¢asu. Po

20 minutdch pocit hladu
zmizi, pokud vsak jidlo
zhltnete rychle, vstanete
od stolu s pocitem
prazdného bficha.

Doba vecefe je ¢asto velmi obtiznd, pfedevsim pro Zeny. Vracite
se domU unavené a mate nutkani pfi vareni vecefe néco chroupat?
Naucte se znat samy sebe! Jestlize vite, Ze hodina vecefe je pro
vas nejobtiznéjsim momentem celého dne (vratily jste se z préce
a musite vafit pro déti), poradim vam trik, jak ho pfekonat. Upecte
si placku z ovesnych otrub a chroupejte ji. Ale pozor, musi byt prvni
a jedina od rana, na vic kust v jednom dni neméte narok.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Vzorové jidelni¢ky pro 1. fazi (UTOCNOU)

Sledujte zvoleny pocet dnll Gtocné faze (1az 7)

ilustracni-foto

ilustracni-foto

ilustracni-foto

Nezapominejte na 1,5 IZice ovesnych
do vzorovych jidelnicku)

ilustracni-foto

o

ilustracni-foto

ilustracni-foto

rub kazdy den (zacle

ilustracni-foto

Shirataki po bolorisku
(viz strana 190)

Miécné vyrobky

Zmrzlina z musli
(viz strana 246)

Michand vejce
s kavidrem z lososa
(viz str. 146)

Placka z ovesnych
otrub (viz str. 44)

Susené hovézi maso

Omeleta s mdtou
a kari (viz str. 204)

PONDEL(

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

» Teply napoj

» Netucény krémovy
tvaroh

» 1 placka z ovesnych
otrub (viz str. 44)

» Teply napoj

» Netucny tvaroh

» 1 placka z ovesnych
otrub

» Teply napoj
» Netucny Cerstvy syr
» Omeleta z bilk(

» Teply napoj

» Netucény jogurt
s vanilkovou pfichuti,
bez cukru

» 1placka s ovesnych
otrub

» Teply napoj

» Netucény krémovy
tvaroh

» 2 platky libové
Sunky

» Teply napoj

» Netucény tvaroh

» 2 platky suseného
hovéziho masa

» Teply napoj
» Pudink bez cukru
s libovolnou prichuti
» 1 vejce namékko
s prouzky kufecich
prsicek

» Z&vitky ze suseného
hovéziho masa
s ¢erstvym syrem

» Shirataki po
bolorisku

» 1 netucny jogurt
s kokosovou
prichuti, bez cukru

» Krevety se sojovou
oméackou

» Treska na Safrdnu

» 1 netucny jogurt
s citronovou pfichuti,
bez cukru

» Kureci prsicka

» Masové kulicky
s bylinkami

» Shirataki se séjovou
oméackou

» Zmrzlina z musli
(viz str. 246)

» Michana vejce
s lososimi jikrami (viz
str. 146)

» Grilovany mofrsky
okoun na bylinkach

» Cajovy sorbet s matou

» Lososova péna
» Grilované sépie
na petrzelce
a ¢esneku
» Shirataki
na petrzelce
a Cesneku
» lle flottante
s vanilkovou prichuti

» Kavidr z tundka
s netuc¢nym
cerstvym syrem

» Kriti platek na
kari s jogurtovou
oméackou

» Citronova péna

» Consommeé z lososa
» Omeleta s matou
a kari (viz str. 204)
» Kévova ledova tfist
s vanilkou

Svacina

» 1 netucny tvaroh

» Caj nebo kéva bez
cukru

» 1 vejce natvrdo
» 1 netucny jogurt

» Surimi

» Netucny krémovy
tvaroh s vanilkovou
prichuti

» 1 netucny jogurt bez
cukru s kokosovou
prichuti

» Placka z ovesnych
otrub

» Netucny krémovy
tvaroh

» 1 muffin z ovesnych
otrub

» Caj nebo kéva bez
cukru

» Ovesna kase z 1,5
IZice ovesnych otrub

» Krevety a garnéti

» Kurect kfidylka na
vinném octu

» Vejce ve snéhu
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» Rijet z turidka
ve vlastni stavé
s majonézou Dukan
» Glazovana driibezi
jatra s balzamikovym
octem
» Domaci vanilkovy
pudink

» Zavitky z uzeného
lososa s Cerstvym syrem
a bylinkami

» Teleci soté na paprice

» Blanc-manger

» Makrela na bilém viné
» Pecené krevety
na provensalskych
bylinkach
» Mandlovy rosol

» Rijet z kureciho
masa

» Tofu na Kkari

» 1 netucny tvaroh
s prichuti creme
brilée

» Turidkoveé kulicky na
bylinkach

» Pecend podkova
lososa

» 1 netucny jogurt
s vanilovou prichuti

» Satecky
z uzeného lososa na
Salotce s Cerstvym
syrem

» Hovézi Spizy

» Vanilkovy bavorsky
krém
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Dieta v kazdodennim
zivote (1. faze)

V kruhu rodiny

Pokuseni bude mnoho, hlavné pokud mate déti. Abyste snaze
odolali, pfedevsim v (toc¢né fazi, mizete je nechat jist zvlast a pro
sebe si uvafit pozdéji. Nebo jesté jednodussi fesenf: Pripravuj-
te své bilkovinnné jidlo oddélené (kufe v jednom hrnci, zeleninu
ve druhém) a vybirejte si z povolenych pokrmd, aniz narusite nor-
malni stravovani rodiny. S mnozstvim si neldmejte hlavu. Budete-li
mit chut nebo hlad, pfidejte si, kvantum neni omezené. Nandavej-
te si vétsi porce masa, dribeze, ryb a plod more, vyhnete se tak
otazkam déti, které nedokazou pochopit, pro¢ mate poloprazdny
talif. Nachystejte si ,do Suplicku® jidla, kterd mlzete dieté pfizplso-
bit. Pokud napfiklad vase déti miluji vejce na hnilicku, naplanujte si
jedno i pro sebe a k nému prouzky kufeci sunky, které budete na-
macet do zloutku. Détem dejte i obvyklé pecivo.

Na vecirku

Kona-li se vecirek kona u vas doma, pfipravte si misky s pochout-
kami, z nichz budete moct uzobavat, aniz porusite dietu: krevety,
surimi, prouzky sunky. Nachytejte si i mineralku nebo colu bez cuk-
ru, abyste se mohli kdykoliv osvézit a nedali se zldkat alkoholem
nebo ovocnymi dZzusy. Sami si dolévejte a dbejte, aby vase sklenic-
ka nebyla nikdy prézdnd. Nékdo z hostl by vdm v zachvatu pfilisné
pozornosti mohl nalit trochu Samparnského nebo vinal!

Jdete-li na ndvstévu, bude situace sice osSemetnéjsi, ale zvlad-
nutelna. Zacnéte tim, ze se pfed odchodem pofadné nasvacite.
V (toc¢né fazi, kdy je zakdzana zelenina, se mlze stét, ze se zadna
jednohubka nebude skladat jenom z povolenych potravin. V tom
pfipadé poZadejte o velkou sklenice perlivé vody a drzte ji po-
fad v ruce. Budete tak mit zaminku pro odmitnuti pohosténi, které
bude ve spolec¢nosti kolovat na podnosech.

70
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1. FAZE: UTOK

V restauraci

Je to jedna ze situaci, kdy se bilkovi-
nova dieta dodrzi snadno. Jako pred-
krm si date vejce v rosolu, platek uze-
ného lososa nebo talif plodd more
a pak si mlzete ze Siroké nabidky vy-
birat mezi rostbifem, grilovanou fales-
nou svickovou, teleci peceni, rybami
nebo dribezi. A7 budete ¢ekat na jid-
lo, dejte pozor na nedovolené misa-
ni: Nakladané okurky jsou povolené
jenom v malém mnozstvi, hofCice je
zase pfilis slana. Zkratka, aby vas pfi
pfilis dlouhém cekani nehlodal v za-
ludku hlad, snézte doma surimi nebo
vejce natvrdo.

Po hlavnim chodu hrozi milovni-
kiim sladkého nebo syri riziko, ze se
nechaji svést spolustolovniky. Nejlep-
Si obrannou strategii je Utek ke kavé.
Jestlize se konverzace u stolu protah-
ne, mlzete si objednat druhy séalek,
pfipadne si do auta nachystejte netuc-
ny jogurt bez cukru, ktery véam po jidle
poslouzi jako osvezujici dezert.

Jezte hoAné
ajidla coméRyjte!

Ochutndvejte a zkousejte
povolené potraviny ze
seznamu! Prvni dny
budete ddvat prednost
jidlam, kterd uz znate,

ale dieta je prilezitosti

k objevovani novych chuti.
Vydejte se na prlzkum

k feznikovi nebo k pultu

s rybami, procitejte

stitky na méné znamych
mrazenych rybdch, mozna
v supermarketech narazite
i Na neznama masa.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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otazky a odpovéAi

Je nutné pVi dieté uiivat vitaminy?

Pokud dieta trva jenom kratkou dobu, neni uzivani vitaminl nutné.
Jestlize se protahne, méli byste kazdy den brat multivitaminy, ale
pozor na prilis vysoké davky nebo na dvojity pfisun nekterych vita-
min(, protoze pfi priliSném nahromadéni mohou byt toxické. Urcité
nebude na skodu, kdyz si dvakrat za tyden pfipravite platek tele-
cich jater a kazdé rano spolknete Izici pivovarskych kvasnic. Jakmi-
le budete mit povolenou zeleninu, budete v podobé michanych
salatl prijimat celou Skalu vitamind.

Swim zahsnét pocit hladu fvikadkou bez cukru?
Zvykacky mohou byt pfi dieté velmi uzite¢né zvldsté pro ty, kdo
maji v zvyku pofad neco misat. Osobne povazuji zvykacky za vyni-
kajici pomocniky v boji s nadvahou. Sméle si hned po vecefi, jakmi-
le spolknete posledni sousto, ngjaké vezmeéte. Zabrani vam pod-
lehnout zlozvyku misat.

Je wutné pWi jidle pit?

Zanedbavanim piti pfi jidle riskujete, Zze zapomenete pit vibec.
Navic tekutiny zvétSuji obsah stravy v travici soustavé a zasycuiji.
A konecng, voda zfeduje potravu, zpomaluje vstfebavani a prodlu-
Zuje pocit sytosti. Takze ano, pfi jidle pijte!

Dél& wi problémy hoané pit, co s Hwm?

Doporucované mnozstvi tekutin vam pfipada nesplnitelné? Neza-
pominejte zapocditat i kdvu a vSechny druhy cajd, které pijete, a uvi-
dite, ze dosahnout pozadovaného minima je snadné. Zkuste vody
s pfichuti ovoce nebo maty, samoziejme bez cukru, napoje povo-
lené k zahnani hladu, které vyvolavaji pocit sytosti.
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MBZu v drodné Lazi spovtovat?

VSechno zdlezi na pldanovaném Ubytku hmotnosti, véku a anam-
néze.

Jestlize mate zhubnout o znacny pocet kilogramd, doporucuje se
v Utocné, ale i stiidavé fazi neprovozovat sporty, které predstavuji
velkou zatéz pro srdce, krevni obéh, kycelni a kolenni klouby a pa-
tel. Povolena je pouze chlize.

Je-li vdm pres 55 let, pustte se do cviceni postupné a berte ohled
na omezeni dana vékem a na pocatecni nadvahu.

V opacném pfipade, tedy nejste-li pfilis stafi ani obézni, je mozné
vsechno, ale v (tocné fazi je hubnuti nekdy pfilis nahlé a v kom-
binaci s télesnou ndmahou mdze unavovat, zhorsovat kondici
a energeticky i dusevné nahlodavat motivaci. Jednu fyzickou akti-
vitu mizete provozovat za vsech podminek — chizi. Podle mého
nazoru je to zdaleka nejlepsi a nejjednodussi forma pohybu. Pfiro-
zena, jednoducha, a navic je mozné ji provozovat vsude, v kterou-
koliv denni hodinu, s jakoukoliv télesnou hmotnosti, v jakémkoliv
obleceni, dokonce i v botach na vysokych podpatcich. Neni nutné
se nikam prepravovat, nebezpeci zranéni je minimalni, nic nestoji,
ale o to vetsi je jeji pfinos.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Bilance 1. faze

Onawvar souvisi se soli
A VoAou

Sal ovliviuje krevni

tlak. Jestlize nebudete
solit, krevni tlak klesne.
V piipadé, Ze jste ho uz
meéli o néco nizsi, se maze
dostat na hodnoty, které
prinaseji inavu.

Stejny ucinek md prilis
vysoky pifjem tekutin
(vice nez 2 litry denné).
Voda fedi krev a snizuje
tlak. Nejhorsi je spojeni
obou faktord. Zkuste na
noc omezit piti, abyste
nemuseli vstavat a chodit
na zachod. Nevyspani
inavu zvysuje.

Jestlize budete dal
unaveni, zajdéte k Iékafri,
nechte si zméfit tlak

a sdélte mu, Ze dieta,
kterou drZite, obvykle
navu nevyvolava.

74
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A je to, mate za sebou 1. fazil Je Cas
provést rekapitulaci vasi formy a Ubyt-
ku vahy.

Zhubli jste pfilis rychle a hodné...

Uto¢né faze je dynamickd, za 5 dn(i je
mozné snadno shodit 2 az 3kg. Obéz-
ni ¢lovék na zacatku hubne rychle-
ji nez nékdo, kdo je v podstate stihly
a jenom by si pfed Iétem rad trochu
zlepsil postavu. U obéznich osob
muze Ubytek Cinit az 5kg.

Nehubli jste tak rychle,

jak jste si prfedstavovali...

Na dvod: Menstruace je obdobi, kdy
u vétsiny zen dochéazi k vétSimu za-
drzovani vody. Plati-li to i u vas, pij-
te 0 néco méné a solte co nejménce.
Po skonceni menstruace se télo vra-
ti k Ubytku hmotnosti, kterého jste uz
dosahly.

Pokud neni dlivodem menstruace,
zamyslete se nad tim, jak jste dietu do-
drZovali. Nehrtesili jste? Pokud ne, pa-
tfite pravdépodobné k tézsim pfipa-
dlim, mozna jste predtim casto stfidali
rizné diety, mate genetické zatizeni,
uzivate antidepresiva nebo kortizony,
zeny mohou byt v menopauze.

1. FAZE: UTOK

Trpéli jste zacpou

Pravda je, ze kvalitni bilkoviny obsahuji jen velmi malo odpadnich
latek, které jinak usnadnuji prdchod potravy zazivacim traktem. Pij-
te tedy jeSté o néco vice. ZvysSte také pfijem horciku.

Citili jste se trochu unaveni...

Pfipadali jste si unaveni? Pfed dietou jste nebyli?

Pokud je tomu tak, je to sice pomérné vzacné, ale mozné. Mlze to
plynout ze skutec¢nosti, Ze jste malo jedli. Nezapominejte, Zze pro
konzumaci povolenych jidel neplati zadné limity. Maso je nejlepsi
pfirodni prostfedek proti Unave, pfedevsim libové hovézi (steak,
falesna svickova).

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Otona £aze stvund...

MU(Zete konzumovat 72 potravin bohatych na bilkoviny
a nic jiného. Délka faze se pohybuje od 1do 7 dnd.
Soustifedte se na povolené potraviny a na vsechny ostatni
kategorie v daném obdobi zapomenite.

Zato mate moznost neomezené konzumovat povolené
bilkovinové potraviny.

Denné musite vypit 1,5 litru vody.
To neni doporuceni, nybrz piikaz.
Hodnée pit je pro Uspéech diety nezbytné.

9 kategorii povolenych potravin:

* libova masa: teleci, hovézi, konske,

e nékteré vnitfnosti: jatra a jazyk,

* vSechny ryby,

* vSechny plody mofe,

» vSechna drlibez, ale bez klize (kachna je zakdzana),
* vsechny libové sunky (prsni),

* vejce,

* netucné mlécné vyrobky,

» rostlinné bilkoviny (tofu, seitan).
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K ochuceni pokrmd mlzete pouzivat:

* Ocet,

* aromata,
e bylinky,
» koreni,

e par kapek citronové stavy.
Stiidmé mizete i solit a konzumovat horcici.

K vasi radosti je konzumace neomezena.
Abyste se citili dobre, neomezujte mnozstvi a obménujte svij
jidelnicek.

Béhem prvnich dn( diety se vystiihejte vSech
prohreskd.

Prvni kratka (tocna faze ma zaskocit vas organismus, proto
presné dodrzujte vsechny pokyny.

Mate dovoleno 1,5 IZice ovesnych IZzic denné, predevsim ve
formé placek. Shirataki m{zete snist, kolik chcete.
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2. faze: stridava

Prejdéte ze 72 na 100 povolenych potravin
a konzumuijte je ,co hrdlo racr, dokud
nedosahnete pozadovane telesné hmotnosti.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Cile 2. faze

Joako wa schodech

Zatim byl ubytek
kilogramdl skoro
ohromujici, ale ted'se

zda, 7e vaha zamrzla.
Jakmile na jidelnicek
pribyla zelenina, vraci

se do téla voda, kterou

z ného vypudila vyhradné
bilkovinova strava.
Stfidava faze svou
podstatou odvddi z téla
méné vody nez faze
(tocnd. Samoziejmé, Ze
ve dnech cistych bilkovin
budete s radosti sledovat,
jak se rucicka na vasi
vaze opét sklani k nizsim
hodnotam. Budete mit
pocit, Ze jste na schodisti
s odpocivadly: kratka
prestavka a pak rychly
sestup. Je to fyziologicka
reakce na stridanf
potravin. Zachovejte klid
a neztracejte dlveéru

v dietu, vsechno probihd
podle planu, ktery sméfuje
k dosazenf spravné
hmotnosti.
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Pravidelny ubytek hmotnosti

Po 3 az 5 dnech Utocné faze sami zjis-
tite, ze absence zeleniny ve strave za-
¢ind byt znat. Snadno tedy prejdete
do 2. faze, kterd pocitd se strfidanim
¢isté bilkovinnych dnd a dnd s bilkovi-
namia zeleninou.

Pozvolny Ubytek hmotnosti

Ve druhé fazi urcité zjistite, Zze se sni-
Zila rychlost, jakou hubnete. Je to nor-
malni jev, telo se musi nové fazi pfi-
zplsobit a prestoupit na dietu, které
potrvd delsi dobu. Budte klidni, ztra-
ta vahy souvisejici s rozpousténim
tukovych zdsob z(stdva skutecnos-
ti a bude bez problém( pokracovat,
pouze ji pfekryl navrat vody.

Délka druhé faze zalezi na poctu kilo-
gram(l, které byste radi shodili. Potrva
tak dlouho, dokud nedoséhnete své
spradvné hmotnosti.

vev s

ZkuSenost fika, ze mate-li zhubnout
celkem 20kg, primérny tydenni Gby-
tek se ustali zhruba na 1kg. Jisté, v prv-
ni fazi byl vétsi, a z toho diivodu mize-
te doufat, ze za dva mésice zahrnujici
1. a 2. fazi, shodite prvnich 10kg. Poz-

2. FAZE: STRIDAVA

déji uvidime, jak se kfivka bude vyrovnavat, protoze si télo v kon-
solida¢ni fazi vytvofi obranny mechanismus. Ale pokud se budete
do puntiku fidit pokyny, neméli byste v tuto chvili narazit na pre-
kazky.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Pravidla 2. faze

Zelewina awmo,
ale za jistych
podAwminek...

Budete-li si
vybirat zeleninu ze
seznamu, mazete ji
konzumovat syrovou

i tepelné upravenou

a v neomezeném
mnozstvi. Smite si ji dat,
kdykoliv se vam zlibi.
Dodrzujte vsak pokyny ke
kuchynskeé upravé, abyste
nezvysili prisun tuku,
ktery by stale mél zistat
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Zelenina vnasi do diety po prvni fazi
pestrost a svézest, ¢inf ji snazsi a pfi-
jemngjsi. Je mimoradné praktické za-
¢inat jidla dobfe okofenénym salatem,
bohatym na barvy i chuté, nebo ve-
Cer a v zime polévkou, potom prejit na
maso nebo rybu podusené ve vonavé
zeleniné a skoncit mlécnym vyrobkem
— nebo dvéma i tfemil

Stidani &istych bilkovin (CB)

a bilkovin se zeleninou (BZ)

Ve druhé fazi diety budete stfidat ob-
dobf ¢istych bilkovin s obdobimi bilko-
vin a zeleniny, dokud nedoséahnete vy-
tycené télesné hmotnosti.

Rytmus stfidani je rlzny. Musi zo-
hledhovat cetné faktory, pfedevsim
vek, metabolismus, pozadovany Uby-
tek kilogramd, stupen fyzické aktivi-
ty a zalibu v mase a zeleniné. Rozsah
stfidani saha od 1 dne bilkovin na 1den
bilkovin se zeleninou az k 5 dndim bil-
kovin na 5 dn( bilkovin se zeleninou.

At uz zvolite jakykoliv vzorec, stéle zU-
stava v platnosti neomezena konzu-
mace, a to jak bilkovin, tak zeleniny.
Heslo ,co hrdlo raci“ je jednim z pilit(l
celé metody. Seznam povolenych po-

travin se neméni (viz str. 40).

2. FAZE: STRIDAVA

Co hrdlo raci — abyste
vydrzeli do cile
Pozor, abyste zdsadu nezneuzivali
jako fintu. Ve chvilich hladu, zachva-
t0 mlsnosti ¢i pokuseni néco chroupat
ma naprostd volnost vyznamnou roli,
ale nesmi se stat jenom hrou nebo
zplsobem, jak se zabavit.

Zndm pacienty, ktefi se posadi
a neustale néco pojidaji, pfestoze ne-
maji hlad. Asi jako by zvykali Zvykacku.
Budte ve stfehu a nepodlehnéte po-
kuseni. Zelenina neni neSkodn4, jezte
ji, dokud zcela nezazene pocit hladu,
ale ne déle. Tato opatrnost nic neme-
ni na zasadé neomezené konzumace,
kterd je jddrem diety. At toho snite se-
bevic, vahovy Ubytek zlstane zacho-
van, ale tempo hubnuti bude ménée
vyrovnané, a tim padem i méné po-
vzbudivé.

Uskali, kterym je
tfeba se vyhnout

@ Znepokojeni z pomalejsiho hubnuti
Jakmile se dvefe oteviou zelening,
zacnou si nektefi pacienti, ktefi dopo-
sud pfesné dodrzovali pravidla, povo-
lovat drobné Ustupky. Prohfesky jsou
casto spojené s pfirozenym zpomale-
nim hubnuti, které bylo v (to¢né fazi
mimoradné rychlé.

Co Aélat v p¥ipadé
prevudeni diety?

Dieta je pouze malou
soucasti zivota, v némz se
vyskytuji nepredvidatelné
prekazky. nahody ¢i
potize Dieta se vam
mUze omrzet, mlzete
ztratit motivaci. Jsme
koneckonct lidé, casto
unaveni a kiehci. Mizete
byt vystaveni tlaku,
obtiZnd rozhodnuti, celit
problémdm. My lidé se
¢asto musime podfizovat
nutnosti. Mizete byt na
cestach, béhem nichz
nebudete ve stejné forme,
jako kdyz jste odjizdéli,

a budete muset dietu
prerusit. Ve vsech téchto
pfipadech plati jedno
absolutni a neporusitelné
pravidlo: Ano, pferusit,
ovsem za respektovani
pravidel prerusent!
Nejhorsim ze vsech
feSeni by bylo zatroubit
na Ustup ve zmatku.
Bezhlavym ttékem byste
se pripravili 0 ovoce
svého dsili. Vahovy
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Zpomaleni je normalni, doslo by
k nému v kazdém pfipadé, i kdybys-
te pokracovali v Uto¢né fazi. Souvisi
se dvéma propojenymi pficinami. Télo
je zpocatku zaskocené intenzitou Uto-
ku, Spatné vzdoruje mohutnym dcin-
kim diety a snadno uvoliiuje tuky ze
svych zasob. Jsou to tuky ulozené na
povrchu, které se lehce nabyvajii ztra-
ceji. Zadruhé, bilkovinova dieta odvadi
z téla vodu. Znamena to, ze s prvnimi
spalenymi tuky je rychle vylucovana
i voda. A 1 litr vazi 1 kilogram! Po prv-
nich dnech ztrati tyto faktory, odpo-
védné za okamzity Ubytek hmotnosti
na zacCatku Utocné faze, na sile a vy se
pustite do jiného zapasu, zarputilejsi-
ho, vic ,télo na telo®, ktery je tfeba sva-
dét pomalejSim tempem.

tbytek, bez ohledu na
pocet kilogramd, je tfeba
zachovat a chranit. Patf{
vam. Pfejdéte na 3. fazi,
kterou zatim neznate:

na fazi konsolidace (viz
strana 91). Je to nezbytna
prestupni stanice mezi
prisnou dietou a zadnou
dietou.

® Pouze zelenina

Zakladnim principem metody je sice volny vybér potravin a neo-
mezena konzumace, ale neméli byste se dopustit pomérné béz-
ného omylu a jist pouze zeleninu. Pfipravili byste se tak o bilkoviny.
Jaké nebezpedi by z toho plynulo? Ze by pFijem bilkovin nepokryl
mnozstvi, které lidsky organismus potfebuje k zivotu. Nékteré si
neumi sam vyrobit, takze by je Cerpal ze svalll, pokozky i vlas(.
Zelenina je sice povolend, ale neméla by vyhnat z jidelnicku maso
a ryby. Méla by je doplnit. Najdéte si seznam povolenych druh(i ze-
leniny na strané 69. Pozor, stejné jako v (toc¢né fazi se dlsledné
fidte pokyny a méjte na paméti, Ze co neni uvedené v seznamu, je
automaticky zakazané.
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2. FAZE: STRIDAVA

/ e

Rytmus stridani

Nezbytné stridani

Stfidava faze vyuziva elénu a rychlos-
ti ziskanych v Utocné fazi a odpovida
za dosazeni vytyc¢ené hmotnosti. Tvorf
tedy vétsi dil z jednoznacné redukeni
¢asti Dukanovy diety.

Rytmizované pfidani zeleniny oslabf
ucinek cistych bilkovin. Je to umysl-
né! Nepfichdzi v dvahu udrzovat pfi-
liS vysokou rychlost hubnuti. Bylo by
to kontraproduktivni, télo by se vse-
mi prostfedky branilo. Dobra hospo-
dynka vi, Ze snazit se vymackat citron
jednim stiskem je méné ucinné, nez
kdyZ ho na chvilku pusti, aby ho moh-
la vzit do ruky Iépe. Bilkovinové dny
pfedstavuji ofenzivu, po prekvapivém
Utoku musi Utoc¢nik upevnit své posta-
veni a odpocinout si, aby mohl vyrazit
Znovu.

Kromé& toho organismus potfebu-
je zeleninu, jeji vitaminy i vlidkninu pro
traven.

Jak zvolit rytmus stfidani?

Existuji dva zékladni a dva méne ob-
vyklé rytmy stiidani pro specifické pfi-
pady.

Tolevovamé
potvawviny

Tolerovand je takova
potravina, ktera neni
uvedena na seznamu
povolenych s neomezenou
konzumaci, ale ktera mize
byt v malych davkach
pouzita ke zmirnéni
prisnosti diety. U kazdé
potraviny je presné
urceno, jaké mnozstvi

a jak casto se toleruje,
pricemz dietai md narok
na dvé tolerované ddvky
denné ve stfidavé a na

tfi v konsolidacni fazi (viz
tabulka na str. 69).
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Jezte studena
pokvmy, budete
hubuout vychleji
Vedeli jste, ze kdyz jite
studené pokrmy, musi

je télo ohfivat na svou
vnitini teplotu, aby je
mohlo strdvit a vstrebat?
Do krve nepfejde nic, co
by nebylo napfed zahfdté.
Ohfev znamena spotfebu
kalorii a tato spotfeba se
odecte od pfisunu kalorif
z potravy. Jednoduché
pocty!

Jist studené pokrmy nenf
vzdycky prijemné, zvlast
v zimé. Ale mUzete si dat
studeny napoj. Jestlize
pijete vodu z chladnicky,
mad teplotu pouhé 4 °C.
Kdyz ji vylucujete z téla,
ma moc 35 °C. Vodu jste
ohfdli 0 31 °Ca spalili
pfitom kalorie. Ne moc,
jisté, ale v souctu za cely
rok jich bude hodné.
Pokud tedy milujete
vychlazenou vodu,
pokracujte, pokud ne,
ochutnejte ji.
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@ 5 dnu cistych bilkovin,

5 dnu bilkovin se zeleninou

Je to silny rytmus, casto pfilis silny, vy-
Zadujici mimofadné silnou motivaci
a odhodlani. Téch 5 dnd bez zeleniny
se nékdy mize nekonecné vléct.

@ 1den cistych bilkovin,

1 den bilkovin se zeleninou

Kdysi jsem systematicky doporuco-
val stfidani 5/5, ale ¢asem jsem Zzjistil,
ze rytmus 1/1 Casto pfindsi srovnatelné
vysledky, a pfitom nevede k frustra-
ci a nervozité z 5 dnd bez zeleniny.
A proto ho radim i vam.

@ 2 dny cistych bilkovin,

5 dnt bilkovin se zeleninou

Méné obvyklé, spis vzacné stfida-
ni, které vyhovuje osobam kfehcim,
zranitelnéjsim, starsim (nad 70 let)
a predevsim takovym, které potfebu-
jizhubnout jen velmi malo. Aplikuje se
i u téch, kdo chtéji hubnout pomalu.
Nenf jich mnoho, ale obcas se najdou
a tento rytmus jim dokonale vyhovuje.

® 2 dny cistych bilkovin, 5 dn(
normalniho stravovaciho rezimu

Dalsi varianta 2/5 je v podstaté 2/0:
v jednom tydnu 2 cisté bilkovinové
dny a 5 obycejnych dnd, bez zviastni
diety, pouze s omezenim excest. Ten-
to rytmus a skladba vyhovuje nejlé-
pe Zenam trpicim celulitidou, vétsinou

2. FAZE: STRIDAVA

stihlym v hornf poloviné téla (hrudnik, nadra, oblicej), ale s ndpadné
mohutnymi boky, a pfedevsim stehny. Stfidani 2/5 umozni, hlavne
ve spojeni s lokalni 1é¢bou (mezoterapii), dosahnout v problémo-
vych partiich co nejlepsich vysledkd a zbytek téla nechat pokud
mozno beze zmeny.

V téchto pfipadech je vhodné dbat na to, aby oSetfeni pokozky
probihalo v bilkovinovych dnech, kdy m(ze nejucinngji napadnout
tukové zasoby, pustit je z vézeni a spalit.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Co jist ve 2. fazi?

Ve stiidavé fazi mate narok na 100 potravin (72 bilkovinovych a 28
druhl zeleniny), mlzete je konzumovat v jakémkoliv mnozstvi
a kdy chcete.

Pro dny ¢istych bilkovin (CB) plati seznam povolenych potravin
ze stranky 40.

A pro dny bilkovin a zeleniny (BZ) najdete nize seznam druht ze-
leniny, které mdzete jist bez obav, at v syrovém stavu nebo tepelné
upravené. Nezapominejte zeleninu kombinovat s bilkovinami. Mi-
Zete pridat i tolerované potraviny.

Povolené volené v omezené mire

brokolice artycoky
celer cervena repa
cibule mrkev
cuketa

cekanka

fazolky

fenykl

chrest

kapusta

kapusta razickova

kedlubna
kozlicek
kvétak
lilek
okurka
palmové vyhonky
paprika
porek
rajcata
rebarbora
fedkvicka

salat
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Povolené Povolené v omezené e

sdja

Spenat
WG

zeli bilé

zeli cervené

Zampiony

Tolerované

actimel bily, 0% tuku (1)

bobule goji (podle faze 1az 3 Izice)

cancoillotte (Cerstvy syr), 7% tuku (40g)

cikorka (1 Izice nebo 7g)

gaspacho primysloveé vyrabéné (1 sklenka nebo 150ml)
Jjogurt ovocny, 0% tuku (1)

Jjogurt séjovy bily (1)

kakao neslazené, odtu¢néné, 11% tuku (1 1zicka nebo 7g)
klobasky merguez dobre propecené (50g)

kukuri¢ny skrob (1 1zice nebo 20g)

olej (3 kapky nebo 3g)

sirup, % O cukru (20ml)

s6jovd mouka (1 1zice nebo 20g)

sojova omacka slazena (1 IZice nebo 5g)

sojové mléko (1 sklenka nebo 150ml)

Syr strouhany, 7% tuku (30g)

tempeh (50¢)

vino na varenf (3 Izice nebo 30g)

zakysana smetana, 3% tuku (1 Izice nebo 30g)

Nékteré vyrobky znacky RégimeDukan
(tolerované dévky jsou uvedené na etiketé)

Zakazané

avokado
boby
brambory
cizrna

cerny kofen
¢ocka

fazole

hrach

hrések sladky
kukufice

ryze
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Pozor wan clej...

Bézny salat pripraveny ze
dvou hldvek nebo dvou
Cekanek se zalivkou ze
dvou IZic oleje obsahuje
20 keal v zeleniné a 280
kcal v oleji. Méjte se na
pozoru pred oleji, nepatri
do povolenych potravin.
Vyjimkou nenf ani olivovy
(kromé 11Zicky v zdlivce
Maya). Olivovy olej je
jednomyslné cenény pro
své zdravi prospésné
vlastnosti a hraje
dilezitou roli v prevenci
kardiovaskularnich chorob,
nicméné nemd o nic Nizsi
obsah kalorii nez ostatni
stolnf oleje.
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Jak pripravovat
zeleninu?

Za syrova

Pro vSechny, jejichz travici systém sna-
Si syrovou zeleninu, je vzdy nejvhod-
nejsi konzumovat ji Cerstvou, bez te-
pelné Upravy, ktera znic¢i znacnou cast
vitamin(. Pfes svou zd&nlivou nevin-
nost predstavuje ochucovani jeden
z nejvétsich problémd redukénich
diet. Pro mnoho lidf tvofi dokonce sa-
laty ze syrové zeleniny zaklad dietnf
stravy, protoze plati za malo kalorické
a bohaté na vilakninu a vitaminy. To je
sice pravda, ale zapomina se na zaliv-
ky, které radikélne narusi hodnoty ce-
lého jidla. Z uvedenych ddvodu pouzi-
vejte behem redukeni ¢asti Dukanovy
diety vyhradné zalivky, jejichz suroviny
detailné upfesnujeme nize.

@ Zdlivka Maya
Existuje ve dvou verzich, s parafino-
vym olejem a bez ného.

Zaprvé: balzamikova zalivka s pa-
rafinem, kterd je velmi dobrym Fese-
nim pro dietdfe trpici zacpou. Para-
finovy olej ma dve hlavni prednosti:
Neobsahuje zadné kalorie a svymi fy-
zikaInimi vlastnostmi usnadnuje prd-
chod traveniny travicim traktem. At uz
jste na jeho adresu slyseli jakékoliv

2. FAZE: STRIDAVA

kritické pozndmky, nevéfte jim, jeho konzumace, a to ani dlouho-
doba, nevyvolava zadné problémy. Jedinou nepfijemnosti, kterou
mUzZe pfi vysokych davkach plsobit, je riziko lehkych Unikd stolice,
které by mohly uspinit spodni pradlo. Abyste tomu zabranili a zfe-
dili jeho téZkou konzistenci, pfipravujete zalivku ve sklenici od hoft-
¢ice z nasledujici smési surovin:

* 11Zicka parafinového oleje
« 1lzice perlivé vody
 11Zice hoicice

« 5 |Zic balzamikového octa
« strouzek Cesneku

« 7 az 8 listk(l bazalky

« sul, pepf

Davejte pfednost mineralni vodé typu Perrier, kterd usnadnuje
emulgaci parafinu, a kvalitnimu balzamikovému octu, ktery nejvi-
ce lahodi smyslim a nejlépe se spojuje s ostatnimi ingrediencemi.
M{Zete ho obménit vinnym, cidrovym, jahodovym nebo jakymkoliv
jinym, podle své chuti.

Zadruhé: zalivka bez parafinového oleje

Pfiprava je naprosto stejnd, pouze IZicku parafinového oleje na-
hradi 1Zicka oleje olivového nebo fepkového. Zalivku je mozné
konzumovat kdykoliv béhem dne, ale vzdy pouze jedinou davku.
V nékterych supermarketech mlzete tento typ zélivky najit pod
znackou RégimeDukan.

@ Jogurtova nebo tvarohova zalivka

Ti, ktefi se nerozhodnou pro parafinovy olej, si mizou pfipravit
chutnou a pfirozenou zalivku s nizkotu¢nym mlécnym vyrobkem.
Kupte si nizkotu¢ny bily jogurt, ponékud krémovitéjsi nez netucny
jogurt, ale jenom nepatrné kalorictéjsi. Pfidejte Izici dijonské hoft-
¢ice a smés naslehejte jako majonézu. Dochutte octem, soli, pe-
pfem a bylinkami.
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Nezapominejte
wa kovenl!

Cetné studie dokdzaly
dilezitost chutovych

vjem( a riznorodosti
chuti pro nasyceni.

Dnes se napriklad vi, ze
urcita kofeni dodavajici
jedinecné chuti, jmenovité
hrebicek, zazvor, badyan
nebo kardamom,
umoznuji akumulaci
silnych a vyraznych
smyslovych pocit, které
maji schopnost ovlivnit
¢innost hyphothalamu
odpovédného za sladovani
¢innosti vnitfnich organd
do té miry, Ze ohlasi stav
sytosti. Je tedy velmi
dilezité pouzivat, pokud
mozno hned na zacatku
diety, celou kalu kofeni

a zvyknout si na né,
pokud je pfilis nemilujete.
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ZpUsoby vareni

@ V péie

Zeleninu je mozné varit ve vode, ale
jeste lépe v pafe, aby si uchovala ma-
ximum vitamind.

® V troubé

Dalsi zplsob pfipravy je v troubé, ve
stave z masa nebo ryby. Nékolik pfi-
klad(: vikous na fenyklu, prazma na
rajCatech nebo zeli plnéné hovezim
masem.

@ V papiru na peceni

Pfiprava v papiru spojuje vsechny
prednosti, jak pokud jde o chutové
vlastnosti, tak nutri¢ni hodnotu. Je mi-
moradné vhodna pfi Upravé ryb. Na-
pfiklad losos si na pérkovém nebo
lilkovém IGzku v papiru na peceni za-
chova veskerou svou lahodnost.

® Na kameni

Peceni na kameni nebo na masivnim
plechu s nepfilnavou Upravou doda
zeleniné jedine¢nou chut a novou
konzistenci. Doporucuji ho obzvlasté
tém, kdo si na zeleninu pfiliS nepotr-
pi. Vyzkousejte tuto Gzasnou pfipravu
pro déti, které se na zeleninu nékdy
Skaredi.

2. FAZE: STRIDAVA

Télesné cviceni
predepsané lékarem

Pozor! Praveé vstupujete do zcela nové oblasti mé metody. Az do-
posud jsem fyzickou aktivitu viele doporucoval, ale nezahrnoval
jsem ji jako integralni, bezpodminecnou a radikdlni souc¢ast do cel-
kové struktury. Dnes ji bez vahani svym pacientim predepisuiji.
Je to druhy motor mé metody nazvany APPSO (activité physique
prescrite sur ordonance).

Chize: I1ék na zhubnuti
Je tomu tak, uz rok chlizi nejen doporucuji, nybrz predepisuji jako
lék.

Utoené faze 20 minut denné

Stfidava faze 30 minut denné

Konsolidacni faze 30 minut denné

Stabilizacni faze 20 minut denné

Pfi stagnaci pro nové nastartovani hubnuti 1hodinu denné po 3 dny

Co to je 20 minut chlze, vezeme-li v Gvahu veskeré Gsili, vydan,
pfemahani a motivaci nutné pro zhubnuti? TakZze — spoléham na
Vas.

Chlze je pohyb:

» pro clovéka nejpfirozenéjsi; Ze uz nejsme opice, je tim, Ze jsme
se napfimili a chodime,

« ze vSech nejucinngjsr; pfi rdzné chlizi spalime vic kalorii nez pfi
tenise, protoze ze 60 minut na kurtu opravdu hrajeme pouhych
20 minut,

« nejmeéne nakladny,

« ktery se da praktikovat kdykoliv béhem dne i noci,

« ktery nejméné zatézuje a zranuje klouby,

« pfi nemz se nejméne potime.
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Jok jsewm p¥idel wa
napad 1ékavsky
predepisovat polyb?

Zésluhou dvou udalostf:

Prvni se odehrdla ve
Spanélské cestovni
kanceldri, kde jsem
cekal, az na mé prijde
fada u prepazky, za niz
sedéli tfi pracovnici na
koleckovych Zidlich. Dva
z nich na nich popojizdéli
0 par metrd, aby nasli
potiebné doklady nebo
vytiskli letenky. Ten treti
radéji vstal a shodou
okolnosti byl jako jediny
stihly.

Druhou byl pfipad
dlouhodobého pacienta,
ktery se stal mym
pritelem. Prisel za mnou
s vahou 230kg. Kdyz

se dostal na 140kg,
rozhod| se, ze zanecha
koufeni, a prestal ubyvat
na hmotnosti. Navrhl
jsem stabilizacni fazi,
ale chtél hubnout dal.
Predepsal jsem mu 45
minut chiize denné

jako podminku, kterou
musi bezpodminecné
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« ktery dovoluje vénovat se zaroven
jinym aktivitam: telefonovat, poslou-
chat hudbu, dokonce i Cist,

« ktery nejméné vyvolava hlad,

 ktery mohou bez rizika provozovat
i obézni osoby,

« U nehoz je nejvetsi sance, Ze se mu
budeme vénovat dlouhodobé, po-
kud ho vyzkousime a pochopime
jeho mimoradny vyznam.

Jisté, existuji i dalsi zplsoby pohybu:
fitcentra, posilovny, spinning, bojové
sporty, plavani, akvaaerobik, tanec, te-
nis a dalsi. Ale vSechny, pfestoze jsou
uzite¢né, jsou nadhrazkami pfirozené-
ho pohybu. Zajimavé a zdbavné, ale
bez naroku na status, na néjz ma pra-
vo jediné chlize: na status kompletni-
ho zapojeni lidského téla. Z tohoto dl-
vodu je chlize nejlepsim prostfedkem
pro zesileni G¢ink{ diety.

Chlzi pridate své armadé valcici
proti nadvaze druhého generaélal

Uzite¢nd aktivita v ramci
kazdodenniho Zivota

V podstaté se jednd o vsSechno, co
byste museli délat, kdyby vas této po-
vinnosti nezbavil technologicky po-
krok. Mate-li problémy s télesnou va-
hou, méli byste zkusit zmenit svj
postoj k télesné namaze. Nevedete
zivot, pro jaky jste pfirozené utvafe-
ni, a proto tloustnete. Lidské télo dnes

2. FAZE: STRIDAVA

trpf, protoze nevykonava ani minimum
pohybu nutného k prostému udrzova-
ni funkce svalll. Nedostate¢na fyzic-
ka zatéz nam nedovoli vypofadat se
s pfilis kalorickou stravou, takze pro
udrzeni nebo snizeni télesné hmot-
nosti nam zbyvaji zakazy, omezova-
ni a diety. A co hif, rezignace na po-
hyb — kterou povazujeme za pokrok
— nas pfipravuje o C¢ast nasi podstaty,
vzdyt uz stafi Rekové hlasali jednotu
duSe a téla. Nase mysl, vnimani, pocit-
ky, psychickd rovnovaha, hormonalni
i imunitni systém tento nedostatek po-
cituji a vysledkem je trapeni, které si
¢asto ani neuvédomujeme, ale které
se dfiv nebo pozdéji dozaduje kom-
penzace v podobé jidla.

Vedle chiize, kterd je zadkladem pfi-
rozeného lidského pohybu, hlasuji pro
béznou kazdodenni télesnou aktivi-
tu, kterd by méla byt vasim osobnim
strézcem a kterou je nutné alespon
castecne vyrvat technice osvobozujicl
nas od namabhy, ale i od pohybu.

minuta chtize do schodu
= spaleni priblizné 8 kcal

dodrZet. Pres vysoky tlak
a pocatecni neochotu to
dokdzal. Dnes vazi 100 kg.
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® Zapomente na vytah

Tricatnice, kterd si pfi pfichodu do mé ordinace stézovala, ze kvdli
poruse vytahu musela vystoupat po schodech Ctyfi patra, je zena,
ktera ,ztratila své telo*.

Minuta chlize po schodech znamena spdéleni zhruba 8 kilokalorii,
4 patra za den znamenaji tedy za rok skoro o 2kg méné na vaze.

@ Myslete na bézné denni ukony

Luxujte s plnym nasazenim. Délejte to, jako byste cvicili v posilov-
ne, kde byste za to museli platit.

Vyfizujte vSechny pochlizky opravdu pésky a budte na to hrdi.
Chodte ven se psem.

Kdyz stelete postele, délejte to spravné. Neohybejte se, nenama-
hejte bederni patef, ale pokrcte kolena.

Nebojte se nosit rizné predmeéty.

Kdyz néco shirdte ze zemé, neohybejte se v zadech, pokrcte
kolena.

Zahradnicte! Je to skvély zplsob, jak spalovat kalorie.

Pét cviki

Chcete-li cvicit, nabizim zde pét nejdcinngjsich cvikd. Cilem je po-
silovat svaly a vypinat pokozku zevnitl. Je zapotfebi vybudovat
svalovou hmotu, ale méjte na paméti, ze kize povisld v disledku
hubnuti potfebuje Sest mésic(l, aby se znovu napnula.

1. Kral cvikt: A-B-C
Toto cviceni na stehna, ramena a zada se provadi na posteli, jed-
nou, nez jdete spat, a podruhé, nez vstanete.

* Umistéte aZ ke zdi vélcovy polstar a oprete o néj normaini pol-
$tar, aby s plochou lizka sviral 45°.

« Polozte se na néj tak, aby vase hrud svirala stejny Uhel, kolena
pokrcte do pravého dhlu.

« Posadte se zpfima a znovu se spustte na polstar. Pohyb opakuj-
te 10x az 30x.
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o Jakmile citite, ze se bfisni svalstvo

. . iy . . V zime z&evstval
unavilo, cvik pozmente. Pri napfi- AN B

movani se pfitahujte pazemi. Bfisni Pri chlizi v teploté kolem
svaly si odpocinou, a to vam dovo- nuly spotfebujete 0 25%
Il provadet dal jednoduchy a rych- kalorif vice. Oblékejte
ly pohyb, aniz byste se vycerpali. se dostatecné, ale ne
Jakmile se bicepsy zacnou zahfi- prehnané, prave tolik,
vat, mlzete je opét vystiidat bfisni- aby vam nebyla zima
mi svaly. a nenachladili jste se.

o Zacinejte sérii 15 cvikd rano a vecer.
Cilem, snadno dosazitelnym v pri-
béhu nékolika dnd nebo tydnd, je
200 opakovani rano a 200 vecer
v rozmezi nékolika minut.

V ¢em je cvik ,,krdlovsky“?

Privadi do pohybu bficho, které u muz( i zen vékem povoluje.
Zpevnuje svalstvo pazi, kde kize zacind ochabovat nejdfive. Pro-
cviCuje hyzdé, ramena a zada. A cvici se v posteli. TakZze pokud
byste chtéli provadét pouze jediny cvik, mél by to byt tento.

2. Specidl na hyzdé

Cvik se opét provadi na posteli, kazdy den po probuzeni a pfed
usnutim, a pfirozené doplnuje pfedchozi. Je velmi Ucinny, zpevnu-
je nejen hyzdé, ale také svaly zadni strany stehen a pazi.

* Nejprve odstrante polstar, pfikryvku, pfipadné podhlavnik. Cvici
se ve vodorovné pozici.

» Lehnéte sina zada, napjaté paze polozte podél téla, nohy pokré-
te v kolenou do pravého uhlu.

« Zapfete se o paze a chodidla a zvedejte bedra do mostu.

» Jakmile horni ¢ast téla a nohy utvofi dokonalou rovinu, prudce se
spustte dold na matraci a ihned se vratte do druhé pozice. Odraz
pohyb trochu usnadni a umozni vam provadét dalsi, az ucitite, jak
se vam svaly zahfivaji a napinaji.
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« Zacnéte sérii 30 cvikd rdno a vecer, coz dohromady nepredsta-
vuje vic nez 1,5 minuty denne. Jestlize pro nedostatecnou tréno-
vanost 30 cvikl nezvlddnete, neztracejte odvahu, pocet snizte,
ale neméli byste klesnout pod 10 réno i vecer. Svaly maji Gzasnou
adaptacni schopnost a casem to dokazete.

Potom stejné jako u prvniho cviku pfidavejte kazdy den jeden po-
hyb, az se dostanete na 100 rano a 100 vecer.

3. Specidl pro stehna

Tento cvik pIni dva cile, spaluje se pfi nem nejvice kalorii (protoze
mobilizuje kvadriceps, nejvetsi sval v téle) a plsobi v partii ¢asto
zasazené celulitidou. Existuje hodné cvikll zamérenych na stehen-
ni svalstvo, tento je nejucinngjsi a nejjednodussi zaroven.

 Postavte se pokud mozno pred zrcadlo, nohy na $iti bokd, abys-
te méli dobrou stabilitu, a obéma rukama se oprete o stll nebo
umyvadlo.

« Pomalu pokrcujte nohy v kolenou a jdéte do hlubokého podre-
pu, az se hyzdémi dotknete pat.

« Napfimte se do vychoziho postoje.

Cvik je obtizny, ale mimofadné UGcinny. Provedeni zavisi na vasi
nadvaze, jejim rozlozeni po téle a vasi trénovanosti. Jestlize vam
bude cinit potize, provadéjte ho zpocatku jen v omezeném rozsa-
hu. Délejte, co je ve vaSich moznostech, a postupné zlepSovani
vam poslouzi i jako test Ubytku télesné hmotnosti a jeho vlivu na
fyzickou vykonnost.

Za nékolika dnli a tydnd, jak se bude snizovat vase hmotnost
a zvysovat trénovanost, nastane okamzik, kdy dokonale provede-
te jeden cvik, pak dalsi, az dospéjete k sérii 15 opakovani, ktera
vam ohlasi, ze uz nejste daleko od své spravné hmotnosti. Jakmi-
le zvlddnete 15 cvik( za sebou, zvysujte pocet na 20 a pozdéji na
30. Nespéchejte, o jeden cvik vic za tyden je dostatec¢né tempo.
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4. Cvik pro pevné paze

Cvik ma predevsim zpevnit klzi na pazich. Velkd vétSina zen po
padesatce si stézuje, ze maji na pazich ochablé svalstvo a povis-
lou k(Zi. Cvik pfispeje ke zmirnéni téchto projev( starnuti.

» Postavte se pred zrcadlo s lahvi vody v kazdé ruce. Paze drzte
svesené podél téla, pak je ohnéte v loktech, abyste se rukama
dotkli ramen.

« Paze napnéte do vychozi pozice.

« Pohyb prodluzte do zapazeni. Snazte se paze zvednout az do
horizontalni pozice.

« Vratte se do vychoziho postoje.

Prvni faze cviku zpevnuje bicepsy, které se nachazeji na spodnf
strané pazi, a sval deltovy, ktery dava ramenlm zakulaceny tvar.
Druhé faze pak napina spodni stranu pazi a partii ramen viditelnou
zezadu.

Pro zpevnéni mirné ochablych pazi je zapotiebi série 25 cviki
rano a vecer.

5. Rozpumpovani lytek

Tento pohyb je mimoradné prospésny v pfipadé zadrzovani vody,
poruch obéhu nebo celulitidy. Cilem je zmeénit lytkové svaly v pum-
py, které pfi kazdém vyponu vytlaci krev z dolnich koncetin do hor-
ni poloviny téla.

» Postavte se pred dvere s rukama horizontdlné opfenyma o za-
rubné, pokréte paze v loktech a nahnéte se dopredu.

« V této pozici se vytahnéte na Spicky, jak nejvyse dokazete,
a zase se spustte na celd chodidla.

« Cvik opakujte 25%, odpocinte si a sérii opakujte s prestavkami
4x, abyste dosahli 100 vypon(.

Cviceni provadéjte pokud mozno 1x denné. Jestlize mate oprav-
du Spatny krevni obéh, pouzivejte pfi ném zdravotnické kompres-
ni puncochy.
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Vzorové jidelniéky pro 2. fazi (STRIDAVOU)

Stridani 1 den CB (¢isté bilkoviny) / 1 den BZ (bilkoviny se zeleninou)
+ 2 Izice ovesnych otrub kazdy den (zapracované do jidelniéku)
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ilustracni-foto

Srdcovky na
stredomorsky zplsob
(viz str. 210)

Nadychand pistdciovd
péna (viz str. 250)

Krdlik na horcici s dusenou
Cekankou (viz str. 214)

Cokolddovy krém z tofu
(viz strana 252)

Hoveézi maso na
paprikdch (viz strana
232)

Rolddky s likérovym
krémem (viz strana
264)

Lososoveé Sdtecky se
sldvkami (viz strana
152)

PONDEL(

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

» Teply napoj

» Netucny tvaroh

» 1 placka z ovesnych
otrub

» Teply napoj

» 309 kfupek
z ovesnych viocek
s prichuti ¢erveného
ovoce

» Odtucnéné mléko

» Teply napoj

» Netucny krémovy tvaroh

» 1placka z ovesnych
otrub

» Teply napoj
» Pudink bez cukru

s libovolnou pfichuti
» Sunka

» Teply napoj

» Omeleta z bilk{

» Brunoise z rajcat
a okurky

» Platky libové krity

» Teply napoj

» Netucény cerstvy syr

» Susené hovezi
maso

» Teply napoj

» Netucny tvaroh

» Kousek perniku (viz
strana 258)

» Lesnicky saldt ze
$penétu, Zampiond
a vejce na hnilicku

» Srdcovky na
sttedomorsky
zpUsob (viz strana
210)

» Rebarborové pyré
(viz strana 254)

» Surimi

» Kureci platek
na provensalskych
bylinkdch

» Tvarohovy kolac
Dukan

» Grilovana zelenina (na
kameni nebo nepfilnavé
panvi)

» Kralik na hor¢ici
s dusenou ¢ekankou (viz
strana 214)

» Rebarborové pyré (viz
strana 254)

» Krevety s majonézou
Dukan

» Z&avitky z morského
Jjazyka a lososa (viz
strana 212)

» Bergamotovy krém

» Salat z okurky
a fedkvicek

» Hovézi maso na
paprikach (viz strana
232)

» Netucny bily nebo
ochuceny jogurt bez
cukru

» PInéné vejce

» Hiebenatky
s vanilkovou pénou
(viz strana 150)

» Shirataki se
z4zvorovou séjovou
oméackou

» Kdvovo-mandlova
péna

» Salat z mrkve na
¢esneku a kminu

» Teleci pecené
s horcicnou
oméackou
a zeleninkou

» Jogurtova zmrzlina
Dukan s domacim
rebarborovym
kompotem

Svacina

» 1 netucny jogurt bez
cukru s vanilkovou
prichuti

» Netucny krémovy
tvaroh s vanilkovou
prichuti

» Kostka netu¢ného
Cerstvého syra

» 2 kokosoveé susenky
z ovesnych otrub

» Netucny cerstvy syr

» Ovesna kase
z odtu¢néného
mléka a 1,5 Izice
ovesnych otrub

» 1 ofiSkova susenka
z ovesnych otrub

Vecere

» Krevety v kari
omacce se cherry
rajcaty (viz strana
156)

» Teleci ragl na
anyzu s fenyklem
(viz strana 218)

» Netucny bily jogurt
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» Marinované sldvky
» Teleci nudli¢ky na
citronu
» Shirataki
s nizkotu¢nou
smetanou
s citronovou prichuti
» Nadychana
pistaciova péna (viz
strana 250)
» CB

» Lehky pohar s kratim
masem a brokolici (viz
strana 162)

» Uzend treska varené
v mléce s kysanym zelim

» Krém z Cerstvého syra
(viz strana 260)

» Seznameni
s rostlinnymi
bilkovinami
» Guiche s uzenym tofu
» Spizy z marinovaného
seitanu
» Cokoladovy krém
z tofu (viz strana 252)

» Saldt z cekanky
S jogurtovo-
rokférovou zalivkou
» Pizza Dukan quattro
stagioni s tundkem
» Panna cotta
se zazvorem
a rebarborovym
kompotem

» BZ

» Sunkové zavitky
s netuc¢nym
cerstvym syrem

» Pecené kure

» Roladky s likérovym
krémem (viz strana
264)

» Uzeny losos

» Mofsky jazyk na
estragonu se
Spenatem

» Mrazené
cokoladove suflé
(viz strana 248)
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Dieta v kazdodennim
zivote (2. faze)

Stfidava faze je jednodusi pro stravovani ve spolecnosti, protoze

Ze pribylo i pokuseni a svod( k prohfeskim.

V kruhu rodiny

Jestlize mate déti, pfipravujte pro né oddélené potraviny obsahuji-
ci Skrob, tedy téstoviny, ryzi nebo brambory. Zeleninu varte v péafe
a C¢ast odlozte stranou pro sebe; pro misné jazycky mlzete dat
zbytek na panev a dochutit. Nemate-li ¢as, uchylte se k malému tri-
ku, jak si usetfit pfipravu dvou odlisnych jidel: Dejte pro vSechny na
stll zeleninu varenou v pére a k dochucenf nabidnéte panensky
olivovy olej (bohaty na omega 3/6/9 nenasycené kyseliny). Déti
zboznuji brokolici s olejem z liskovych ofiskl nebo hrasek s olejem
z vlasskych ofech(l. Vy snézte zeleninu bez oleje, ale nezapomen-
te dat na stll své oblibené koreni.

Na vecirku

Mate-li hosty, vybér je bohatsi nez v 1. fazi. Dejte do misek chiupa-
vou zeleninu a cherry rajcata, budete moci uzobavat bez nebez-
pedi. Mlzete vybirat mezi surimi, krevetami nebo nudli¢kami Sun-
ky. Problémem by mohly byt zalivky a dipy, pfedevsim jste-li nékam
pozvani. Je zelenina ochucend? Nesejdéte ze své cesty. Pfirozené
zeleninu nenamécejte do zdlivek, jestlize jsou nachystané zvlast
v miskach. A pokud jdete ke znamym, ktefi miluji pasticky, pecivo
z listového tésta a jiné zdludné dobroty, nezapomente si pfed od-
chodem naplnit zaludek vejcem natvrdo nebo nekolika tyCinkami
surimi, a na vlastni navstéve zvolte taktiku sklenky v ruce: Napln-
te ji perlivou vodu a dbejte, aby nikdy nebyla prdzdna a nikdo vam
nemohl proti vasi vili nalit Sampanské! A jestlize budete néco dr-
Zet v rukou, nebudou vam hostitelé tak Casto vnucovat zakusky...
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V restauraci

Z jideIni¢ku si mlzete vybrat maso, rybu a zeleninu. Pokazdé se
¢iSnika zeptejte na pfipravu. Jestli budou napfiklad fazolky ochu-
cené, zvolte saldt, ale zdlivku si nechte naservirovat zvlast. Mlze-
te si proziraveé pfinést vliastni s parafinovym olejem nebo do salatu
zamichat kousky masa, aby vam nepfipadal fadni.

Je-li obsluha pomald, mlzete béhem c¢ekani snist nékolik ok-
urcicek, které jsou povazovany za zeleninu. Kosik s pecivem od
sebe odsunte. Pokud milujete hotcici, mizete sitrochu dat na okraj
talife, jeji ostré chut potlaci pocit hladu.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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otazky a odpovéAi

Je ve stHdavé 4zl povolena konzumace

jogurtd vez tuku, ale s ovocew?

Bilé jogurty bez tuku jsou povolené bez omezeni, stejnée jako jo-
gurty bez tuku a bez cukru oznacované jako ,ochucené®. Pokud
jde o jogurty s kousky ovoce nebo kompotu, odpoved zni: Je po-
voleno snist dva denné, ovsem za podminky, Ze jsou bez pfidané-
ho cukru a bez tuku (1 ovocny jogurt s 0% tuku = 1 tolerovany po-
krm). Tolerance plati, pokud Ubytek vahy pokracuje podle planu,
pfi malém tempu neprekracujte limit jednoho ovocného jogurtu za
den, pri stagnaci je nekonzumuijte viibec.

Je moiné konzumovat mrkev a devvenoun Yepu kaidy dew?
O mrkvi a Cervené fepe se fika, ze jsou sladké, a opravdu jsou.
Nicméné neobsahuji tolik cukri, jak se mnozi domnivajf, a tyto cuk-
ry se navic vstfebavaji rychle, pfedevsim u vafené mrkve.
Vyhybejte se jim v pfipade, ze mate sklon jist je pfilis casto a v pfi-
liS velkém mnozstvi, a pozor na zalivky, jestlize musite mit mrkev
nastrouhanou.

Je ve stiaavé R4zl povolens hovdice? Jaké muoistvi?
Ostra nebo normalnf hofcice s jemné mletymi seminky (dijonska)
ano a bez omezeni. Horcice s celymi seminky se hodi do balzami-
kové zalivky.

Vyhnéte se prilis slazenym druhlm (bavorska). Jestlize trpite zadr-
zovanim vody, konzumujete horcici jen stfidmé: Obsahuje sdl.
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Zadala jsem opét jist zelenwinu a hubnu

powmalejl. Zwamens to, Ze zHoustuu?

Ze se Ubytek vahy zpomalil, je normalni, ale budte klidna, neztloust-
nete. Cisté bilkoviny v 1. fazi umoznily rychly dbytek tukd a vody. Di-
eta ma odvodnujici Gcinky, protoze proteiny vypuzuji z téla vodu.
Jakmile pridate zeleninu, pridate i vodu a mineraini soli, vylucova-
ni vody uz nebude tak vyrazné. Hubnout budete dal, ale pomale-
ji, protoze voda se do téla castecneé vrati, a zamaskuje tak Ubytek
tukd. Podle vahy budete mit dojem stagnace, ale je to opravdu
pouhy dojem.

Stiidani vsak umoznuje, aby dieta byla nadale ucinna. Kdyz bude-
te konzumovat pouze bilkoviny, Ubytek se znovu dostavi. Hlavné
pfi pohledu na ,zablokovanou“ vahu neztracejte odvahu a vydrzte,
protoze jakykoliv stravovaci prohfesek rozkolisava systém a pfina-
Si skutecné priciny stagnace.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Bilance 2. faze

Hubnete nepravidelné

V pribéhu 2. faze prefadi organismus na ,cestovni“ rychlost. Bu-
dete hubnout pomaleji nez v Gto¢né fazi, ale skok za skokem do-
sdhnete pozadované hmotnosti. Za prvni dva mésice ztratite 8—10
kilogramU. Prestavky, které zaznamenate, jsou dlsledkem oboha-
cenf jideIini¢ku o zeleninu a mnozstvi vody, které obsahuje. DileZi-
té je neklesat kvlli pomalejsimu tempu hubnuti na mysli, je to nor-
malni. Jste-li v menopauze nebo jste uz vyzkouseli fadu réznych
diet, bude vas organismus mozna klast vétsi odpor. Nevzdavejte
se, nakonec se vzdéa on. A vasim nejucinnéjsim spojencem je chd-
ze (hodina 3x tydné).

A jestlize citite, ze vase motivace slabne...

Po euforii 1. faze, kdy jste hubli nejrychleji za zivot, se vdm bude
2. faze zdat pomald. Nebezpedi se ukryva prave v tomto dojmu. Je
nutné si fikat a neustéle opakovat, ze pfi striktnim dodrzovani pra-
videl bude hubnuti trvalé a dlouhodobé.

A Cas neni vasim nepfitelem. Nezapominejte, Zze cilem neni pou-
ze dosahnout pozadované télesné hmotnosti, ale také si ji udrzet.

Abyste v této fazi uspéli, soustfedte se spiS na pravidla nez na
ruCicku vahy. Zkopirujte si seznam povolené zeleniny, nakupujte
s pfedstihem, aby vam nic nechybélo, pfipravujte si omacky a za-
livky pfizplsobené dieté, aby se vdm do jidelnicku podloudné ne-
vkradly kalorie, a pfedevsim si zkuste vyvarovat, i kdyz na to nejste
zvykli, zmirnite tak frustraci a upevnite nové navyky. Zlstante ob-
jektivni a peclivé si poznamenévejte, co jste v pribeéhu dne snéd-
li. Bdélost se vam vyplati. Méjte na mysli, ze s prodluzovanim se-
znamu povolenych potravin pfibyva pokuseni a roste nebezpedi,
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2. FAZE: STRIDAVA

Ze vas pokus skonci nezdarem. Budte tedy jesté ostrazitéjsi nez
v 1. fazil

Zhresili jste proti diete

A co mé byt? Bud jste ztratili jeden den, nebo pfidate pllhodinu
chlize, nebo dalsi den prejdete na cisté bilkoviny a vsechno se
srovna. Uz na to nemyslete a hlavné si nic nevycitejte.

Prestali jste drzet dietu... Nic neni ztraceno

Zhluboka se nadechnéte a v mém doprovodu vykrocte znovu. Z0-
stat stat na kraji cesty nepfichazi v Gvahu. Jestlize jste dietu pfe-
rusili, uréité jste méli déivod. Obvykle to byvaji zavazné problémy,
stres, mensi deprese, ztrdta motivace. NejdUlezitéjsi ze vseho je
nedat se na zmateny Ustup a neztratit vSechno, ceho jste dosahli.
Plody vaseho Usili patfi vdm, musite je chranit. Jestlize opravdu mu-
site dietu ukoncit, zvolte si spravnou Ustupovou cestu. Okamzité
prejdéte do konsolidaéni faze a dodrzujte pravidlo 10 dnli na 1 kilo-
gram Ubytku vahy. Potom bude nasledovat stabilizace, a jakmile se
motivace vréati, budete na sebe hrdi, Ze jste nezpanikafili, a budete
pfipraveni vydat se znovu na cestu a vytrvat az do cile.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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StHidava Laze strudué...

V jidelni¢ku zlstanou povolené bilkoviny ze seznamu pro
1. fazi (viz strana 40), konzumace je stale neomezena.

A do jidelnicku pfibude zelenina.

RajCata, okurky, fedkvicky, Spenat, chrest, porek, fazolky, zeli,
kapusta, kedlubna, zampiony, celer, fenykl, vSechny druhy
listového salatu, cekanka, lilek, cuketa, paprika, a dokonce

i mrkev a fepa za predpokladu, Ze je nebudete konzumovat
pfi kazdém jidle.

Stejné jako bilkoviny, také zelenina se konzumuje ,co
hrdlo raci“, tj. v neomezeném mnozstvi.

Pozor na salatové zalivky, oleje jsou zakazané.

Musite chodit 30 minut denné a provadét kralovsky cvik.
Pokud vahovy Ubytek zacne stagnovat, prejdete na 60 minut
ve 3 dnech.
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Stridani

Ve 2. fazi stfidejte dny Cistych bilkovin a dny bilkovin se
zeleninou, dokud nedosédhnete své SPRAVNE TELESNE
HMOTNOSTI.

Zvolite si svij rytmus stfidani a budete ho dodrzovat.
Jeden den Cistych bilkovin a jeden den bilkovin se zeleninou,
nebo 5 dnt a 5 dnl. Jestlize nemusite shodit pfilis mnoho
kilogram(, mézete se rozhodnout pro rytmus 2 dny/5 dnl
nebo v piipadné lokalni celulitidy 2 bilkovinové dny a 5 dn(
bez zvlastni diety.

Nadale budete konzumovat 2 Izice ovesnych otrub
denneé (a v pfipadné nutnosti jednu Izici peni¢nych otrub).
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3. faze: konsolidace

Jakmile dosahnete své spravne hmotnosti,
prejdete do konsolidacni faze, nepominutelného
prestupu mezi dietou a nedietou.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Cile 3. faze

Desetidenni konsolidace kazdého shozeného kilogramu
Budete konsolidovat dosazenou vahu tak, ze na kazdy kilogram
Ubytku budete 10 dnt drzet dietu konsolidacéni faze. Jinak fe¢eno,
jestlize jste zhubli 5kg, bude vase konsolida¢ni faze trvat 50 dn(,
pfi 30kg pak 300 dnd. Ale budte klidni, prestoze je konsolidace
citlivym obdobim, otvird doSiroka dvefe vsem potravindm uZzitec-
nym a nutnym pro ¢lovéka, dokonce okamzikiim velké slasti, jaké
pfedstavuji dvé hostiny tydné.

Nutricni schodisté

Postupnym zdoldvanim 7 schod( predstavujicich potraviny, které
se vraci na vas jidelnicek, se naucite jist tak, abyste v budoucnos-
ti netloustli.

7 HOSTINA » CIRE POTESEN/

6 SKROBOVINY » ENERGIE

5 SYRY » POTESEN[ A VYZIVA

4 PECIVO » UZITECNE

3 OVOCE » DULEZITE

2 ZELENINA » VELMI DULEZITA

1 BILKOVINY » ZIVOTNE DULEZITE

Nutri¢ni schodisté je jednim z klicovych konceptl Dukanovy meto-
dy. Pro zachovani spravné télesné hmotnosti je dilezité v pribéhu
3. faze vratit na jidelniCek jednotlivé potraviny a zaroven se naucit
znat jejich hodnotu a vyznam. Nutri¢ni schodisté se sklada ze sed-
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3. FAZE: KONSOLIDACE

mi stupnd, od zdsadniho pro kontrolu
vahy po potraviny pro poteseni. Scho-
disté poméha pochopit vyznam jed-
notlivych skupin potravin. Nejde o te-
oretické, nybrz praktické pochopeni,
konkrétni a prozité nejprve pfi hubnuti
a potom pfi stabilizaci vahy.

Dietar, ktery schodisté pouzival bé-
hem prvnich tff fazi (Gtok, stfidani, kon-
solidace), se pozdéji mize v duchu
postavit na schodisté kamkoliv a bude
presné védet, jaké misto v poradi dd-
lezitosti potravin zvoleny stupen zauji-
mé. Cim je nize, tim je potravina ddle-
orientace je nejdllezitéjsi pro budou-
ci stabilizaci vahy. Na prvnim schodu
se dramaticky hubne, pfidani druhé-
ho znamena pfechod na rovnomeérné
hubnuti, tfetiho a ¢tvrtého na mirné ze-
Stihleni, patého az sedmého moznost
trvalého, velmi mirného Ubytku hmot-
nosti a formovani postavy.

Faze zasadniho prechodu

V prabéhu prvnich dvou fazi — Gtocné

a stfidavé — jste zhubli. Télo bojovalo

o udrzeni svych rezery, ale prohralo.

Béhem boje si vypracovalo dvoji
strategii, které byste si méli byt védo-

mi: maximalni uzitek a Setrnost.

« Maximalni uzitek: Cim vic hubnete,
tim vic télo vytézi z kazdého sousta.
V soucasném stadiu diety se vyuzitl
blizi 100%.

Prod Aochazi k jojo
efektu?

Na ztencovani zasob télo
reaguje tim, ze postupné
snizuje vydej energie,

a predevsim co nejvice
zefektiviuje vstiebavani
potravy a hospodarenf

s ni, jinak feceno, snazi
se co nejlépe zuzitkovat
vsechno, co snite. Sedite
tedy na sopce, protoze
vase télo cekd na vhodny
okamzik, kdy bude moci
obnovit ztracené zasoby.
Stejné vydatné jidlo bude
mit pred zacatkem diety
zcela odlisny dopad nez
na jejim konci, v prvnim
pfipadé nepatrny, ve
druhém zavazny.

16.5.2014

15:29:59



DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

Jak Alouho jojo
efekt tvva?

Jojo efekt mize

nastat kdykoliv béhem
konsolidacni faze. Jejf
ponékud nejasné casové
vymezeni (10 dnd na
kazdy shozeny kilogram)
a euforie z vitézstvi nad
nadvahou ¢asto ohrozujf
Uspéch celé diety, zvlast
kdyz se pfesné nedodrzuje
pravidlo o délce

* Vynucend Setrnost: Cim vic hub-
nete, tim vic télo snizuje vydaje na
metabolické, pohybové i hormonal-
ni funkce. Proto je dllezité nedoda-
vat hladovému a Setrnému telu pfi-
lis vydatna jidla, z nichz by vytézilo
maximum.

Boj proti jojo efektu

Nastésti pro vas se extrémni reakce
zmirni, jakmile si télo uvedomi, ze mu
zacinate zase dodavat bohatsi, pest-
fejsi a energeticky vydatnéjsi stravu.
Beéhem této doby jste zranitelni. Na

konsolidace. zakladé zkusenosti jsem mohl stanovit
délku tohoto zranitelného obdobi, kte-
ra je zavisla na vahovém ubytku.
Délka konsolidace: 10 dni na 1 kilo-
gram. Opravdu je to tak jednoduché!
Zhubli jste o 5kg, konsolida¢ni faze
potrvd 50 dnl. Pfi 10kg to bude 100
dna.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Pravidla 3. faze

Béhem konsolidace vahového Ubytku budete co nejdislednéji do-
drzovat nasledujici pravidla:

Délka: 10 dnu na kazdy kilogram vdhového Ubytku
Méjte na paméti, ze ke kazdému druhému nezdaru diety docha-
zi v prvnich tfech mésicich po dosazeni cilové télesné hmotnosti.
A uvédomte si, Ze konsolidacni faze nabizi vyvazenou stravu
a ze jejim cilem v z4dném ptipad& nenf dalsi hubnuti. Ridit se po-
kyny pro 3. fazi znamenéa mit jistotu konsolidace pozadované te-
lesné vahy. Neporusujte zadné pravidlo, pfedevsim dodrzte stano-
venou délku: 10 dnll na kazdy shozeny kilogram odpovida zhruba
¢asu, ktery organismus potiebuje k tomu, aby zapomnél na svou
nékdejsi hmotnost a prestal po ni truchlit. V pribéhu této etapy si
télo a chut postupné pfivyknou. Poskytnete jim trochu vic svobo-
dy, ale jenom trochu. Bude mit svobodu, ale zlstane pod dozorem!

Dveé casti konsolidacni faze

Abych zmirnil riziko pfilis rychlého rozsitenijidelnicku, rozdelil jsem
fazi na dve stejné poloviny (napfiklad pfi 100denni konsolidaci na
50denni prvni a 50denni druhou &ast). V prvni je povolena denné
jedna porce ovoce a jedna skrobovita potravina, tydné pak jedna
hostina. Ve druhé se pfechazi na dvé porce ovoce, dvé skrobovi-
ny a dvé hostiny.

Opétné zavedeni zakazanych potravin na jidelnicek,
ovsem v presné stanoveném mnozstvi

Kromé bilkovinovych potravin a zeleniny z 2. faze budete konec-
né smét jist i pecivo, ovoce, dalsi druhy syrd a nékteré skroboviny,
stejné tak pochoutky. Ale pozor, pfi rozsifovani jidelnicku musite
respektovat pravidla a soustavu pokyn( dostate¢né presnych, aby
zabranily jakémukoliv dletu.
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® Denné nejprve jedna, potom dvé porce ovoce

V zdsadeé jsou povolené vsechny druhy ovoce s vyjimkou hrozn(,
banand, tfesni a susenych plodl. Ovoce je zdravé, plné vitamin(,
ale bohaté spi$ na rychlé cukry. Lze je zafadit do stravovaciho rezi-
mu, ale pro tuto chvili se drzte jedné porce denné v prvni ¢asti kon-
solidace a dvou porci ve druhé. Konzumace ovoce neni neskodna,
Casto se zapoming, ze je pfirozenym zdrojem rychle vstfebatel-
nych cukrd. Za jednu porci se povazuje jablko, hruska, pomeranc,
grapefruit, broskev, nektarinka. U drobného ovoce pocitejte s hrsti,
tedy hrst jahod nebo malin, u hodné velkého, jako jsou napfiklad
melouny, s polovinou nebo ctvrtinou, u stfedné velkého s dvéma
plody, tj. dvé merunky, dve Svestky.

® 2 krajicky celozrnného chleba denné

Konzumace je mozné kdykoliv v priibéhu dne, ke snidani, v poled-
ne jako sendvi¢ se studenym masem nebo sunkou, vecer se sy-
rem. Jedna porce odpovida 50g.

® 40g zrajiciho syra denné

Mate narok na vSechny syry se zahfivanou syfeninou (gouda, Ce-
dar). Vyhnéte se fermentovanym (plisnovym) syrdm jako camem-
bert, rofér a také syrim z koziho mléka. Jedna porce odpovida
40g. Abyste ziskali predstavu, jeden trojuhelnicek taveného syra
vazi 25g, mlzete sitedy dat necelé dva. Pozor, porci snézte najed-
nou, abyste se vyhnuli pfekroceni povolené davky a misani.

@ 1 porce Skrobovin v prvni ¢asti konsolidace, 2 porce ve druhé
Téstoviny

Tento druh potravin s obsahem skrobu je v dané chvili nejvhod-
nejsi, protoze téstoviny se castecné vyrabéji z tvrdé pSenice, je-
jiz struktura je velmi odolnd a zpomaluje traveni. Plati to prede-
vsim o celozrnné mouce. Téstoviny jsou navic vseobecné oblibené
a malokdo si je spojuje s redukcni dietou. Zafadit je do jidelnicku
pro vas bude snadné. Varfte je al dente (na skus) a nedochucujte
je maslem, olejem, smetanou nebo tu¢nym syrem, abyste nezdvoj-
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nasobili kalorickou hodnotu pokrmu.
MUzZete si dopfat slusnou porci (2209
uvafrenych téstovin) a dat si na né na-
pfiklad lehkou oméacku z Cerstvych raj-
Cat a nékolika cibulek.

Kuskus, polenta, bulgur
a cela obilna zrna
Povolené mnozstvi je 220g denné.

Ryze natural

Je také vhodna, denni porce cinf rov-
nez 220g. Loupana ryZze a brambory
jsou Skroboviny, jejichz konzumace
nesmi prekrocit 125g na den. Pro da-
nou chvili jsou to pfilis ,rychlé® cukry.

Cocka
Je jednim z nejpomalejsich cukrd, vel-
mi sytd a mimofadné bohatd na ze-
lezo. Mlzete si dat 220g, ale nepfrida-
vejte tuky.

Fazole a hrach jsou povolené ve
stejném mnozstvi a opét bez tuku.

kuskus bez
pridemych tukh

Dejte krupicku do nadoby
z vypalené hliny a zalijte
ji vodou s aromatem
kofenéného vyvaru (pot-
au-feu), aby hladina

byla nejméné o 1cm vys.
Nechte kuskus 20 vtefin
nabobtnat a potom ho
vlozte do mikrovinky,

po minuté vyjméte

a promichejte vidlickou,
aby se neutvorily hrudky.
vratte ho do trouby

a za dalsi minutu je
pokrm hotovy. Podavejte
s masem a zeleninou.

@ 1 porce jehnéci kyty a veprové pecené tydné

Jako prudkému jedu se vyhybejte prvnimu platku kyty, je pfilis tuc-
ny a navic tuk na povrchu je karcinogenni. U vepfového odlisujete

Zete jist, co hrdlo raci, ale syrova Sunka zlstava zakazana.

V prvni ¢asti konsolidace

jedna hostina tydné, ve druhé dvé
Jednou, pozdéji dvakrat za tyden budete mit moznost pfipravit si
jidlo bez jakychkoliv omezeni. Nebudete se muset starat o to, zda
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Jezte pomalu

a wmyslete wa to, co
Jite

Do této faze jsme

vrdtili rdzné lahddky.
Vychutnejte si je! Pri
pomalé konzumaci klesa
chut k jidlu, za 20 minut
se dostavi pocit sytosti

a zaroven se naucite
ocenovat vsechny dfive
zakdzané chuté a viné.
Zvyknéte si vyhradit si na
jidlo dostatek casu, zvlast
kdyz jste méli ve zvyku se
na pokrmy lacné vrhat.

A ovesné otvuboy?

MuZete prejit na 2,5 IZice
denné.
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ta ¢i ona potravina je, ¢i neni povole-
na. Jde o jedno (pozdgji dvé) jidla tyd-
né, nikoliv jeden (pozdéji dva) dny! Mi
pacienti si to Casto pletou. Jedna hos-
tina, to je pfedkrm podle vaSich pred-
stav (pro¢ ne foie gras), hlavni jidlo
(pro¢ ne cassoulet), dezert (pro¢ ne
tarte tatin) a sklenka vina. Ale pozor!
To vSe pod jasnou podminkou: Nesmi-
te si pfidat! Pro jidlo i pitf plati ,jednou
a dostl*. A nikdy nesmi bezprostfedné
za jednou hostinou nasledovat druha.
Mezi obé vioZte nejméné den, aby se
organismus mohl vy¢istit od nadbytku
jidla.

Jeden disté bilkovinovy

den tydné

Bilkovinovy den je zarukou, ze ne-
ztloustnete. Konzumujte pouze bil-
koviny z Uto¢né faze (viz seznam na
strané 40) bez omezeni mnozstvi, ale
také bez tolerovanych potravin. Je to
jediné protivenstvi, kterému musite
v konsolidacni fazi Celit, tak se trochu
snazte. Pokud je to mozné, drzte bil-
kovinovy den ve Ctvrtek.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Co jist
ve 3. fazi?

Skéla povolenych potravin se kone&né rozsifuje! S radosti se shle-
date s nekterymi z téch, které jste uz dlouho nepozreli.

Pochopitelné mate narok na bilkoviny z 1. faze (viz seznam na stra-
né 40), stejné jako na vsechny druhy zeleniny, které se do jidelnic-
ku vratily ve 2. fazi (viz seznam na strané 69). A pfi respektovani
mnozstvi a frekvence uvedenych v pravidlech, mizete pridat i na-
sledujici potraviny. A pfi hostindch si mlzete dopratity ,zakdzané®!

Ovoce (jedna, pozdéji dvé porce denné)

Povolené Zakazané

blumy arasidy
broskve banéany
grapefruity hrozny

hrusky kesu

jablka mandle
jahody orechy liskové
klementinky orechy vlasské
maliny pistacie
melouny vodnf tresné
melouny zluté

merunky

moruse

nektarinky

pomerance

Svestky

Chléb 2«

Povoleny Zakazany

celozrnny bageta
ceredlnf bily
ovesny toastovy

Pierre-Dukan-Dukanova-dieta-zlom-CZ.indd  120-121

Ovesné a pSenicné otruby

2,5 Izice ovesnych denné 11zice psenicnych (podle chuti) denné

Konjak

shirataki, téstoviny a ryze z konjaku

S)'(ry (1 porce denné

Povolené Zakazané

beaufort brie

comté camembert
eidam kozf

emental rofor (mékkeé syry)
gouda

mimolette

Tomme de Savoie

Veseld krava (tavené syry)

ékroboviny (jednou, pozdéji dvakrat tydne)

Povolené Zakazané

brambory chipsy

bulgur hranolky

c¢ocka opecené brambory
Fazole bilé, cervené

flazolety (drobné zelené fazole)

hrach

polenta

predvarené obilnd zrna

ryze natural a bila

testoviny

Maso (viz seznam na strané 40, k némuz se pridava:)

Povolené Zakazané
jehnéci kyta Sunka susend
Sunka varena tucné ze sunky
veprova pecené tucné z kyty
veprova krkovicka
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Dobre poradat
hostiny

Jednou a7 dvakrat tydné mate moznost pfipravit si dobré jidlo zce-
la podle svych pfedstav. Pozor, nenf to celodenni hodovani, ny-
brz pouze jedna hostinal MlZete si pochutnat na jakémkoliv pokr-
mu, pfedevsim na takovych, po nichz se vam v prvnich dvou fazich
styskalo.

Vénujte pozornost organizaci

Hostinou se mdze stét libovolné ze dvou hlavnich jidel dne, vy-
hodnéjsi je veclere, protoze budete mit vic ¢asu ji vychutnat a spi-
Se se vyhnete pracovnimu stresu, ktery by vas mohl pfipravit o par
drobeckl. Tyden si dobfe rozvrhnéte, jestlize jdete o vikendu na
navstévu, nebo naopak budete mit hosty, naplanujte si hostinu na
volné dny. Ve druhé ¢asti konsolidace dbejte na to, aby hostiny ne-
nasledovaly pfilis tesne za sebou.

Dvé podminky

Mate narok na vSechno, ale:

« nesmite si priddvat,

« hostiny nesmi nikdy bezprostfednée néasledovat jedna za druhou.
Systematicky mezi né zafazujte alespon jedno jidlo ze 3. faze.
Kdy? jste napfiklad zvolili za prvni hostinu Uterni obéd, nesmite ji
zopakovat hned vecer.

Mizete si dat tedy vSechno, ale v ramci celku slozeného z:
o pfedkrmu,

« hlavniho chodu,

e zakusku nebo syra,

o sklenky vina.
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Kysané zeli? Paella? Cokolddovy dort?
Dejte si, co je libo. Ale v ramci celku.
Pozor na aperitiv! Jestlize jste béhem
konverzace vypili sklenicku Sampan-
ského, nemate uz narok na vino k jidlu.

Dven tviky,
Jok st nepidat

« Vrestauraci vam
pfinesou jidlo na talifi a vy
nepozaddte o pfidavek.
Doma se chovejte, jako
byste byli v restauraci.

Musite umét ,,zabouchnout

za hostinou dvere”

Na rozdil od toho, co by si lidé mohli
myslet, netkvi riziko téchto pfijemnych
chvil v hostiné samotné, nybrz v jidle,
které nasleduje po ni. Hodovani totiz
otevira dvefe a ke stolu se opét pozve
slast. Potize se Casto vynofi pfi dalsim
jidle, kdy je nutné vratit se pod jafmo
urcitého odfikani. Nejjednodussi je mit
tento poznatek neustéle na zfeteli, po-
znamenat si ho do rozvrhu jako pojist-
ku bezproblémového ndvratu do kon-
solidacni faze.

« Jidlo mUzete
naservirovat predem

na talife, nedavat ho na
stil vsechno, abyste se
nevystavovali pokuseni.

Pochutnavejte sil

Tato svatecni, zakazy nesvazana jidla slouzi zaroven jako lekce
potéseni, je to umeéni, které je nutné si osvojit. Jestlize jste pred
dietou méli neblahé zlozvyky, jako tfeba bezmyslenkovité néco
chroustat u televize nebo se hlava nehlava vrhat na misu s dorto-
vym krémem, tak dvé hostiny jsou zde pravé proto, aby vas zasve-
tily do zcela jiné formy slasti. Vychutnavejte, zvykejte pomalu, da-
vejte si na ¢as a myslete na to, co jite. Vychutnavani a hitani jidla
jsou dve protichtidné formy konzumace. Chceme tady oteviit dve-
fe pozitku z jidla, nikoliv nevazanému pfijimani potravy. Kompulziv-
ni, nutkavy zpUsob stravovani by v dlouhodobém horizontu nutné
vedl k nelspéchu diety.
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Ctvrtky:
Cisté bilkovinové dny

Tento den budete konzumovat vyhradné bilkoviny, a to co nejcistsi
tak jako béhem 1. faze. Seznam povolenych potravin je stejny (viz
strana 40).

Proc zvolit ¢tvrtek?

Vybral jsem ctvrtek, ale pokud vam nevyhovuje, protoZze napfi-
klad z pracovnich ddvodd by konzumace cistych bilkoviny mohla
byt obtiznd, mizete se rozhodnout pro jiny den, ale pozor, volba
musi byt definitivni a zavazna, nesmite pravidlo porusovat. Jakmile
by byl bilkovinovy den ,klouzavy*, cela konsolidac¢ni faze by byla
v ohrozenli.

A co kdyz nebudu moci bilkovinovy ¢tvrtek dodrzet?

M(zZe se stét, Ze v nékterém tydnu nebude mozné ctvrtecni dietu
dodrzet, ale nesmi se z toho stat zvyk. Jestlize k tomu dojde, na-
pravte to nasledujici den, ale méjte na paméti, Zze od odsouvani je
pouhy kréi¢ek k Uplnému nedodrzovani pravidla. Re$enim m(ize
byt predvidani problémd. Ceké-li vés ve &tvrtek obchodni obéd
nebo veclerfe s prateli, pfesunte vcas bilkovinovy den na stfedu,
udrzite si tak kontrolu nad planovanim stravovaciho rezimu. A jes-
té jednou — méjte na paméti, Ze organismus miluje fad a nenavidi
vyboceni. Cim bude vase stravovani v priibéhu tydne pravideln&j-
i, tim méné se budete vystavovat riziku neblaze proslulého jojo
efektu, o némz jsme hovofili.

Proc je bilkovinovy den nezbytny?

Konsolida¢ni faze je nesmirné citlivé obdobi. K jojo efektu mize
dojit kdykoliv, dokud neabsolvujete celou trasu. Jeji délka je zavis-
la na vasem Ubytku télesné vahy a slouzi jako hradba pravé pro-
ti jojo efektu. PomUzZe stabilizovat dosazenou télesnou hmotnost,
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a proto nemdze byt v zddném piipadé
pfedmétem diskuze. Nezapominejte,
Ze béhem konsolidace je organismus
pfipraveny na rychlou reakci. Pfi nej-
mensim prohfesku se spusti jojo efekt.
Bilkovinovy Ctvrtek je pojistka.

Ctvrtky uz navzdy

Jak uvidime ve stabilizacni fazi, bilko-
vinové Ctvrtky jsou prvnim neporusi-
telnym pravidlem, které budete mu-
set dodrZovat uz napofad, az zaviete
tuto knihu a ukoncite dietu. Méli jste
nadvahu a télo si to pamatuje. Rekné-
me, ze v tuto chvili je vas organismus
na svobodé, ale pod dozorem. Pozdé-
ji, ve stabilizacni fazi, se vratite k pfi-
rozené skladbé potravin, ale nesmite
nikdy zapomenout, Ze télo po jistou
etapu Zivota trpélo nadvéhou. Ctvrtky
budou vasi ochranou a samy o sobé
zabrani tomu, abyste sklouzli zpatky,
prestoze Sest dnll v tydnu budete jist
jako vsichni ostatni. Od nynéjSka po-
vazujete Ctvrtky za své vérné pratele,
ktefi vds budou provazet po zbytek Zi-
vota a nikdy vas neopusti.

Nezapowmingjte na
vyoy!

Ryby jsou méné kalorické
nez maso jatecnich zvifat.
Libové ryby (mofsky jazyk,
hejk, treska) nedosahuiji
ani 100 keal/100 g,

stejné mnozstvi i toho
nejlibovéjsiho hovéziho
dodd télu 160 kcal.

losos nebo makrela,
nepiekro¢i hodnotu 200
kcal, zatimco tucné maso
obsahuije kolem 340

kcal a nékteré kousky
veprového az 480 kcal.
Znamena to, Ze i ta
nejtucnéjsi ryba je casto
méné kalorickd nez bézny
hovézi steak. Ryby jsou
mimoradné vhodné

pro redukcni dietu za
podminky, Ze se vyhnete
pripravé ve fritovacim
hrnci, kterd prudce zvysuje
kalorickou hodnotu jidla.
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Vzoroveé jidelnicky
oro 3. fazi (STRIDAVOU), 1. ¢ast

ilustracni-foto ilustracni-foto ilustracni-foto

1 ovoce denng, 1 Skrobovina a | hostina tydné
Nezapominejte na 2,5 Izice ovesnych otrub denné

(zaclenénych do vzorovych jidelnick)

ilustracni-foto

ilustracni-foto

o

ilustracni-foto

ilustracni-foto

Lasagne z lilku s tofu
(viz strana 230)

Soja mezi jahodami
(viz strana 278)

Kure a krevety v korenéné
kokosove omdcce
(viz strana 242)

Michangd vejce
s kavidrem z lososa
(viz strana 146)

Merurikovy clafoutis
s pistaciovou prichuti
(viz strana 272)

Hrebenatky na
normandsky zpusob
(viz strana 238)

Vanilkovd panna
cotta s balzamikovym
sirupem a malinami
(viz strana 276)

PONDELT UTERY STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

» Teply ndpoj

» 2 krajicky ceredlniho
chleba s 11zicl
toastové pomazanky
RECIEILER

» Teply ndpoj

» 459 kifupek
z ovesnych otrub
s karamelovou
prichuti
RégimeDukan

» Odtucnéné mléko

» 40g syra (comté)

» Teply ndpoj

» 2 krajicky otrubového
chleba

» Netucny bily tvaroh

Snidané

» Teply ndpoj

» Netucny Cerstvy syr

» Placka z ovesnych
otrub (viz strana 44)

» Teply ndpoj

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» Netucny krémovy
tvaroh

» Teply népoj

» Netucny krémovy
tvaroh

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» 609 syra, napr.
tomme de Savoie
(10—-20% tuku)

» Teply ndpoj

» 2 krajicky ceredlniho
chleba

» Netucny Cerstvy syr

» 1 vejce na hnilicku

» Tzaziki

» Pecend jehnéci
kyta nebo veprova
pecené

» Fazolky

» 609 syra, napr.
tomme de Savoie
(10—20% tuku)

» Michany salat
SEEEull

» Grilovany steak

» Pecena rajcata po
provensalsku

» Netucny krémovy
tvaroh s vanilkovou
prichuti

» Kosicky z ovesnych otrub
s tofu

» Rajcata plnéna mletym
[EREN

» 1 porce melounu

» Michana vejce
s kavidrem z lososa
(viz strana 146)

» Pecené kureci stehno
se shirataki varenymi
v driibezim bujonu

» Netucény bily jogurt

» Saldt z Cervené fepy
a celeru

» Cekanky se $unkou
v besamelové
omécce Dukan

» 40g eidamu

» Rajcatovy salat

» Hiebenatky na
normandsky zplsob
(viz strana 238)

» Shirataki
V citronovo-
zazvorové omacce

» Pecena vanilkova
jablka

» Zelenina v cidrové
zélivce
» Boloriské Spagety
» Vanilkovéa
panna cotta
s balzamikovym
sirupem a malinami
(viz strana 276)

» Platky kurete bez
tuku, toastovy chléb
Dukan

» 2 krajicky
celozrnného chleba,
netu¢ny ochuceny
jogurt

» 409 syra (mimolette)

Svacina

» Surimi

» Kakaova placka
z ovesnych otrub

» Kase z ovesnych
otrub

» 3 kokosové susenky
z ovesnych otrub

» Péna ze dvou lososl
» Kure a krevety
v korenéné kokosové
omacce (viz strana 242)
» Levandulovy pudink

» Ratatouille
» Kufe na kokosovém
» Lasagne z lilku mléku s fazolkami
s tofu (viz strana a tofu (viz strana
230) 240)
» Ofiskovy creme » Séja mezi jahodami
br@ilée s jahodami (viz strana 278)
(viz strana 268)

» Mrkvovy saldt
s citronem

Vecere
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» Turidkoveé jednohubky

» Makrela plnéna
citronovou
zavareninou
a bylinkami

» Vanilkovy pudink bez
cukru + bily nebo
ochuceny jogurt bez
cukru

» Fenyklovy salat
s citronem

» Cuketa plnéna
kurecimi prsicky

» Merurikovy clafoutis
s pistaciovou
prichuti
(viz strana 272)

HOSTINA

(Spanélsky vecer)

» Spanélska Sunka
(serrano nebo
bellota-bellota)

» Paela

» Katalansky krém

» 1 sklenka sangrie

» Osveézujici pohar (viz
strana 174)

» Grilovany tundk
a zelenina

» Jogurtovd zmrzlina
REINEIEN!




Vzorove jidelnicky pro 3. fazi
(STRIDAVOU), 2. Cast

ilustracni-foto

ilustracni-foto

ilustracni-foto

2 porce ovoce denné, 2 porce Skrobovin a 2 hostiny tydné
Nezapominejte na 2,5 IZice ovesnych otrub denné (zaclenénych

do vzorovych jidelnick)

ilustracni-foto

o

ilustracni-foto

ilustracni-foto

ilustracni-foto

Shirataki s krevetami
po cinsku
(viz strana 188)

Rebarborové pyré
(viz strana 254)

Spizy sedmi viini ze
zeleniny a tofu
(viz strana 198)

Placka z ovesnych
otrub (viz strana 44)

Japonsky okurkovy
saldt s omeletou ze
shirataki

(viz strana 192)

Miécné vyrobky

Vegetaridnské ragd
ze seitanu
(viz strana 200)

PONDELT

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Snidané

» Teply ndpoj

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» 609 syra, napr.
tomme de Savoie
(10—2 0% tuku)

» Pllka grapefruitu

» Teply ndpoj

» 459 kifupek
z ovesnych otrub
RégimeDukan
s prichuti lesniho
ovoce

» Miska malin a jahod

» Netucny krémovy
tvaroh

» Teply ndpoj

» 2 krajicky ovesného
chleba

» Netucny tvaroh s pfichuti
medu a ofech(

» 2 Cerstvé fiky

» Teply ndpoj

» Omeleta z bilk{l
a anglické slaniny
zbavené tuku

» Ochucenad placka
z ovesnych otrub
(viz strana 44)

» Teply ndpoj

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» Miska jahod

» Netucény krémovy
tvaroh

» Teply népoj

» Netucny Cerstvy syr

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» Miska malin

» Teply ndpoj

» 2 krajicky ceredlniho
chleba

» Netucny Cerstvy syr

» 1 Kkiwi

» Salét ze séjovych
vyhonkd s kufecim
masem

» Shirataki s krevetami
po ¢insku (viz strana
188)

» 1 porce cerstvych lici

» 40g mimolette

» Saldt z cekanky
a Cervené repy
» Jehnéci karé
na bylinkach se
zelenymi fazolkami
» Rebarborové pyré
(viz strana 254)

» Zampiony po fecku
» Musaka z lilku
» Netucny bily jogurt

» Drlibezi jatra
s balzamikovou
zélivkou

» Grilovany steak na
bylinkdch

» Netucny tvaroh

» Strouhand mrkev
S citronem

» Japonsky okurkovy
salat s omeletou ze
shirataki
(viz strana 192)

» Netucny bily nebo
ochuceny jogurt bez
cukru a tuku)

» Salét z palmovych
vyhonkd

» Grilovany platys
s rajcaty po
provensalsku

» Doméci kompot
z jablek a rebarbory

» Rajcatovy salat

» Platky z kufecich
prsicek

» Tagliatelle se
Spendtem

» Bily nebo ochuceny
jogurt bez cukru

Svacina

» Kase z ovesnych
otrub

» 2 krajicky
celozrnného chleba,
40g eidamu

» Placka z ovesnych otrub
(viz strana 44)

» Surimi

» Kakaova placka
z ovesnych otrub

» Kase z 2,5 |zic
ovesnych otrub

» 3 ofiSkové susenky
z ovesnych otrub
RégimeDukan

Vecere

» Fenyklovy salat
s citronem
» Papriky plnéné
[MEREN
» Pudink bez cukru
s libovolnou prichuti
» Jablecny kompot
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HOSTINA

(orientalni vecer)

» Michany orientalni
salat

» Kuskus s masem
a zeleninou

» 1kus jemného
orientélniho peciva

» 1sklenka rlizového
vina

» Rezy z ¢erstvého
a uzeného lososa
s citronovo-anyzovou
zélivkou

» Spizy sedmi viini ze
zeleniny a tofu (viz strana
198)

» Cokolédovy fondan
RégimeDukan

» Carpaccio z uzeného
lososa marinovaného
Vv citronu

» Grilovany tunak
v z4zvorovo-sojove
omacce

» Jogurtovd zmrzlina
RégimeDukan

» Michana syrova
zelenina

» Raclette Dukan ze
suseného hovéziho,
1259 brambor a 40g
syra raclette

» 1 hruska

HOSTINA

(Périgordsky vecer)

» Foie gras

» Konfitovana kachna
po sarlatsku

» Cokoladovéa péna

» 1sklenka ¢erveného
vina

» ArtyCok v saldtové
zélivce

» Vegetaridnské ragu
ze seitanu
(viz strana 200)

» Jogurtova zmrzlina
RégimeDukan
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Dieta v kazdodennim

zivote (3. faze)

Chcete byt p¥
Aleté Hastwi?
Vezméte si priklad
z Frawmcoise
Mauviacal

Francois Mauriac, ktery

pri své kiehké konstituci
byl pravym opakem
sportovce, mél ve zvyku
poskakovat pred zrcadlem.
/e zacatku délal jen nizké,
opatrné poskoky, aby si
zpevnil nohy, ale postupné
skakal stale vys.

Jeho ndpad mé zaujal

a vyzkousel jsem ho.
Napfed jenom tehdy,
kdyz jsem mél z néceho
radost - a postrehl jsem,
Ze pfi poskakovani jesté
vzrostlal

Casem jsem si viml

i toho, Ze radost, kterd je
svou podstatou pomijiva,
trva zasluhou tohoto
prostého cviceni déle.
Otestoval jsem tedy
poskoky izolované, bez
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V rodinném kruhu

Kone¢ne mate pravo na testoviny,
lusténiny i ovoce, bude pro vas tady
snazsf stolovat s rodinou. Pfi respek-
tovani mnozstvi mlzete jist skoro stej-
né jako vsichni ostatni. Téstoviny si na-
servirujte na talif jako prvni, budete mit
jistotu, ze jste neprekrocili povolené
mnozstvi. Pochopitelné si nepfridate.
Jestlize se détem prejedla rajcatova
omacka na téstovinach, neni problém
pfipravit jednu nebo dvé jiné, aby si
kazdy mohl vybrat podle své chuti.
Davejte na stll i olivovy olej a cerstvé
maslo: Navyknete déti na vynikajici
chuti, které prospéji jejich zdravi. Pro
sebe si nachystejte kofeni!

Na vecirku

Je pravda, Ze v konsolidacni fazi mate
narok na porci syra, Skroboviny a 2
krajicky chleba, ale na vecirku je vy-
loucené konzumaci sledovat. Kolik
kostek syra jste snédli? Kolik jednohu-
bek? Nema smysl pokouSet se o sta-
tistiku a prfepocty. Povolené ,vyjimky*
(chléb, skroboviny atd.) si nechte pro
klidné chvile a pravidelna jidla. Napfi-
klad se rozhodnéte, ze si chléb bude-
te davat k snidani nebo vecer se sy-

3. FAZE: KONSOLIDACE

rem. Na vecirku i v restauraci se vratte
do dnd 2. faze z bilkovin a zeleniny.
Nebudete tak riskovat, ze se dopus-
tite prohfesku, povolené budete mit
cherry rajCata, surimi, kousky syrové
zeleniny, perlivou vodu a Coca Colu
light.

Méjte na mysli, ze kdyz se na ve-
¢irku bavite a smeéjete s prateli, ne-
mlzZete zaroven hlidat, co jite. Je
tedy nebezpecné poustét se védome
do dvojiho rizika: zkazeného vecera

spojeni s radosti, a zjistil
jsem, Ze ji ve mné skakanf
probouzi.

Od té doby si vytvaiim
malé okamziky radosti.
Skoky jsou pro mé spojeny
s radosti a naopak.

Zaroven procvicuji
kvadricepsy, nejvétsi

konzumenty kalorii, a tak
si hliddm télesnou vahu.

a poruseni diety.

V restauraci

Abyste se nedopustili chyby, jezte v restauraci jako ve dnech 2.
faze (bilkoviny a zelenina). Je obtizné bavit se pfateli a zaroven mit
na mysli pravidla a nové povolené potraviny. ZakaZzte si tedy peci-
VO a téstoviny: Pecivo byva vétsinou bilé a téstoviny si nemlzete
ochutit, jak byste potifebovali. Kdyz budete mit pfi pohledu do jidel-
nicku pfed ocima seznam bilkovin a zeleniny, nebude vam vybér
c¢init potize. Napfiklad uzeny losos je univerzalnim feSenim. A jako
salat se skvéle hodi fazolky nebo Spenat.

Vino, pecivo a dezert nejsou povolené, pokud jste jidlo v re-
stauraci nepojali jako hostinu. V tom pfipadé si mizete dat jednu
skleni¢ku vina. Vyhodou je, Ze v restauraci si nemuzete pfidat, coz
je jedno z pravidel pro hostiny. Jinak se musite vina vzdat a misto
dezertu si objednat kdvu. Nezapomente, ze si mizete doprat Coca
Colu light, doda védm sladkou chut, kterd by vdm mohla schazet.
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otazky a odpovéAi

Prod je nutné poditat wa | kilogram

doytku vahy s 10 Any konsolidace?

Proc prave 10? Pro¢ ne 11 nebo 9? V dobé, kdy jsem sestavoval
prvni ito¢nou dietu, jsem se setkaval s ohromujicimi, ale pomijivy-
mi vysledky. Shozené kilogramy mely sklon se vracet. Pridal jsem
noveé potraviny a zachoval dohled. Peclive jsem s odbornici na sta-
tistiku prozkoumal tabulky opétovnych pfirlistkl vahy a zjistil jsem,
Ze Uspésné doby konsolidace se vzdy pohybuji kolem 9,46 dn(i na
1kg dosazeného Ubytku. Vysledek jsem zaokrouhlil na 10.

Prod se Ao jidelmitku vract celozvané, a ne vilé pedive?
Bilé pecivo je v disledku zplsoby vyroby nepfirozena potravina,
tésto se hnéte z mouky, ktera byla uméle oddélena od otrub. Je to
potravina, kterou télo pfiliS snadno travi, a proto mu nepfinasi tako-
vy prospéch jako celozrnné pecivo.

Celozrnné nebo ceredlni pecivo obsahuje pfirozeny podil ob-
rub i klickd. Otruby chrani pred rakovinou tlustého streva, zvyse-
nou hladinou cholesterolu, cukrovkou nebo zacpou. Chrani i linii.
Jakmile otruby postoupi do tenkého stfeva, nalepi se na ne cast
traveniny (a kalorif v ni obsazenych) a vylouci se z téla se stolici,
takze je télo nem(ze vyuzit. Tento druh peciva se také déle travi
a poskytuje pocit sytosti.

Swiw jist wizkotudné zvgjici syvy?

Vétsina nizkotucnych syrli nema prakticky zadnou chut a vy byste
byli v pokuseni zkonzumovat jich vic. Mozna vas prekvapi, ze sku-
te¢nym nizkotuc¢nym syrem je napfiklad tomme de Savoie. Jiste,
dfiv se vyrabél z polotu¢ného mléka, ale k nasemu velkému Stesti
se nekteri vyrobci s boomem nizkotucnych potravin vratili k origi-
nalnimu receptu a obsahu tuku mezi 10-20%. Tento jedinecny syr
je opravdovou lahtdkou a bez vycitek svédomi ho mlzete zkon-
zumovat az 60g denné!
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Jak mam pYestat koudt a zavover dviet dietu?

Zanechat kourenf je tak dllezity krok k ochrané zdravi, Ze jakmi-
le se k nému c¢lovék rozhodne, musi mu priznat naprostou prioritu.
Dokonce i pred redukci vahy. Jestlize chcete oba procesy spojit,
je to mozné, ale jen malokdo oba dovede k Gspésnému konci. Je
nutné nejprve prestat kourit, vydrzet 10 dni a teprve jedendacty za-
Utocit na vahu. Pro zmirnéni dvojnasobné frustrace se doporucuje
vyuzit zakladnf pfednosti Dukanovy diety: neomezené konzumace
povolenych potravin. Jakmile dostanete chut na cigaretu, mizete
jist povolené potraviny, co hrdlo raci.

Jsou problémy se Stitnou Zl5z0u

sluditelné s Dukanovou dietou?

Poruchy funkce stitné Zlazy predstavuji v boji s nadvahou velky
problém. Néktefi lidé dlouho nevédi, ze trpi hypofunkci stitné zla-
zy. Pomalu tloustnou, a nez je porucha odhalena, mohou mit znac-
nou nadvahu.

U jinych zase byla diagnostikovana jédova karence a byla zahdaje-
na lécba L-tyroxinem, ale ta nekdy zabira pomalu a oni dale priby-
vaji na télesné hmotnosti.

Lékari, ktefi nemaji dostatek zkusenosti nebo odbornych znalos-
ti, pfiznaky podcenuji, odkladaji vysetfeni (TSH), a poskytuji tak
prostor dalSimu pfibyvani hmotnosti. Ale i v pfipadech vcasné dia-
gnozy a spravné lécby nelze zapominat na to, Ze umele vyrobené
hormony nejsou zcela stejné jako ty, které produkuje stitna zlaza.
Je rozdil mezi ,konfekéni“ dietou a dietou Sitou na miru. Snazil jsem
se vam objasnit slozitost problému. Jestlize chce zhubnout osoba
s diagnostikovanou a lécenou poruchou stitné zlazy, tak zhubnout
mlze, mate mé slovo, ale musi k dieté pfistupovat s o trochu veétsi
vaznosti nez ostatni. Opakuji, o trochu, ne o moc.
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Bilance 3. faze

OAvahu!

Cas vasi diety mine rychle,
zato svldna, pevna
postava vam vydrzi

velmi dlouho. Stranka
vénovana bilanci 3. faze
je mimofadné dilezitd,

na vstup do této etapy
diety musite byt dokonale
psychologicky pfipravent.
Jde o Uspéch celého
vaseho procesu hubnuti.

134
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Hlavne tuto etapu nepodcenujte

V 1. a 2. etapé vadm vaha kazdy den
ukazala nizsi hodnotu, a tak vas po-
vzbudila. V konsolidacni fazi kilogra-
my ubyvat nebudou, snadno byste se
mohli nechat strhnout a etapu presko-
Cit. V zadném pfipadé ted nezavirejte
tuto knihu! Urazili jste pouze polovinu
cesty! Jestlize budete ignorovat poky-
ny pro 3. fazi, kilogramy se vrati. Za-
ru¢ené a velmi rychle. Ovsem pokud
jich zpéatky naberete jenom par, bude-

Nepolevujte v bdélosti,

v konsolidacni fazi hrajete

0 Uspéech celé diety

Jinou reakci mize byt nedlslednost
v dodrzovani pravidel 3. faze: tu jeden
krajicek chleba navic, tady tfi hostiny
misto dvou... Z{stante ostraziti, a pre-
devsim objektivné hodnotte, co jite.
Neéktefi dietafi s pfekvapenim sleduij,
jak jim vaha ukazuje vic, ,pfestoze se
fidili pokyny*. Bojite-li se, abyste nedo-
padli stejné, napiste si na obalku se-
Situ povolené potraviny a zaznamena-
vejte, co jste béhem dne snédli. Budte
k sobé upfimni, nevynechavejte mlsa-
ni zakazanych dobrot.

3. FAZE: KONSOLIDACE

Rikejte si, Ze je to posledni dieta, kterou drzite
Drzet diety opakované je nespravné hned ze dvou ddvodd:

» Télo si na opakovani zvykne. Rychle pochopi, Zze se ho chysta-
te sidit, a okamzité zacne efektivnéji travit — a tvofit si zasoby!
Opakované hubnuti a nasledné tloustnuti se rovna ockovani pro-
ti hubnuti. Po kaZzdém nezdaru bude obtiZzné&jsi dosahnout vého-
vého ubytku. Télo si pfedchozi diety pamatuje, takze jestlize jste
zdarné dospéli do konsolidacni faze, dotahnéte dietu az do kon-
ce a fikejte si, ze je to posledni, do niz se poustite.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Konsolidadui Laze strudmé...

10 dnl na 1 kilogram Jeden den v tydnu — ve Ctvrtek —
Délka faze zavisi na vaSem vahovém ubytku... se vratite k Cistym bilkovinam.

Faze neni vybérova, je povinna a neni mozné o ni diskutovat. Je to vas strazny den.

Dal dodrzujte zasadu neomezené konzumace povolenych Nezapominejte hodné pit

bilkovin a zeleniny. a konzumovat 2,5 Izice ovesnych otrub.
A pridejte

-1¢i 2 porce ovoce (kromée banant, hroznd, tresni) denné
- 2 krajicky celozrnného chleba denné
- 40g syra dennée

Kazdy den chodte minimalné 25 minut
a pri kazdé pfilezitosti zafadte do svého denniho programu
fyzickou aktivitu.

Kresbicka: vyrobime

mezi korekturami
Do jidelnicku zaradte 1 Ci 2 porce

skrobovin tydné a dva nové druhy masa:
jehnédi kotlety a veprovou peceni.

A nastal cas pro
1a pozdgji 2 hostiny
tydné.
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4. faze: definitivni
stabilizace

Stabilizacni faze: novy zivot pod ochranou tif

prostych konkrétnich, ale bezpodminecné
dodrzovanych opatreni.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Cile 4. faze

Navrat ke svobodé

Na Uvod: Bravo! Jestlize Ctete tyto stranky, znamena to, Ze jste
Uspéesné zvladli nejndro¢néjsi etapy diety. Nejenze jste se zbavili
nadvéahy, ale také jste bez zasSkobrtnuti prosli pfes zrédné dny kon-
solidace, kdy hrozilo nebezpeci, ze si s vami télo bude nepékné
zahravat. Ted je riziko neblaze proslulého jojo efektu zazehnano.
Mate opét narok stravovat se podle svého, a pfitom neriskovat vy-
razny vahovy pfiristek. Podridili jste se fadé prikazU, vice ¢i méné
dlraznych, byly pro vas ukazateli na cesté, majaky v boufi. Od ny-
néjska se mlzete vydat na siré more, ale na palubé vdm nechdme
tfi buzoly — tfi pokyny. Jsou jednoduché, konkrétni, snadno se do-
drzuji, ale diskuze o nich se nepfipousti.

Co to znamend ,svoboda*“ v praxi?

Napred si pfipomente, Ze svoboda v jidle neznamena jist cokoliv.
Méjte na mysli nutricni schodisté ze strany 92, diky némuz mate
k dispozici vzorec, jak se stravovat svobodné pfi respektovani ti
pravidel, kterd vam budou uz napofad slouzit jako zabradli, abyste
neuklouzli — a nespadli. Tato tfi pravidla budete muset dodrzovat
kazdy tyden tak dlouho, dokud si budete chtit uchovat svou (tézce)
ziskanou télesnou hmotnost:

» Do svého Zivota natrvalo zaradite bilkovinové Ctvrtky.

« Zapomenete na vytah a budete do schod( chodit pésky. Je to
zdravé a nic to nestoji.

« Natrvalo budete denné konzumovat 3 IZice ovesnych otrub.

Duvérujte si!

Velkym rozdilem mezi stabilizaci a konsolidaci je vase nezavislost.
Jste opét nezavisli a rozhodujete sami. Nepodcenujte se. Dnes jste
schopni jednat na vlastni pést, protoze vy i vase télo jste se v pri-
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4. FAZE: DEFINITIVNI STABILIZACE

béhu ¢asto obtiznych dnd diety hodné
naucili. Ctyfi etapy diety vdm umozni-
ly dikladné se obeznamit se stravo-
vanim. Dokéazete odlisit, co je podstat-
né a co zbytecné. Kdyz jste zacinali
s bilkovinovou fazi, objevili jste, jakou
moc maji tyto Zivotné dilezité potravi-
ny. Pokracovali jste v ceste a k zakla-
du pfidali zeleninu, az konec¢né v kon-
solida¢ni fazi jste jidelnicek doplnili
o potraviny dllezité (ovoce), uzite¢né
(celozrnné pecivo), posilujici (Skrobo-
viny) a pfijemné (syry) i nebezpecné
(olejnaté — arasidy, chipsy, majoné-
zu) a zaclenili do ného i hostiny. Vas
organismus si zvykl jist jinak, mzete
mu dlvérovat a darovat mu svobodu,
kterou si zaslouzi — za predpokladu,
Ze budete dodrzovat zasady nutri¢ni-
ho schodisté i nase tfi pravidla. To je
vse, co musite délat, abyste netloustli.
A tato Ucinna a aktivni obrana vam ne-
dovoli vrétit se ke zplsobu stravovani,
ktery byl odpovedny za vasi nadvahu.

Rozl3yjte
stabilizact
a konsolidact

Moznd jste obraceli
stranky prilis rychle

v presvédceni, ze
stabilizace a konsolidace
jsou dvé podobné véci.
V tom pfipadé se rychle
vratte zpatky, jinak
ohrozite Uspéch diety.
Ve stabilizacni fazi je
omezeni i prikazl jen
malo, protoze ti, kdo se
do ni propracovali, se
vyhnuli riziku jojo efektu.
V konsolidacni fazi je
vsechno podfizeno cili
zabranit novému prirGstku
télesné hmotnosti. Ve
stabilizacni fazi tomu tak
neni, protoze nebezpeci
uz pominulo.
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3 pravidla
na velmi dlouhou dobu

A pro¢ ne naporad?

Bilkovinové Ctvrtky

Konecneé mlzete jist norméalné po Sest dni v tydnu a toto posled-
ni omezeni zlstane natrvalo jedinou hradbou stojici v cesté vase-
mu sklonu k tloustnuti. BE€hem celého dne si budete vybirat co nej-
CistéjSi bilkoviny. Budete moci séhnout i po bilkovindch v prasku
(ale ne jakychkoliv), pokud by vam to ulehcilo situaci. Stejne jako
v konsolidacni fazi nenf toto pravidlo pfedmétem diskuze, budete
zachovavat zvyky, které jste si osvojili béhem diety. Vyberte si né-
jaky den v tydnu a z({stante u ného. Pfi ¢astych zménéach by hrozi-
lo riziko, ze na bilkovinovy den zapomenete a budete pomalu, ale
jisté zase tloustnout.

4. FAZE: DEFINITIVNI STABILIZACE

Zasadni dohoda: feknéte ,ne” vytahu!

Jestlize nesportujete, nejezdéte vytahem a nepouzivejte auto pro
kratké vzdalenosti. Struc¢né feceno: Hybejte se! Pro vétsi motiva-
ci si mlzete poridit krokomeér, abyste vedeéli, kolik krokl jste kaz-
dy den udélali. Vedete-li sedavy zivot, zjistite, Ze je jich pomérné
malo. Nemusite se stat vrcholovym sportovcem, ale kazdy den po-
uzivejte nohy.

3 polévkové Izice ovesnych otrub denné
Ovesné otruby predstavuiji tfi silné trumfy:

« usnadnuji priichod trédveniny zazivacim traktem a chrani ho pred
zavaznymi chorobami;

« znesnadnuji tenkému stfevu absorbovat kalorie obsazené ve
strave,

« v Zaludku bobtnaji a vyvolavaji pfijemny pocit sytosti.

Kazdodenni konzumace ovesnych otrub prospiva zdravi a pfispiva
k dlouhodobému udrzeni stihlé linie.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Velka budoucnost potravin
podporujicich hubnuti

V rdmci Dukanovy diety jsou povolené nékteré odlehcené (light)
potraviny, které ji usnadni. Podminkou je, aby byly kvalitni a neob-
sahovaly pfidané tuky a cukry. V obchodech je mozné koupit:

* odtu¢néné, netu¢né a nizkotucné: mlécné vyrobky, nékteré
syry (tomme de Savoie), dietni sunky, maslo, omacky,

* bez cukru: Zvykacky, bonbony, nékteré susenky, a pfedevsim
umela sladidla (viz strana 38).

Nabidka se sice rozsifuje, ale pofad je nedostacujici. Abychom vy-
Sli vstiic pozadavkim vsech, kdo drzi Dukanovu dietu a maji pro-
blém sehnat potiebné potraviny, zaloZili jsme spolecnost Régime-
Dukan. Cetni ¢tendti a dietéfi ném kazdy tyden zasilaji své napady
a podnéty, které ¢asto vedou k vytvoreni inovac¢nich vyrobkd, je-
jichz cilem je usnadnit a zpfijemnit fazi stabilizace spravné télesné
hmotnosti. Jsou k dostéani na www.maboutiqueregimedukan.com,
v supermarketech a Iékarnach.

Které vyrobky jsou dnes s dietou slucitelné?

* Ovesné otruby a vyrobky z nich, jako placky, susenky, tycinky,
vesmeés s nekolika pfichutémi.

» Aromata: V boji s nadvahou pfedstavuji velky pfislib do budouc-
nosti, protoze umoznuji pfidat k libovolnému mnozZstvi potravy
i libovolnou chut a vani.

» Agar-agar: Tato pfirodni rosolujici latka ziskavana z mofskych fas
se pfipravuje jesté snadngji nez zelatina, staci vsypat 2g agaro-
vého prasku do 0,51 tekutiny (mléko, Caj, dzus, masovy nebo ze-
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4. FAZE: DEFINITIVNI STABILIZACE

leninovy vyvar), smeés pfivést k varu, nechat vychladnout a zelé,
rosol nebo pudink je hotovy.

Shirataki z konjaku: Nejedna se o light potravinu ani o dietnf trik,
nybrz o skutec¢nou revoluci umoznujici konzumovat béhem diety
téstoviny, a to bez omezeni, protoze shirataki neobsahuji zadné
kalorie (viz strana 20).

Dietni soli: Cetné studie ukazuji na pfilisnou konzumaci soli, kte-
rd vyznamne zvysuje riziko vzniku hypertenze, ledvinové nedo-
state¢nosti a obezity. K dostani jsou dvé verze: dietni sll bez
sodiku ur¢end osobam, které uZivaji kortikoidy nebo trpi vyso-
kym tlakem ¢i zadrzovanim vody, a Himalajskéa rlizova sal (s niz-
kym obsahem sodiku) doporuc¢ovana vsem osobam, které chteji
omezit pfijem sodiku a dodat télu draslik a dalsf mineralni latky.

Korenici smési z fas, bylinek a zeleniny (bouquets d’algues
et saveurs marines): Jsou bohaté na bilkoviny, vitaminy, polysa-
charidy a aminokyseliny. Hodi se prfedevsim k ochuceni rybich
pokrm(.

Palmové vyhonky: Pochézeji z Ciny a jsou bohaté na vitaminy,
stopoveé prvky a antioxidanty. Jsou prospésné v mnoha smérech,
pfedevsim posiluji imunitni systém, podporuji ¢innost stfev a sni-
Zuji hypertenzi a hladinu cukru v krvi. Béhem diety dodavaji télu
pfirozenou formou multivitaminy.

Bylinné pastilky: Obsahuji vytazky z riznych bylin, které byly zis-
kané lyofilizaci a zachovaly si blahodarné vlastnosti, chut i vini.
Po vloZeni do Ust se pastilka Spickou jazyka pfilepi k hornimu
patru, kde se pozvolna rozpouséti. Usta jsou tak zaneprédzdnéna
a nepfistupna pro jiné potraviny. V pfipadé potfeby je mozné vy-
cucat denné deset i vice pastilek.

Odtucnéné kakao: Jedna se o zaklad cokolady (zbytek tvoff tuk
a cukr). Diky odtu¢nénému kakau neni nutné vzdat se béhem di-
ety chuté ¢okolady a je mozné si pfipravovat lehké lahodné za-
kusky.
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Nepostvadatelné
kuchyiské
vybavenl

Poridte si silikonové
formy na peceni,
vyrobené z nového
materialu, ktery znamenal
revoluci v tradicni
kuchyni a umozniuje
peceni bez pouzitf tuku.
Papir se silikonem

je nepostradatelny pfi
peceni v troubé nebo
smazeni na panvi.
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Nékolik priklad(i vyrobkd
RégimeDukan

* Hotova jidla Dukan. Pro ty, kdo ne-
maji Cas kazdy den vafit, byla vytvo-
fena hotové jidla zcela pfizplsobena
zdsadédm Dukanovy diety. Obsahu-
ji opravdu velkou porci bilkovin bez
pridanych Skrobovin a tuk(. Proda-
vaji se v supermarketech.

* Raj¢atova omacka Dukan se vyrabi
bez pfidanych tukd a cukrd. Je k do-
stani ve dvou verzich, s koriandrem
a lilkem. V (toc¢né fazi je povolena
jako aroma (1 polévkova lZice), ale
od 2. faze ji Ize konzumovat v libo-
volném mnozstvi.

» Saldtova zdlivka s balzamikovym
octem. Zasluhou nepatrného obsa-
hu oleje je velmi malo kaloricka. Ob-
sahuje prvotfidni balzamikovy ocet,
hofcici, perlivou vodu pro dobrou
emulgaci a jen minimalni mnozstvi
olivového oleje pro dobrou konsis-
tenci.

» Jogurtova zmrzlina Dukan. Vyrabf
se s pfichuti vanilky a manga, je sku-
te¢nou zmrzlinou, skute¢nym dezer-
tem. Obsahuje jen velmi malo kalo-
ri, je povolena po celou dietu bez
omezeni a umoznuje zahnat kdyko-
liv frustraci.

4. FAZE: DEFINITIVNI STABILIZACE

» Ofiskovo-¢okoladova pomazanka (tolerovand potravina). Chu-
ti a konzistenci pfipomind podobné vyrobky znamych znacek,
ale je podstatné méne tucna a bez pfidaného cukru. Konzuma-
ce neni neomezena, maximalni povolena davka je 11zice denné.

« Cokoladovy fondan (tolerovana potravina). Obsahuje pouze
cukr z laktozy v pouzitém mléku a denni davku tolerovanych su-
rovin (kukufi¢ny Skrob a odtucnéné kakao). Je tak lahodny, Ze ho
pfi testovani fada osob nerozeznala od tradi¢niho fondanu.

Celd nabidka je rozdélena mezi
www.maboutigeregimedukan.com,
supermarkety a lékarny.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Ctvrtek,

bilkovinovy den

Mala p¥ipominka

V bilkovinovych dnech
(Ctvrtcich) se vyhnéte
hofici, protoze je sland.
Naopak bez omezeni
mizete jidlo dochucovat
octem, peprem a aromaty.
Jako kompenzaci tohoto
omezeni si pfizvéte na
pomoc veskera kofeni.

Owmezte p¥isum
laktézy

Ve ctvrtek, jediny den

v tydnu, pro néjz v ramci
definitivni stabilizace
plati néjakd omezeni, je
nutné vybirat potraviny
co nejpeclivéji a omezit
prisun laktézy. Srovnani
nizkotucného jogurtu

a tvarohu ukazuje, Ze pfi
stejném prisunu kalorif
doddva tvaroh télu vice
bilkovin a méné laktozy.
Ddvejte tedy prednost
tvarohu.

148
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Vybér co nejcistsich bilkovin
Bilkovinové cCtvrtky jsou drobnou ty-
denni pfipominkou ,Utoku“, ovsem
s nékolika rozdily. Budete muset dodr-
zovat zvyky z 1. faze a vybirat vyhradne
bilkoviny. Napfiklad z mas se vyhnéte
vepfovému a jehnécimu, které jsou
pfilis tucné, nez aby mohly byt ozna-
¢ené za Cisté bilkoviny. Na strané 126
naleznete seznam povolenych potra-
vin pro bilkovinové Ctvrtky. Vzhledem
k tomu, Ze tyto dny zUstavaji jedinou
hradbou chrénici vas pred pfipadnym
tloustnutim, je ddlezité konzumovat co
nejCistsi bilkoviny. Napfiklad béhem
diety byly tu¢né ryby povolené, ale
zde jsou zakazané.

Hodné pijte

V (tocné fazi jsme vam doporucova-
li vypit minimalné 1,5 litru vody den-
né. Pro stabiliza¢ni Ctvrtky védm radime
zvysit davku na 2 litry, abyste organis-
mu umoznili lepsi vylucovani.

Omezte sl

Béhem celé doby hubnuti a konsoli-
dace pfedpisuje Dukanova dieta pou-
ze snizeni pfisunu soli. Pro Ctvrtky ve
stabiliza¢ni fazi je pokyn ddraznéjsi,

4. FAZE: DEFINITIVNI STABILIZACE

tato obrannd linie proti tloustnuti by
méla byt na sl co nejchuds.

Vyrazné omezeni platné pro jedi-
ny den nemUze snizit krevni tlak, ale
umozni vode rychleji pronikat do or-
ganismu a procistit ho. Respektovani
pokynu bude prospésné predevsim
pro zeny, které béhem menstrua-
ce a v menopauze trpi zadrzovanim
vody, jez je vyvoldano hormondlnimi
zménami.

Prilezitostné se mlzete uchylit

k proteinovym praskim

V Dukanoveée diete, ktera je zcela pfi-
rozena, byly prasSkové proteinové pfi-
pravky zatim pfisné zakazané. Jedna
se o formu umélé vyzivy, nicméneé tyto
vyrobky maji jednu velkou prednost
— obsahuji mimoradné Ccisté bilkovi-
ny. Ve stabiliza¢ni fazi, kdy se dietni
rezim omezuje na jediny den v tydnu,
je mozné po nich sdhnout, zvlast na
cestach nebo pfi ndrocném zameést-
nani, které by vas mohlo zahnat do
slepé ulicky. Vyhodou proteinovych
pripravkl je, ze jsou kdykoliv po ruce
a pripravené ke konzumaci. Ale ne-
zapominejte, Ze jde o uméle vyrobe-
né potraviny. Organismus neni napro-
gramovany na stravu v prasku. Navic
ani rGzné pfichuti neudélaji z protei-
novych prask( chutné jidlo a pfi ¢as-
té konzumaci byste se vystavovali ne-
bezpedi zachvatl bulimie. A protoze

Par +viki

« Kdyz zboznujete
hovézi

Ve ctvrtek musi byt hovézi
dostatecné propecené.
Tato priprava nic nemeni
na kvalité jeho bilkovin,
ale zbavuje ho velké casti
tukad.

« Lososa si dejte jindy!
VreZimu Cistych

bilkovin 1. faze jsou
povolené viechny

Jejich obsah tuku je

vsak pro bilkovinové
Ctvrtky stabilizacni faze
nepfijatelny.

« Jezte syrové ryby!
Mnik, prazma, mnohopilik
nebo polak se skvéle
hodi pro konzumaci
zasyrova. Nekolik minut
marinované v citronu,
nakrajené na tenké platky
nebo kosticky, osolené,
opeprené a ovonéneé
provensalskymi bylinkami
predstavuji rychly

a lahodny pokrm.
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prasky neobsahuji vidkninu, mohli byste trpét nepfijemnym nady-
manim. Z toho plyne, ze k této formé stravy mlzete sdhnout pouze
ve vyjimecnych pfipadech.

Pozor, jestlize si je obstarate, nezaménujte nahradni vyzivu
s proteinovymi prasky. Dobre si pfectéte etiketu. Pfipravek, ktery si
koupite, musi obsahovat 95% bilkovin.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Co jist

o bilkovinovych Ctvrtcich?

Ctvrtky by mély byt ptisné bilkovinové. Pouzivejte co nejéistsi po-
traviny. NemU(Zete se odvoldvat na seznam pro Gto¢nou fazi, né-
které potraviny, které byly povolené tehdy, o bilkovinovych Ctvrt-
cich povolené nejsou. Ridte se novym seznamem:

Masa

Povolena

hovézi steak

hovézi svickova

koriské maso

kralici maso

rostbif

sekany biftek

teleci pecené (propecenad)
teleci fizek

Povolena

holub

krdta

krata mlada
krepelka

kufeci horni stehno
kureci prsicka

perlicka

Povolena

celd, ve vydatnych tydnech pouze bilky
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Zakazana

hoveézi rosténec
hovézi zebro
jehnéci maso
konsky bok
teleci kotleta

veprové maso

Zakazana

husa

kachna
kureci biskup
kurecf kfidla

kufeci kize

Mlécné vyrobky

Povolené

Jjogurt nizkotuc¢ny

tvaroh netucny

Povolené

cipal
cervenice
mecoun

mnik
mnohopilik
morsky jazyk
pakambala
parmice
platys

platys limanda
platys uzeny
polak

prazma
rejnok

surimi

treska

treska bezvousa
treska pestra

Zakazané
syry zrajici

vyrobky z plnotu¢ného miéka

Zakazané

losos uzeny

makrela v hofcicné omacce
olejovky

sardinky v oleji

tunék v oleji

Povolené

hrebenatky
krevety

Ustrice

Ovesné a psenicné otruby

3 IZice ovesnych otrub denné

Konjak

shirataki, téstoviny, ryze z konjaku

slavky
krabi

11zice psenicnych otrub denné (podle chuti)
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Vzorove jidelnicky pro
4. fazi (STABILIZACNI)

ilustracni-foto

ilustracni-foto

ilustracni-foto

Nezapominejte na 3 Izice ovesnych otrub denné

(zaclenéné do vzorovych jidelnicku)

ilustracni-foto

ilustracni-foto

o

ilustracni-foto

ilustracni-foto

Citronovd péna
(viz strana 266)

Filety z okounika na
bazalce a rajcatech
(viz strana 236)

Koreneny kompot
(viz strana 274)

Omeleta s mdtou a kari
(viz strana 204)

Skoricovad jablka
s prekvapenim
(viz strana 284)

Zmrzlina z musli
(viz strana 246)

Merurikovy clafoutis
s pistaciovou prichuti
(viz strana 272)

PONDEL(

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

» Teply napoj

» Knackebrot

» Nizkotu¢né maslo

» Netucény krémovy
tvaroh

» Teply napoj

» Michana vejce

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» Teply napoj

» Placka z ovesnych otrub

» Jogurt

» Teply napoj

» Netucény tvaroh

» Placka z ovesnych
otrub (viz strana 44)

» Teply napoj

» Kfupky z ovesnych
otrub RégimeDukan

» Odtucnéné mléko

» Pllka grapefruitu

» Teply napoj

» 2 krajicky
celozrnného chleba

» Nizkotu¢né maslo

» Pomeranc

» Teply napoj

» Stava z Cerstvé
vymackaného
pomerance

» Rohlik

» Jogurt

» Rajcatovy saldt

» Kachna se sojovymi
vyhonky

» Séja mezi jahodami
(viz strana 278)

» Avokddo s krabim
masem

» Filety z okounika na
bazalce a raj¢atech
(viz strana 236)

» Meloun

» Krevety

» Kysané zeli s plody more

(viz strana 206)

» Mrazeny anglicky krém
s ananasem (viz strana

270)

» Carpaccio z prazmy
» Omeleta s matou
a kari (viz strana 204)
» Vanilkovy pudink bez
cukru

» Salat Landaise

» Falesna svickova na
Salotce

» Gratinovana cuketa

» Ovocny salét

» Rajcatovy salat
s mozzarellou

» Jehnédi pecene
s fazolkami

» Zmrzlina z musli
(viz strana 246)

» Redkvicky

» Hovézi pecené
s michanou
zeleninou
a pecenymi
brambory

» Merunkovy clafoutis
s pistaciovou
prichuti
(viz strana 272)

Svacina

» Kakaova placka
z ovesnych otrub

» Jogurt

» 2 krajicky celozrnného

chleba, porce
parmezanu

» Surimi

» Jogurt

» 3 kakaové susenky
z ovesnych otrub
RégimeDukan

» Ovocny jogurt

Vecere

» Okurka v jogurtoveé
zélivce

» Téstoviny s cuketou

» Porce camembertu

» Citronové péna (viz
strana 266)
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» Salat z kozlicku

» Pizza napoletana
z placky z ovesnych
otrub

» Miska drobného
ovoce

» Pdrek s octovou zalivkou

» Kulicky po orientdlsku
s kuskusem

» Kofenény kompot (viz
strana 274)

» Hiebenatky

» Grilovany morsky
okoun na bylinkach

» Netucny krémovy
tvaroh

» Gaspacho

» Kureci prsicka po
provensalsku

» Ratatouille
s merlikem

» Skoricova jablka
s prekvapenim
(viz strana 284)

» Teply kozi syr na
rokete
» Kufeci Spizy
s limetkou
» Cukety na panvi
» Tiramisu Dukan

» Zeleninova polévka

» Omeleta s bylinkami

» Jogurt s ovesnymi
otrubami

» Jable¢no-
rebarborovy kompot
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Bilkovinové ctvrtky
v kazdodennim zivote (4. faze)

Coze? Ty jeSté porad drzis dietu?

Pokud jste sitoho zatim nevsimli, tak si toho nyni vSimnete zaruce-
ne: Staci, aby clovek drzel dietu, a okoli mu neustale nabizi néco
zakdzaného, obvykle s pfemlouvanim: ,No tak, jen si dejl* Stravo-
vani bylo vzdycky oblibenym, ale trochu choulostivym namétem
rozhovoru. Vybér potravin vypovida o kultufe, pfesvédceni i dét-
stvi Cloveka. Jestlize jste zminénym poznamkam béhem diety unik-
li, urcité je budete slychat nyni, kdyz ji nedrzite, jenom se kazdy
Ctvrtek stravujete odlisne.

Reakcim okolf mlzete Celit dvéma zplsoby:

e K dieté se pfiznate a komentére razné umicite. Zplsob stravo-
vani je jenom vase véc, nikoho neobtézujete, nikomu nebranite,
aby jedl, jak chce.

« Zachovate diskrétnost. Nebudete vysvétlovat principy Dukanovy
diety séfovi ani klientovi, kterého pozvete do restaurace na ob-
chodni obed.

Neékolik trikd:

V rodinném kruhu

Jednou za tyden si dejte vydatnou snidani. Bilkovinové Ctvrtky by
se mohly stat pfilezitosti pro zavedeni nového rodinného zvyku.
Dodejte snidani slavnostni raz: vejce, studené maso... Takova sni-
dané je pro vas jako stvorend. Zatimco si vasi spolustolovnici ma-
Zou rohlik marmelddou, vy si namacejte prouzky Sunky do vejce
na hnilicku.
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V restauraci

@ Objednejte si talif plodii mofe

Tento pokrm ma slavnostnf raz, niko-
ho nenapadne, ze dodrzujete pravidlo
bilkovinovych ctvrtkd. Védéli jste, ze
krab, krevety, musle, a dokonce i Ustfi-
ce obsahuji méné tukl nez ryby?

® Stourejte se v jidle

Objednejte si co nejvétsi porci grilova-
ného masa, k nému zeleninu, kterou
nemate pfilis v lasce, a snézte jenom
maso.

® Misto dezertu pijte kdvu

Nikdo vas nebude podezirat, Ze drzite
dietu, kdyz si objednate kavu, zatimco
ostatni si vyberou zékusek. Jestlize se
rozhovor protahne, dejte si dalsi.

N cesté

Vozte s sebou proteinovy
prasek a Sejkr. V bistrech
u dalnice je tézké drzet
dietu, a jestlize v nabidce
neobjevite nic, co byste
sméli snist, mazete se
uchylit k tomuto prasku,
ktery pripadné doplnite
nizkotuc¢nym mlécnym
vyrobkem, pokud v regalu
néjaky najdete.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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otazky a odpovéAi

Rano uiivam antikoncepdni pilulku. MGiu

zavoven s ni konzumovat ovesné otvuby?

Zalezi na davce otrub, jedna nebo dvé IZice nemohou Ucinnost an-
tikoncepce snizit. Jestlize konzumujete tfi Izice a pilulka obsahuje
jen malou davku hormonalnich latek, uzivejte ji vecer. Bézné pilul-
ky mlzete uzivat zaroven s otrubami.

MGiete mi povadit potvavinu, ktevs

potladuje pocit hiadu?

Jako pfirozeny ,zahdnéc® hladu mlze poslouzit lilek. Vyberte si
nejaky hezky a Spicatym nozem udélejte na obou koncich tfi zare-
zy. Do kazdého zastrcte strouzek Cesneku a lilek dejte do trouby
vyhfaté na 240 °C.

Az se slupka zacne krabatit a praskat, lilek vyjméte, polozte ho na
talif a podélné rozpulte jako napfiklad avokado.

Poloviny lilku osolte, opeprete a duzinu vyjidejte Izickou jako zmrz-
linu. AZ dojite, zkuste zasednout k obédu nebo vecefi. Pocit sytos-
ti uz bude na cesté k vasemu mozku. Budete u jidla klidngjsi. Az
bude pektin obsazeny v lilku opoustét vase télo, vezme s sebou
i par kalorii navic.

Ve ktevou dewni dobu je nejvhodndsi

konzumovat ovesné otvuby?

Je vice moznosti, zalezi na vasem zpUlsobu Zivota a vztahu k otru-
bam.

Pokud jste ranni ptace a potrpite si na vydatné snidane, je jasné,
Ze ovesné otruby vas zasyti a uspokoji svou jemnosti a konzisten-
cf, zvlast kdyz si z nich pripravite placky nebo kasi.

Mate-li tendenci misat odpoledne, nejlepsim okamzikem bude
pata hodina.
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Jestlize obédvate ve spéchu a nemate cCas varit, velka placka
ze dvou lzic otrub, tvarohu a bilku vam poslouzi jako zaklad pro
sendvi¢ Dukan s platkem uzeného lososa, libové sunky nebo su-
seného hovéziho masa.

Patfite-li k tem, kdo po vecefi marné hledaji neco dobrého k sned-
ku v chladnicce, kakaova placka vas uchrani pred prohfeskem.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Bilance 4. faze

Kdo chce dojet daleko, musi se starat o svého konée
Dorazili jste do cile cesty vedouci vasim organismem. Byli jste na
ného zli, valcili jste s nim, ale ted vykrocite znovu spolecné ruku
v ruce. Telo je vasim pfitelem, naucte se ho nezanedbavat. ,Kdo
chce dojet daleko, musi se starat o svého kong,” fika jedno sta-
ré pfislovi. A bohuzel je mezi ndmi mnoho téch, kdo se staraji vic
o zdravi svého auta nez svého téla. Nenapadlo by je nacerpat
benzin do dieselového motoru, nedat svého milacka do servisu na
technickou prohlidku nebo na vymeénu oleje. A jak je to s lidskym
telem? Ted znéte potraviny, které vas dovedly k e spravné téles-
né hmotnosti.

Myslete na sebe

Aby byl Uspéch diety trvaly, musite na sebe kazdy den myslet. Bé-
hem hubnuti jste obétovali ¢as svému télu, naslouchali jste mu,
hyckali ho i trapili, ale pofad jste se o néj starali. Je tfeba v tom po-
kracovat. Proto jsou tak ddlezité c¢tvrtky. Jsou dobou setkani vés
a vaseho téla, okamzikem urovnavani vzajemného vztahu.

Stante se u stolu zelvou

Pecovat o své télo znamena délat si radost. Jezte pomalu, vychut-
navejte jidlo, nehltejte. Objevte znovu pomalost, zplsob Zivota,
ktery se dnes vytraci. Cim rychleji ¢lovék ji, tim vice tloustne.

Nepridavejte si

Naucili jste se to pfi hostinach v konsolidac¢ni fazi. Dopfejte si na
jidlo dost Casu, ale nikdy si nepfidavejte. Posledni rada smeéfujicl
ke znovunalezenému pozitku z jidla i ke Stihlé linii: Pouzivejte pfi-
bor. Zni to divné? Rzné kiosky a fastfoody nas této samozrejmosti
odnaucily. Jestlize si najdete cas, abyste se k jidlu posadili a jedli
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ho vidlickou a nozem, mUzete si byt jisti, Ze ho vychutnéte, Zze ne-
zhltnete cokoliv, na co narazite, a hned na to zase zapomenete.

Pri jidle pijte

Je to pfedsudek, ktery ma tuhy kofinek: Piti pfi jidle organismu ne-
Skodi. Doda vam pocit sytosti a umozni pferusit traveni pevnych
potravin. Postup jidla v travicim traktu se zpomali. Studena voda
navic snizuje teplotu jidla a ztézuje telu praci. A ¢im vic télo pracu-
je, tim vic kalorii spotfebovava.

Kdyz zase pfiberete par kilogram(i

Necekejte, az jich bude moc. DdleZité je reagovat rychle. Staci par
jednoduchych opatfeni popsanych na dalSich strankach, a nové
nabranych kil se zbavite dfiv, nez budou mit cas se na tele za-
bydlet.

Jsem si jisty, Ze nyni jste dostatecné vyzbrojeni, abyste, az za-
vfete tuto knihu, odolavali pochybnostem, ze je mozné Zit pfijemné
a jist Sest dnt v tydnu jako vsichni ostatni. Stary zplsob Zivota, kdy
jste nebyli ve své ki7i, je za vami.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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A co kdyz znovu ztloustnete?

Odstupnovana naprava
Odstupnovana néprava je technika pro ochranu stabilizace. Vypra-
covali jsme ji, abychom nabidli pomoc tem, ktefi navzdory ochran-
nému ramci stabilizace neudrzi svou télesnou vahu.

Prakticky se jedna o Ctyfi stupné obrany sestavené tak, aby
vas vratily na spravnou cestu a dovedly zpatky k ztracené sprav-
né hmotnosti.

Zakladni podminka: Vazte se kazdy den

Cely systém odstupriované napravy je zaloZzeny na kazdodennim
vazeni. Odmitnéte absurdni pfedsudek, ktery tvrdi, Ze se z kazdo-
denniho vazeni mize stat obsese. Nejenze je nepravdivy, je pfimo
Vv rozporu se zdravym rozumem a logikou. Jak je mozné udrzovat
si hmotnost bez vazeni?

Vazte se kazdé rano ve stejném obleceni. Zaznamenavejte si
nazorné kfivku své vahy, abyste méli pfehled. Mate k dispozici né-
kolik pomdcek: od ndsténky nebo sesitu po excelovou tabulku
nebo aplikaci DukanDailyDiet pro iPhone.

Odchylka 1,5kg obéma sméry
Spravna vaha je zachytny bod, sever na vaSem kompasu. Nejste
robot ani télem, ani zplsobem zivota. Vaha mize kolisat v obou
smérech o 1,5kg v zavislosti na mnoZstvi vody a potravy v téle. Od-
chylku je mozno pfirovnat k nadechlim a vydechdm téla, je i odpo-
védi na spolecensky Zivot a vecirky, kam jste byli pozvani.

Dokud tuto odchylku neprekrocite, je vSechno v poradku. Pfi
prvni znamce tloustnuti na nic necekejte, zacnéte s odstupnova-
nou napravou a zdolavejte jednu prekazku za druhou.
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nepfribrat nez ho shodit!

Jakmile ztloustnete, Cas hraje proti vam jak na poli metabolismu,
tak i chovani. Cim vice budete otélet, tim pevné&ji se vahovy pfirlis-
tek na vasem téle uchyti a bude vytrvaleji odolavat dieté a fyzické
namaze, kterymi proti nému vytahnete. Napfiklad, kdyzZ budete ho-
dinu chodit raznym krokem hned po slavnostnim jidle, mate dobrou
Sanci, ze zabranite kaloriim zménit se v tuky. Jestlize pocCkate do
rdna, bude to naro¢né&jsi, ale ne nemozné. Cim déle budete ¢ekat,
tim hloubéji se kalorie usadi v tukovych zdsobdch, odkud se dajf
jen obtizné vyhnat. Pro nazornost si pfilis velké mnozstvi jidla pfed-
stavte jako barvu na sténé. Jestlize se rozhodnete smyt ji hned po
vymalovani, nebude vam to Cinit potiZze, natér je jesté Cerstvy. Ale
¢im vice Casu uplyne, tim bude odolnéjsi, a az zaschne Uplné, oby-
¢ejnym hadrem nic nezmUzete, budete muset namahaveé skrabat.

Ze vseho nejdrive

Jestlize jste zanedbali trojitou ochranu (bilkovinové Ctvrtky, nutric-
ni schodisté a ovesné otruby) nebo jste pozapomnéli tfeba jen na
jednu z téchto tfi slozek, vratte se k dobrym navykdm, které jste pfi
dieté ziskali.

Kdy a za jakych okolnosti k tomu mlze dojit?

Prakticky kdykoliv. Pfi¢cinou mzou byt nejrliznéjsi potize, opako-
vany stres, nuda, rozchod s partnerem a jiné citové problémy, roz-
vod, samota, nemoc vlastni nebo nékoho blizkého, potize v praci,
ztréta mista, rivalita. Zkratka zranéni, které vyzaduje balzam. Co
délat? Reseni nenf ani obtizné, ani nedosazitelné, ale nesnese od-
klad. Srdnaté a s velkym nasazenim jste bojovali o vysledek, kte-
ry se projevil nejenom na vasi télesné hmotnosti. Dokazali jste, ze
v sobé& mate dostatek vytrvalosti a motivace, abyste zvitézili sami
nad sebou. Kazdému se mlze stét, Ze ho tvafi v tvar potizim pre-
padne slabost a Ze hleda Gtéchu vjidle, ale vdechno ma svij konec,
véetné potizi a protivenstvi. A potom nastane chvile rozhodnuti,
kdy je tfeba znovu nalézt sebedisciplinu, sebedlvéru a sebelctu.
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KTEROU
NAPRAVU
ZVOLIT?

OVESNE
OTRUBY

CHUZE
NAVIC

NAVRAT
K UTOCNE FAZ|
(CB)?

NAVRAT KE
STRIDAVE FAZI
(CBABZ)?

NAVRAT KE _
KONSOLIDACN
FAZI?

STABILIZACE

Naprava 1

» Jestlize jste pribrali
vice nez 1,5kg

» 5 IZic ovesnych
otrub denné

» 2| vody s nizkym
obsahem minerald

» K zavedenému
dennimu pohybu
pridejte 15 minut

» Ne

» Ne

» Ne

» Pridejte ke Ctvrtku
dalsi den (stfedu
nebo péatek): az do
névratu ke sprdvné
télesné hmotnosti
drzte kazdy tyden
dva dny cistych
bilkovin za sebou.

» Névrat k obvyklym
stabilizacnim
opatfenim
(viz strana 120)

Naprava 2

» Jestlize jste
pribrali 1/3 svého
vahového lbytku

» 5 IZic ovesnych
otrub denné

» 2| vody s nizkym
obsahem minerald

» K zavedenému
dennimu
pohybu pridejte
30 minut

» Ano, az do navratu
ke spravné télesné
hmotnosti

» Konsolidacni faze
neni potfrebna

» N&vrat k obvyklym
stabilizacnim
opatfenim

Néprava 3

» Jestlize jste
pribrali 1/2 svého
vahového tbytku

» Konzumujte
obvyklou davku
predepsanou pro
kazdou fazi

» K zavedenému
dennimu
pohybu pridejte
30 minut

» Ano, v tésném
spojeni s fyzickou
aktivitou

» Ano, 10 dnli na
kazdy nové pribrany
kilogram

» Navrat k obvyklym
stabilizacnim
opatfenim

Naprava 4

» Jestlize jste pribrali
vice nez 3/4
vdhového ubytku
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» Konzumujte
obvyklou davku
predepsanou pro
kazdou fazi

» Zadnd, dodrzujte
dobu chiize
predepsanou
po kazdou fazi
(viz strana 72)

» Ano, na 2 az 4 dny

» Ano, v tésném
spojeni s fyzickou
aktivitou

» Ano, 10 dnli na
kazdy noveé pribrany
kilogram

» Navrat k obvyklym
stabilizacnim
opatfenim




Stavbilizadni L4ze strumé...

Nedodrzovani pokynl pro stabilizaci se rovna jistote, ze
znovu naberete kilogramy, které jste shodili.

Ve stabiliza¢ni fazi se po Sest dnd v tydnu stravujete
normalne, mate vdak neustdle na mysli nutriéni schodisté
(viz strana 92).

Budete se snaZit praktikovat, co jste se behem diety naucili:

delit potraviny podle jejich vyznamu na zivotné
dllezité (bilkoviny, zelenina), pfijemné (cukry) a dllezité,
prospesne, prinasejici radost a utéchu.

Jednou tydné, ve Ctvrtek, se vrétite k Cistym bilkovinam.

O tomto pokynu nelze vést diskuze.
Ctvrtky budou vasi hrazi stojici v cesté p¥padnému
opétovnému ztloustnuti.

V bilkovinovych dnech vypijete minimalné 2 litry vody.
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Kazdy den zkonzumujete 3 Izice ovesnych otrub.

Nebudete pouzivat vytah a denné budete chodit minimalné
20 minut.

Vase teélo musi kazdy den vyvijet aktivitu, i kdyz nejste
sportovci.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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Dva zasadni prinosy,
které meni vse:
individualizace a dohled

Individualizace: osobni pfistup

@ Mezinarodni pohled

V roce 2003 jsem na internetu zaloZil mezinarodni diskuzni skupi-
nu, kterd se zamysli nad znepokojivym narlistem nadvéahy a obe-
zity ve svete. Americti, anglicti, Spanélsti a némecti kolegové také
sleduji tuto pohromu a hledaji feseni. Jedno je jisté — v soucasné
chvili nem(ze nic zastavit epidemii nadvéhy, zvlast kdyz dochézi
ke snizovani podpory vyzkumu a hledani jedné metody, na niz by
se vsichni shodli.

Analyzy prokézaly, jak je obtizné drzet dietu ve svete konzu-
mu a reklamy. Pro Uspéch je potfebnad pomoc a podpora spociva-
jici na dvou zékladech: na osobnim vztahu mezi tim, kdo se rozho-
dl pro nepfijemna omezeni, a na kazdodennim dohledu, den ode
dne, kilogram od kilogramu, aby bylo mozné okamzité pfispéchat
na pomoc.

@ Internet: pomocnik individudlniho pristupu

VSechny zndmé a dostupné pfirucky, metody, postupy pro boj
s nadvahou, bez ohledu na jejich kvalitu, jsou standardizované
a neberou v Uvahu jednotlivce, jeho osobnost, zdédéné predpo-
klady a chuté.

Projekt ,personalizace” vedl k realizaci programu, ktery umoz-
nuje vypracovat individualnf studii pro kazdy pfipad nadvahy. Z od-
povédi na 154 otdzek vypracovanych kolegiem Iékafl je mozné
detailné pochopit kazdy jednotlivy pfipad. Se zfetelem na vlast-
nosti a pfedpoklady jednotlivce je navrzen ramcovy plan, skutec-
ny itinerar, pro kazdou hmotnostn{ individualitu. Nasledovala mobi-
lizace 32 Iékard a tymu IT specialistll. Vysledkem spole¢ného Usili
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byla historicky prvni kniha uréena pro
jednotlivého Ctenare.

Studie Apage prokazala, ze indivi-
dudlIni pristup pfidal do boje proti nad-
vaze novou zbran. Vahovy lbytek je
srovnatelny s nejucinngjsimi metoda-
mi, ale stabilizace ziskané vahy a jeji
udrzeni po dobu 24 mésicl je vyraz-
ne lepsi.

Kazdodenni dohled:
mensi trapeni
@ Koucovani po internetu
Stejné jednohlasné se mezinarodni
tym vyslovil o velkém vyznamu kazdo-
dennfho dohledu. V zasadé je to kol
pro odbornika na vyZzivu, ale ve Francii
je vsehovsudy 300 nutricionistd na 20
miliond osob trpicich nadvéhou. Bylo
tedy nutné vytvofit dohled se Sirokym
polem plsobnosti. Jedinym moznym
médiem pro takovy dialog je internet.
Pozorl Na internetu narazite na
mnoho stranek nabizejicich koucova-
ni. Pokud je mi zndmo, zadna z nich,
ani ty nejvetsi, nenabizi individualni
sluzby (ni¢im neodliSuji jednoho uziva-
tele od druhého), ani skute¢ny dohled
(rady jsou standardizované a neberou
v potaz vysledky).

@ Rano pokyny, vecer vyhodnoceni

Nase vySe zminéné tymy vyuzily
know-how nabyté pfedchazejicim in-
dividuainim pfistupem a vypracovaly

kuiha télesué vahy

Kdo dnes muze vénovat
¢as, aby pokladal 154
otdzek ,na télo"? Zarucené
nikdo!

Kdo by prostudoval

a vyhodnotil odpovédi,
aby porozumél kazdému
pfipadu a navrhl vhodné
feseni?

Kdo by se chopil pera,
aby zredigoval vysledky
a obéznik prizplsobeny
jednotlivému pfipadu?
Ktery tiskar by vytiskl
pouze jediny exemplaf
knihy a zaslal ho na adresu
objednavatele?

To vsechno jsme my
spolec¢nymi silami
udélali, vedenf vizf

a radosti, ze ve svéteé, kde
uz bylo zdanlivé vsechno
feceno, pfichdzime s nécim
novym a prevratnym:

32 lékar(i, 4 inzenyri,
grafici a jeden genialni

IT specialista, prakticky
vsichni dobrovolnici.
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Praxe...

Zaslané odpoveédi na 154
otazek formuldre umozni
individualni vyhodnoceni
kazdého pfipadu.
/pracovani se rozbéhne

a po 10 dnech je vysledek
hotovy, zredigovany

a vytistény v jediném
exemplafi. Dotaznik je na

internetové strance www.

livredemonpoids.com.

Internetové poradenstvi
je dostupné na strankdch
www.regimedukan.com.
Ctenafi na né mohou mit
pristup za zvyhodnénych
podminek po zadani kodu
,Flammarion”
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na svete zcela unikatni sluzbu, zalo-
Zenou na moderni technologii a rych-
losti: kanal EARQ (e-mail aller-retour
quotitien, Cesky kaZdodenni zpdtecni
e-mail).

Kazdé rano je vsem uzivatellim za-
sldn e-mail s pokyny pfizplsobenymi
jejich konkrétnimu pfipadu, rozdele-
nymi do tfi oblasti: stravovani (jidelni-
Cek), fyzicka aktivita, podpora a moti-
vace.

Kazdy vecer — a prave tehdy se
odehrava opravdu individuaini pfistup
a dohled — poda uzivatel nékolika
kliknutimi hlaseni o své vaze, prohres-
cich, fyzické aktivité, stupni motivace,
jidlu, které mu nejvic schazelo. Dalsi
postup demonstruje, ze dohled neni
pouhou teorii: Pfedané skutecnosti
jsou vyhodnoceny a na jejich zakladé
je vypracovan e-mail s pokyny na dalsf
den. Pravé neustéalé sledovani a pod-
pora pacienta prostfednictvim ran-
nich a vecernich e-mailll mu umoznuje
hubnout s maximalni Uc¢innosti, mini-
malni frustraci a trvale.

Kresbicka: vyrobime
mezi korekturami
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» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
10 minut

» Doba chlazeni
10 minut

» Suroviny
I 3 vejce
| 2 IZicky kaviaru z lososa
I sl pepf
» Na slehany krém
I snih ze dvou bilkd
I 60g netuéného
Cerstvého syra
I sl pepr

174
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Michawa vejce
s kawiavewm z lososa

Faze 1 Y Faze 2 Féze’ Faze 4
utocnd konsolidacni stridava stabilizacni

Vejce vyklepneme do rendliku se silnym
dnem, osolime, opepfime a za neustalé-
ho michani (vafeckou opisujeme osmic-
Ky) smazime na velmi mirném plameni.
Jakmile ziskaji krémovou konzistenci,
rozdélime je do misek.

Cerstvy syr utfeme s peptem a solf
a do toho opatrné zapracujeme snih.

Vejce nazdobime krémem a lososim
kaviarem.

Dame do chladnicky vychladit.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni
20 minut

» Suroviny

| 4 |Zice nizkotucné
smetany (tolerovand
davka)

1 1 vanilkovy lusk

| 2 salotky

| 6 IZic bilého vina (podle
chuti, tolerovana dévka)

1 12 krevet

| pdl Izicky kurkumy

| ctvrt IZicky papriky

Obsahuje 1,5 tolerované

davky na osobu.

Kvevety s vawmilkovou
omackou

Faze 2 WS ? Faze 4
konsolidacni stiidava stabilizaén’l,

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Dame vafit smetanu. Vanilkovy lusk po-
délné rozpllime, duzinu vyskrabeme,
i s luskem vhodime do smetany a ne-
chame pfejit varem.

Salotku oloupeme, nakrajime a na
panvi s nepfilnavym povrchem necha-
me ve Ctyfech IzZicich vody zesklovatét.
Pfiljeme vino a zredukujeme. Pfidéme
vyloupané krevety. Jakmile jsou hotové,
zalijeme je smetanou, z niz jsme odstra-
nili vanilkovy lusk. Ochutime kurkumou
a paprikou.

Rozdélime do misek a servirujeme
teplé.
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» Pro 4 osoby
» Doba pfipravy
20 minut

» Doba varen
15 minut

» Suroviny

I 16 mrazenych
vyloupanych hfebenatek

I 150 ml rybiho vyvaru

I 1 vanilkovy lusk

I 10 kapek rumového
aromatu

| 4 |Zice nizkotucné
smetany (tolerovana
ddvka) nebo 100 g
netucného tvarohu

| vétsi Spetka agaru

Obsahuje 1 tolerovanou

davku na osobu.

176
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H¥evenatky
s vawmilkovou pénou

Faze 2 Féze, Faze 4
konsolidacni tiidava stabilizat':ni"

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Mrazené hiebenatky nechame povolit
v chladnicce.

Vyvar nalijeme do hrnce, vanilko-
vy lusk podélné rozpllime, duzinu vy-
skrdbneme a vcetne lusku vhodime do
vyvaru. Pfivedeme k varu a nechame 10
minut louhovat. Pfecedime a vanilku od-
loZime stranou na ozdobeni pokrmu.

Hrfebenatky podusime 3 minuty na
panvi s nepfilnavym povrchem, uchova-
vame na teple.

Rumové aroma rozmichame ve 2 Izi-
cich vody, vljeme do vyvaru, pfidéme
smetanu a agar. Procedime. Smés na-
slehame v sifonové lahvi nebo ru¢né.

Hfebenatky s vanilkovou pénou na-
servirujeme do hlubokych talifd.

Ozdobime vanilkovym luskem nala-
manym na kousky.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Pro10sobu

» Doba pripravy
5 minut

» Doba vareni
5 minut

» Suroviny

1 10 uvarenych slavek

| 1Zice nizkotucné
smetany (tolerovand
davka)

| 1velky platek uzeného
lososa

| netucny cerstvy syr

| stonek pazitky

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

Lososové 3atelky
se slavkami

‘FﬁanzdSv, sEaa bizligaéﬂ- I’

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Uvarené slavky dame na 5 minut ohfat
do panve s nepfilnavym povrchem, na
posledni chvili pfiddme smetanu.

Platek lososa rozlozime na talifi, po-
tfeme ho cerstvym syrem, do stfedu na-
vr§ime slavky.

Sbalime do Satecku a prevazeme
pazitkou.
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Pro 6 osob

Doba pfipravy
15 minut

Suroviny

I 1okurka

I 1809 uzeného lososa

| 2 kostky netucného
cerstvého syra

I 3 snitky tymidnu

| 1mald sklenicka kavidru
7 lososa

| sl pepf
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Mille-Peuilles z okuvky
o lososan

Faze 2 Féze, Faze 4
konsolidacni fidava stabilizaf:ni',

Okurku oplachneme, osusime, nakra-
jime na valec¢ky dlouhé 10cm a kazdy
z nich na tenké platky. Mirné osolime.

Platky lososa rozkrojime na 3 kusy,
opepfime.

Skladame na sebe stfidave platky
okurky a lososa, kazdou vrstvu potfeme
Cerstvym syrem a posypeme listky tymi-
anu. Za¢indme a konc¢ime okurkou.

Ozdobime kaviarem z lososa a tymi-
anem. Pfed servirovanim uchovavame
v chladu.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Pro 2 osoby

» Doba pripravy
10 minut

» Doba vareni
10 minut

» Suroviny

1 16 krevet

| 4 |Zice nizkotucné
smetany (tolerovand
potravina)

| 15 kapek aromatu
kokosového mléka

| pul IZicky kari

| Ctvrt IZicky sladké
papriky

| 8 malych rajcat

Obsahuje 2 tolerované

davky na osobu.

Krevety v kavi omacce
se C'l\evvy vqjéod'y

Faze 2 WS , Faze 4
konsolidacni fidava stabilizaén’l,

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Krevety vyloupeme a na panvi s nepfi-
Inavym povrchem opeceme dozlatova.

Mezitim pfipravime omacku ze sme-
tany, aroma, kari a papriky.

Jakmile jsou krevety zlaté, zalijeme
je omackou, zamichame, naservirujeme
na hluboké talife a dopInime raj¢atky, do
nichz jsme zabodli paratka.

V konsolida¢ni fazi je mozné smeta-
nu a aroma nahradit 100ml kokosového
mléka.
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Pro 6 osob

Doba pfipravy
20 minut

Doba vareni
30 minut

Doba chlazeni
2 hodiny

Suroviny

I 3 vejce

| sacek Gelée au Madere
Maggi (nebo 20g
Zelatiny)

| svazek bilého chfestu

I polovina mrazeného
vafeného humra

| 3 platky uzeného lososa

| petrzelka
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Vejce v aspikn
s humrem o uzenym
lososewm

Faze ’ Faze 4
fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Vejce uvafime natvrdo a podélné rozpa-
lime.

Ze Zelatiny nebo Gelée au Madere
pfipravime podle navodu aspik.

Chrest uvafime a nechdame na utérce
vychladnout a okapat.

Na talifky narovname kousky humra
a pllky vajec zloutky nahoru. Zalijeme
aspikem a ddme na 2 hodiny vychladit.

Pfed servirovanim shrneme aspik ke
stfedu talitk( a po okrajich véjifovité na-
aranzujeme chfest a nakrajené platky
lososa. Ozdobime listky petrzelky.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Zhruba na 50
jednohubek

» Doba pripravy
25 minut

» Doba vareni

20 minut

» Suroviny

» Na tésto

| 4 |Zice ovesnych otrub

| 2 IZice pSenicnych otrub

| pal sacku prasku
do peciva

| 3 IZice netucného
tvarohu

1 3 celd vejce + 1bilek

| 11Zicka aromatu horkych
mandlf

| sdl, pepr

» Na oblohu

| 4 kostky netucného
cerstvého syra

| 3 1Zicky netu¢ného
tvarohu

| bylinky nebo pazitka

| 2 vétsi platky uzeného
lososa

| sdl, pepr

Jednohubky
S uzewym lososewm

Faze 1 Y Faze 2 Féze) Faze 4
utocna konsolidacni stiidava stabilizacni

Troubu predehfejeme na 210 °C.

V mise smichame otruby, prasek do
peciva, tvaroh, vejce, bilek a aroma.
Osolime a opepfime.

Téstem naplnime silikonové formicky
na jednohubky a dame asi na 20 minut
péct, pribézné kontrolujeme.

Tvaroh a cerstvy syr v mise dobfe
rozmackame vidlickou. Osolime, opepfi-
me, ochutime bylinkami nebo nadrobno
nasekanou pazitkou.

Lososa nakrajime na malé Ctverecky.

Upecené jednohubky potfeme po-
mazankou, poklademe lososem a ozdo-
bime bylinkami.

Misto lososa mizeme pouzit kavi-
ar a misto tvarohovo-syrové pomazan-
ky pénu z tunaka, lososa nebo uzené-
ho tofu.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Na 12 poharii

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba chlazeni
1 hodina
» Suroviny
» Na kriiti pénu
I 150 krati Sunky
| 8 IZic netucného tvarohu
| Stava z pllky citronu
I sl pepf
» Na brokolicovou pénu
I palka uvarené brokolice
| 2 kostky netucného
Cerstvého syra
I 11Zice netucného
tvarohu
| Stava z plky citronu
| Spetka kari na ozdobu
| sdl, pepr

182
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Lehky pohar s kvltim
masem a brokolict

Faze 2 Féze, Faze 4
konsolidacni fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Ze sunky, tvarohu a citronové stavy umi-
xujeme hladkou pénu. Osolime, opepfi-
me a rozdélime do pohard.
Uchovavame v chladnicce, nez pfi-
pravime brokolicovou pénu.
Rozmixujeme brokolici, tvaroh, syr
a citronovou $tavu, osolime, opepfime.
Pénu rozdélime na kriti smeés, po-
prasime kari a dédme na hodinu vychla-
dit.
Z chladnic¢ky vyjmeme 10 minut pfed
servirovanim.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Pro 4 osoby

» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni
3 minuty

» Doba chlazeni
10 minut

» Suroviny

| 1salatova okurka

| 6 IZic netucného tvarohu

| 2 kostky netu¢ného
cerstvého syra

| 5-10 kapek aromatu
koziho syra (podle chuti)

| 1mala sklenicka
cerveného kaviaru
(1009)

okurkové jednohuvky
s kaviavem

i

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Okurku oloupeme sSkrabkou, neporuse-
né pruhy slupky vloZzime na 3 minuty do
vafici vody, aby zmékly. Nechdme oka-
pat.

Okurku pficneé rozfizneme na Ctyfi
stejné velké kusy a vydlabeme tak, aby
zlstalo dno silné asi 1cm.

Smichame tvaroh a syr, podle chuti
pfiddme aroma. Smési vrchovaté naplni-
me okurky, navrch dame kaviar.

Pruhy slupky podélné nakrajime
a vzniklymi vliakny okurky ozdobné pfe-
vazeme.

Az do momentu servirovani uchova-
védme v chladnu.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

VEGETARIANSKY RECEPT

> Pro 8 osob
» Pripravit den piredem

» Doba pfipravy
30 minut

» Doba vareni
25 minut

» Doba chlazeni
24 hodin

» Suroviny

I 2 lilky

| 2 cukety

I 2 Cervené papriky

| 2 Zluté papriky

| 4gagaru

I 200ml domdciho
rajcatového protlaku
(nebo 200 ml driibeziho
vyvaru bez tuku)

| svazek bazalky

| sdl, pepr
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Dovt z gvilovamé
zelewiny

=y WA Faze3y Fize 4
konsolidacni tiidava stabilizaf:ni'/
KROME KROME
BILKOVINOYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Lilky a cukety nakrajime na platky. Ves-
kerou zeleninu ugrilujeme pfi teploté
180 °C. Papriky vyjmeme, jakmile slup-
ky zacnou Cernat, a vlozime je do ige-
litového sacku, abychom je mohli Iépe
oloupat.

V kastrolu smichdme agar s rajcato-
vym protlakem nebo vyvarem a 2 minuty
povartime. Osolime, opepfime.

Dno vhodné formy (mdze byt i ba-
bovkova) vylozime zeleninou tak, aby
vznikl barevny vzorec. Postupné pfida-
vame dalsi vrstvy, prolévame je zeliruji-
ci tekutinou a posypavame lisky bazalky
pro vyraznéjsi vini a chut.

Po spotfebovani pfipravené zeleniny
nalijeme do formy zbytek tekutiny a dort
lehce zmackneme. Formu pfiklopime ta-
lifem a dame na 24 hodin do chladnicky
ztuhnout.

Tésné pred servirovanim dort vyklo-
pime a posypeme listky bazalky. Podle
chuti je mozné pokapat ho octem.

PREDKRMY A CHUTOVKY

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni
20 minut

» Doba chlazeni
2 hodiny

» Suroviny

| 3 bilé konce pork

| polovina netu¢ného
zeleninového bujonu

| 4009 tofu

| 2 Zice teriyaki nebo
sojové omacky

| 2g agaru

1 150 ml odtucnéného
mléka

| 4 rajcata

| sdl, pepr

Lehka pévkova péna
Vv rajcatové omadce

Faze ? Faze 4
tiidava stabilizaén'll

Faze 2

konsolidacni

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Porky omyjeme a nakrajime na kolecka.
Kratce podusime v papindku se 4 Izice-
mi vody a vyvarem, zalijeme vodou, pa-
pindk zavfeme a od prvniho zasyceni
ventilu vafime 10 minut.

Pérek nechame okapat a rozmixuje-
me dohladka s tofu a oméackou.

V rendliku smichdme agar s odtuc-
nénym mlékem (pfipadné séjovym). Ne-
chame prejit varem, pfidame k poérkové
hmoté& a znovu vSechno rozmixujeme.
Osolime, opepfime.

Pénu vlijeme do misek vylozenych
potravinafskou folii, nechdme zchlad-
nout a na 2 hodiny vliozime do chlad-
nicky.

Rajcata oloupeme, rozmixujeme
s trochou vody, omacku nalijeme na ta-
litky a opatrné do ni vyklopime z misek
pénu. Ozdobime bylinkami nebo kous-
ky zeleniny.

185
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 4-6 osob

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
1 hodina

» Suroviny
I 250 g dynoveé duziny
| 1stredné velka cibule
I 1fenykl
| pllIZice odtucnéného
mléka
I 1mrkev
| sl pepf
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Dyova polévka

@ sEaabﬁigaEﬂ-I"

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Dynovou duzinu zbavenou seminek na-
krajime na kosticky.

Cibuli oloupeme a nasekdme na-
drobno. Mrkev oloupeme a nakrdjime
na kolecka. Fenykl nakréjime na tenké
nudlicky. Zeleninu podusime na pan-
vi s nepfilnavym povrchem ve 4 Izicich
vody. Jakmile se voda odpafi, pfidame
kosti¢ky dyné a trochu podlijeme. Za
obc¢asného michani vafime pod poklic¢-
kou 40 minut, v pfipadé potfeby podlé-
vame, aby se zelenina nepfichytila.

V hrnci ohfejeme mléko.

Polévku rozmixujeme a ziedime mlé-
kem. Osolime, opepfime a naserviruje-
me do hlubokych talifd.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy
20 minut

» Doba chlazeni
1 hodina

» Suroviny

» Na Sunkovou pénu

1 100 libové Sunky
(kureci nebo kriti)

| 1kostka netucného
cerstvého syra

| 6 1Zic nizkotucné
zakysané smetany
(tolerovana potravina)

| Spetka papriky

| pepr

» Na rajcatovou Stavu

1 1 mald konzerva
rajcatoveho protlaku

| strouzek cesneku

| 2 kostky cerstvého syra
(0% tuku)

| 11zicka pazitky

| nékolik listk( bazalky na
ozdobu

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

Pohavr se Sunkou
a vojaty

@ sEaa biZ"?a('ﬂ- I’

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Faze 2

konsolidacni

Suroviny rozmixujeme na dvé odlisné
smeési a nechame je asi hodinu odpoci-
nout v chladnicce.

Pohary pinime stfidave sunkovou
pénou a raj¢atovou $tavou.

Ozdobime lisky bazalky.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 6 osob

» Doba pfipravy
15 minut

» Suroviny

| 3 |Zice nakrajenych
surimi

I palka uvarené brokolice

| Stava z1limetky

I 2 kostky netucného
Cerstvého syra

| 3 IZice netucné zakysané
smetany (tolerovana
potravina)

| 11Zicka nadrobno
nasekaného kopru

I 3 platky uzeného lososa

| pepr

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.
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Faze 4
stabilizacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Na dno pohérd rozlozime prouzky suri-
mi.

Brokolici rozmackédme na pyré, zaka-
peme citronovou $tdvou a rozprostfeme
na surimi.

Rozmixujeme syr se smetanou a smeés
spirélovité nalijjeme jako posledni vrstvu
do poharu.

Ozdobime nékolika prouzky surimi
a pazitkou.

PREDKRMY A CHUTOVKY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy
30 minut

» Doba chlazeni
6 hodin

» Suroviny
| 1okurka
| 11Zicka agaru
| 2 platky uzeného lososa
| Spetka soli

Uzewy losos
v okuvrkovém aspiku

2 ,
Faze 2 Faze 4
konsolidacni stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Dame vafit 250ml vody se Spetkou soli.

Okurku oloupeme, rozkrojime a vy-
dlabeme seminka.

Jakmile se voda zacne varit, rozmi-
chame v niagar a nechame 2 minuty po-
vafit. Stahneme z ohné, pfidame okurku
a vsechno rozmixujeme.

Lososa nakréjime nadrobno.

Elastické formicky naplnime do polo-
viny rozmixovanou okurkovou hmotou,
poklademe na ni kousky lososa, zalije-
me zbytkem okurkové kase a dame do
chladni¢ky zrosolovatét.

Pfed servirovanim chladime nejmé-
né 6 hodin.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

PREDKRMY A CHUTOVKY

Paprikova polévka
se zawvovewm

Faze ’ Faze 4
fidava stabilizaf:ni',

Faze 2

konsolidacni

e S R,

VEGETARIANSKY RECEPT " o VEGETARIANSKY RECEPT

Troubu pfedehfejeme na 200 °C.
Na plech s nepfilnavym povrchem
rozlozime rozpUlené papriky, oloupanou

» Pro 4 osoby
» Doba pfipravy

» Pro 2 osoby
» Doba pripravy

20 minut cibuli rozkrojenou na ctvrtky a neolo 10 mint
_ ibuli roz u v u- i
» Doba vareni . VJ N y i » Doba chlazeni
il pané strouzky cesneku. PeCceme 4 mi- 39 el
» Suroviny nuty, dokuq se slupkvy pap/rik nezkrabati. < e e
I 3 cervené papriky V hrnci s nepfilnavym povrchem 25 minut
I 1¢ervena cibule ohfejeme 4 IZice vody a 5 minut v ni po- » Suroviny
| 2 strouzky Cesneku vafime zdzvor, kmin a koriandr. Pfiddme | 1z7ice citronové stavy

| Scentimetrovy

G b kukufi¢nou mouku, dobfe zamichéme, I 1 netucny jogurt
Z32VorU osolime, opepfiime. Pfiljeme vyvar, pfi- : ;;élcet?cﬂdoo”
I 1Ii@€ka mletého kminu kryjeme a zvolna vafime asi 30 minut. [ st gepf
I 1lzicka mletého Cesnek oloupeme, utfeme a s cibulf
koriandru fdéme d l6vk
| 11Zice kukuficné mouky pridame do poiev y: 4 _
(tolerovana potravina) Oloupeme papriky, jednu polovinu
I 900 ml zeleninového nakrajime na prouzky a odlozime stra-
gg?ct)ukkuureoho vyvar nou, ostatni pfiddme do polévky a vafi-
| 3 Izice netucného me dalsich 5 minut.
tvarohu Polévku  rozmixujeme  nahladko
| 1Zice nizkotucné , a znovu provaiime.
smetany (tolerovand Servirui 5ict h
potravina) ervirujeme se Izici tvarohovo-sme-
I sdl, pept tanové smesi na osobu a s prouzky pa-
Obsahuje 0,5 tolerované priky.

ddvky na osobu.
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Tofu na tamdoovi

Faze 1 Y Faze 2 Féze) Faze 4
utocna konsolidacni stiidava stabilizacni

Smichdme jogurt, citronovou s$tavu a ko-
feni.

Tofu nakrdjime na kosticky, viozime
do smési a promichame, aby se v ni ze
vSech stran obalily. Nechame marinovat
nékolik hodin, nejlépe pfes noc.

Troubu pfedehfejeme na 240 °C.

Kosti¢ky i s marinddou déme do pe-
kace. PeCceme 25 minut v troubé, pravi-
delné obracime.

Paratkem vyjmeme a ihned poda-
vame.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 6 osob

» Doba pfipravy
20 minut

» Suroviny
| 3 stredné velkd rajcata
I 6 mrkvi
| 3009 fapikatého celeru
| svazek kerbliku
| 6 Spetek kari
I 12 platkd suseného
hovéziho masa
| sl pepf

192
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osvéiyjici koktejl
se sudenym hovézim
masewm

@ sEaabﬁigaEﬂ-I"

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Rajcata oloupeme a zbavime jader, mrk-
ve oloupeme, omyjeme a nakrajime, fa-
piky celeru nakrajime.

Zeleninu rozmixujeme, osolime, ope-
pfime.

Kerblik nasekame nadrobno.

Smés nalijeme do pohérd, poprasi-
me Spetkou kari a posypeme kerblikem.
Navrch polozime platky suseného hove-
ziho masa stocené do kornoutku.

» Pro 8 osob

» Doba pripravy
15 minut

» Doba peceni
65 minut

» Suroviny

1 4009 dynové duziny

| 3 vejce

| 20 kapek kastanového
aromatu

1 10 kapek maslového
aromatu

1 100 ml odtucnéného
mléka

1 50 g celozrnné mouky

1 50 g ovesnych otrub

| Pl prasku do peciva

1 150 g kufecich nudlicek

| 120g strouhaného
nizkotucného ementalu
(tolerovana potravina)

| trocha petrzelky

| $petka muskatu

| sdl, pepr

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.

PREDKRMY A CHUTOVKY
N 7
Dydovy
v
A
kol
Faze 4
konsolidacni fidava stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Dyni nakrajime na zhruba centimetro-
vé kosti¢ky a za obc¢asného zamichani
dusime ve 4 Izicich vody na pénvi s ne-
pfilnavym povrchem, v pfipadé potie-
by podlévame. Nozem zkousime, zda je
dyné meékka, jakmile se Spicka snadno
zabofi, vypneme plotnu, dyni rozmixuje-
me a pyré odlozime stranou.

Troubu predehfejeme na 210 °C.

V mise naslehame vejce a aroma-
ta, pfidame pyré, mléko, mouku, otruby
a prasek do peciva. Dobfe promichame
a do hmoty zapracujeme kufeci nudlicky
a emental. Osolime, opepfime.

Hmotu vlijeme do vhodné formy
a pe¢eme 50 minut. Spi¢kou noze zkou-
sime, zda je kolac hotovy.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby
» Doba pfipravy
10 minut

» Doba vareni
20 minut

> Suroviny

| 2 utfené strouzky
cesneku

| Ctvrt nakrajené cibule

I 5009 vyloupanych
krevet

| 6 Jiddsovych uch,
namocenych ve vodé
(nebo cerstvé sitaké)

I 2009 sc6jovych vyhonku

| 2 IZice omdcky nuoc-
mam

| 4 Izice s6jové omacky

| trocha strouhaného
zdzvoru

I sdl, pepr

| 200g shirataki

I nékolik snitek koriandru
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Shivataki
s kvevetami po Siusku

Faze 9 Faze 4
tiidava stabilizaf:ni'/

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Na péanvi s nepfilnavym povrchem
zprudka osmahneme cCesnek, zalijeme
3—4 Izicemi vody a zmirnime plamen.

Prfidame vyloupané krevety, houby,
so6jové vyhonky, obé omacky, zazvor,
osolime, opepfime a za pravidelného
michani dusime 15 minut.

Mezitim si pfipravime shirataki. DG-
kladneé je proplachneme, viozime do
hrnce s vrouci vodou a vafime 2-3mi-
nuty. Nechame okapat a znovu je pro-
plachneme studenou vodou.

Shirataki vsypeme na panev ke kre-
vetdm s houbami a pfiddme par snitek
koriandru.

Zamichame a nechame nékolik mi-
nut dohromady prohfat.

HLAVNI JIDLA

» Pro 2 osoby
» Doba pripravy
10 minut

» Doba vareni
Thodina (nejméné)

» Suroviny
| 4004 shirataki

» Na omacku

| 1cibule nakrdjend na
malé kosticky

| 1strouzek cesneku
nasekany nadrobno

| 1mrkev nakrajend na
malé kosticky

| 1stonek fapiku nakrdjeny
na nudlicky

| 11Zice tymidnu

| 11Zice oregana

| 1zice bobkoveého listu

| sdl, pepr

1 3009 mletého libového
hovéziho masa

| 2 velka rajcata, oloupand
a nakrajena nahrubo

| 13alek netucného
hovéziho vyvaru

Shivataki
po boloXsku

Faze ? Faze 4
tiidava stabilizaén'll

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Faze 2

konsolidacni

Ve velkém hrnci nechéme v trose vody
zesklovatét ¢esnek a cibuli.

Po minuté pfidéme mrkey, celer, ty-
mian, oregano a bobkovy list, osolime,
opepfime a dusime.

Po dalsich 10 minutach pfidame mle-
té maso a rajcata, smés zalijeme hove-
zim vyvarem, znovu osolime, opepfime
a zvolna dusime nejméné hodinu.

Tésné pfedtim, nez je maso hotové,
pripravime shirataki. Dlkladné je pro-
plachneme, viozime do hrnce s vrouci
vodou a vafime 2-3 minuty. Nechame
okapat a znovu je propldchneme stude-
nou vodou.

Shirataki smichdme s boloriskou
omackou a ihned servirujeme.
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VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
8 minut

> Suroviny
I 200 shirataki
I palka okurky
1 2 vejce
| 11Zice cerstvého
koriandru

» Na omacku

| 4 IZice ryzového octa

| 3 IZice s6jové omacky

I 1lZice sladidla (stévie)

| 2 |Zice sezamovych
seminek (ochucovadlo
povolené v omezeném
mnozstvi)

198
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Japonsky okuvkovy
salat s omeleton
ze shivatraki

Faze 3’ Faze 4
tridava stabilizaf:ni'/

Faze 2

konsolidacni

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Shirataki dlkladné proplachneme, vlo-
Zime do hrnce s vrouci vodou a vafime
2-3 minuty. Nechéame okapat a znovu je
proplachneme studenou vodou.

Okurku nakréjime na tenouckeé platky.

Na panvi s nepfilnavym povrchem
upeceme z vajec tenkou omeletu. Po
vychladnuti ji nakrajime na prouzky.

V hlubokém talifi smichdme ryZzovy
ocet, s6jovou omacku a stévii, nakonec
pfidame sezamova seminka. Do marina-
dy vloZzime na nékolik minut shirataki.

Tésné pred podavanim rozprostie-
me na marinované shirataki platky okur-
ky a prouzky omelety. Ozdobime listky
koriandru.

HLAVNI JIDLA

» Pro 6 osob
» Doba pripravy

15 minut

» Doba vareni

béhem stolovani

» Suroviny

| 4009 hovéziho masa
nakrdjeného na nudlicky
(nejlépe falesné
svickoveé)

| 200-400g shirataki

| 4 porky

| 1¢inské zeli

| 6 hub Sitaké

1 6 malych cibuli

| 1kostka tofu

| 6 vajec

» Na omacku

| sédlek dasi-kombu
(polévky z fasy)

| pul salku séjové omdcky

| Sdlek vody

| 2 Izice sladidla (stévie)

Sukiyaki,
jowponské fondue

@ sEaabﬁi?aﬁ'Il

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Maso dame na 20 minut do chladnicky
nebo mrazéku, abychom ho mohli Iépe
nakrdjet na tenoucké nudlicky.

Shirataki ddkladné propldchneme,
vlozime do hrnce s vrouci vodou a vafi-
me 2—3 minuty. Nechame okapat a zno-
vu je proplachneme studenou vodou.

Na velky talif déame zeleninu a tofu:
poérek nakrdjeny na kolecka, ¢inské zell
zbavené vrchnich listll a rozkrojené na
Ctvrtky, Sitaké s nafiznutymi hlavickami,
cibule podéiné rozpllené a nakrdjené
na platky, asi centimetrové kosticky tofu.

Vejce vyklepneme do misek a roz-
slehdame (jedno pro kazdého stolovnika).

Pfipravime lehkou omacku sukiya-
ki: smichame pUl $élku polévky z dasi-
-kombu se soéjovou omackou, Salkem
vody a stévil, kratce povafime a odlozi-
me stranou.

Do stfedu stolu postavime nadobu
na fondue a vlijeme do ni druhou polovi-
nu polévky a vodu. Jakmile zacne vafit,
pfidame maso, zeleninu a pozdéji shira-
taki a tofu, které se vali kratsi dobu. Su-
roviny zalijeme omaéackou sukiyaki, jen
zlehka je zamichdme hilkami.

Fondue muaze zacit: stolovnici si sami
nabiraji kousky masa, tofu a zeleniny a na-
maceji je v rozslehanych vejcich. Pokgd
se polévka vyvali, pfidejte dalsi davku.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba vareni
20 minut

> Suroviny
| 400g shirataki
I 2 mladé cibulky s nati
| 2 mrkve
| 4 houby Sitaké
I 2 strouzky cesneku
I 2009 s6jovych vyhonku
| 4 IZice s6jové omacky
I kousek cerstvého
zazvoru
I 200g mékkého tofu
| sl pepf
I nékolik snitek koriandru

200
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Shivataki s +ofu
a zelewinon

Faze 9 Faze 4
tiidava stabilizaf:ni'/

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Shirataki dlikladné proplachneme, vio-
Zime do hrnce s vrouci vodou a vafime
2-3 minuty. Nechéame okapat a znovu je
proplachneme studenou vodou.

Cibulky omyjeme, nat odfizneme
a nlZzkami nastfihdme na kolecka. Hou-
by ocistime, mrkve nakrajime na nud-
licky.

Na panvi s nepfilnavym povrchem
zprudka osmahneme cibulky a ¢esnek
nasekany na kousky, zalijeme 3—4 Izice-
mi vody a zmirnime plamen.

Pfidame nudlicky mrkve, houby, so6-
jové vyhonky, nastrouhany zazvor, tofu,
osolime, opepfime a za pravidelného
michani dusime 15 minut.

Na pénev se zeleninou vsypeme shi-
rataki a pfiddme snitky koriandru. Zami-
chame a nechame 3 minuty prohfat.

V pfipadé potfeby dochutime.

HLAVNI JIDLA

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy

15 minut

» Doba vareni

béhem stolovani

» Suroviny

» Na marinadu

| 2 netucné bilé jogurty

| 1Zice Cerstvé nasekané
maty

I 11Zicka mletého kminu

| 11zicka mletych seminek
koriandru

| pul IZicky sladké papriky

| Spetka kurkumy

| $petka mletého zdzvoru

| sdl, pepr

» Na Spizy

1 1 maly lilek

| 1kostka tofu

| 1cuketa

| 8 cherry rajcat

| 8 zampion(

Spizy seAmi vani
ze zeleniny a tofu

Faze ? Faze 4
tiidava stabilizaén'll

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Faze 2

konsolidacni

V mise smichame jogurt, matu, kmin, ko-
riandr, papriku, kurkumu a zéazvor. Osoli-
me, opepiime. Prikryjeme félii a vioZzime
do chladnicky.

Lilek omyjeme a nakrdjime na kost-
ky, posolime a dame vypotit do cedniku.
Po 15 minutédch proplachneme a necha-
me okapat.

Tofu a cuketu také nakrdjime na kost-
ky zhruba 2cm velké. Lilek, cuketu, tofu,
rajCata a zampiony napichujeme stfida-
vé na jehly.

Spizy potfeme ze véech stran mari-
nadou, nasklddéme je do mélké misy
nebo pekéace, prekryjeme félii a uloZzime
do chladu.

U stolu je opeceme na grilu nebo ka-
menné desce, mizeme je potirat mari-
nadou, ktera zbyla na dné misy.

Jakmile zelenina zac¢ind méknout
a hnédnout, jsou $pizy hotové.

201
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 4 osoby

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba vareni
40 minut

> Suroviny
1 500g seitanu
| 3 cibule
| 12 hiebickl
| 1strouzek cesneku
I 1snitka tymidnu
I nékolik snitek rozmarynu
I 6 mrkvi
1 3009 zampiond
I 11Zice zeleninového
vyvaru
| 2 IZice maizeny
I sl pepf

202
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Vegetariauské vagi
ze seittamun

Faze 9 Faze 4
tiidava stabilizaf:ni'/

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Seitan nakrajime na platky a oddélime je
od sebe, aby se neslepily.

Do cibuli zapichneme hrebicek,
mrkve oloupeme a nakrajime, zampio-
ny omyjeme, oloupeme a nakrdjime na
platky. Zeleninu ddme do hrnce, pfida-
me utfeny cesnek, tymian, rozmaryn
a zalijeme vyvarem.

Jakmile se tekutina zacne vafit, pfi-
dame platky seitanu a pod poklickou
zvolna vafime 30 minut. Podlévame vo-
dou nebo bujonem.

Kdyz je zelenina mekka, zahustime
stavu maizenou, kterou jsme rozmichali
ve sbéracce vyvaru.

Podle potfeby dochutime.

HLAVNI JIDLA

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
25 minut

» Doba vareni
30 minut

» Suroviny

1 2 cibule

| 1tapik celeru

| 1snitka tymidnu

| 1snitka petrZele

1 1bobkovy list

| 11Zice maizeny

| 11Zicka kari

| 1sklenicka zeleninového
(nebo odtucnéného
hovéziho) vyvaru

| sil, pepr

1 250 g zampiond

| 1strouzek cesneku

| 4 srdicka artycoku

| citronovd $tdva

| 4 |Zice nizkotucné
zakysané smetany

Av{-yéo\ty

se Lampiony wa kavi

bt R

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrobno.

Celer nakrajime na nudlicky.

Na panvi s nepfilnavym povrchem
pfipravime omacku: cibuli a celer podu-
sime v trose vody, pfidame tymian, pe-
trzelku a bobkovy list, nechame zezlat-
nout a posypeme maizenou a kari.

Promichame, zalijeme vyvarem, 0so-
lime, opepfime a dvacet minut povafi-
me.

Mezitim ocistime zampiony a nakréji-
me je na platky. Na dalsi panvi s nepfilna-
vym povrchem je zprudka osmahneme
s nasekanym &esnekem. V pfipadé po-
tfeby podlijeme nékolika Izicemi vody.
Osolime.

Srdicka arty¢ok( naplnime Zampiony.

Omacku prolisujeme, pfidéme do ni
citronovou stavu se zakysanou smeta-
nou a zamichame.

Arty¢oky urovndme na misu, prelije-
me horkou omackou a ihned podavame.

203
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

owmeleta
s matou & kawi

Faze 1 Y Faze 2 Féze’ Faze 4
utocnd konsolidacni stridava stabilizacni

V mise utfeme vejce s tvarohem. Osoli-
me, opepiime, ochutime kari.
Listky maty nakrdjime nadrobno

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 2 osoby
» Doba pfipravy

5 minut o0 .
L, a zamichame do tésta.
» Doba vareni
(0 i Omeletu zvolna z obou stran usma-
» Suroviny Zime na panvi s nepfilnavym povrchem.
| 4 vejce

| 509 netucného tvarohu

| vétsi Spetka kari

I nékolik listk cerstvé
maty

I sdl, pepf

204
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HLAVNI JIDLA

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
30 minut

» Doba vareni
1 hodina 15 minut

» Suroviny

I 2kg kysaného zeli

| 10 bobulf jalovce

1 100 ml ryzlinku
(tolerovana potravina)

| 600 filetd mnika
morského

| 12 vyloupanych
hiebenatek

| 6 slavek

| 2 filety uzené tresky

| 6 krevet

| 6 tenkych platkd
uzeného hore

| trocha anyzu

| sdl, pepr

| dvandcticentimetrova
drevénd paratka

» Na omacku

| 2 alotky

1 80 ml ryzlinku
(tolerovana potravina)

| 10 kapek maslového
aroma

| stil, pepf

Obsahuje 1,5 tolerované

davky na osobu.

Kysomé zell
s plody wmove

Faze 2 WS ? Faze 4
konsolidacni fidava stabilizacni

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Zeli nékolikrat proplachneme, viozime
v pardku do tlakového hrnce s 400ml
vody, zastfikneme ryzlinkem, pfidéme
jalovec a vafime 1 hodinu 15 minut.

Mnika rozkrajime na 15 kostek, ope-
pfime a stfidavé s hfebenatkami napi-
chame na paratka.

Slavky dobfe omyjeme. Dvacet mi-
nut pfed koncem vareni zeli pfiddme na
pafak Spizy, po deseti minutach tresku
a slavky, pod dalSich 7 minutach kreve-
ty a Uhote.

Nez se zell uvafi, pfipravime omac-
ku. Oloupeme $alotku, vlozime ji do hrn-
ce s vinem, 5 Izicemi vody a maslovym
aroma. Osolime, opepfime. Prudkym va-
rem zredukujeme a omacku udrzujeme
teplou.

Zeli navrSime doprostifed nahraté
misy, narovndme na néj ryby a ozdobi-
me anyzem. Omacku servirujeme zvIast.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 4 osoby
» Doba pfipravy
30 minut

» Doba vareni
40 minut

> Suroviny

I 600g tresky

| 1svazecek tymianu

I 2 cibule

| 4 hiebicky

I 2 bobkoveé listy

| 1svazek petrzelky

| 400 ml netucného
kureciho vyvaru

I 250 lisek

I 3 strouzky cesneku

| 6 IZic nizkotucné
zakysané smetany

I 609 strouhaného
ementalu (tolerovana
potravina)

I sdl, pepr

Obsahuje 2 tolerované

davky na osobu

206
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Gratriwovema Hreska
s liskoawmi

Faze 2 Fa’ze’ Faze 4
konsolidacni fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Den pfedem vlozime tresku do studené
vody klzi nahoru, aby se odsolila.

V hrnci ohfejeme vodu, viozime do ni
tresku s tymianem, 1 cibuli, do niz jsme
zabodli hiebicky, bobkové listy a trochu
petrzelky. 10 minut povafime.

Do rendliku nalijeme 200ml kufeci-
ho vyvaru, pfiddme ocisténé lisky, osoli-
me, opepiime a nechdme varit.

Tresku vyjmeme z hrnce, stdhneme
k(zi a vykostime.

Troubu pfedehfejeme na 180 °C.

K uvafenym liSkam pfidéame utfeny
C¢esnek a nakrdjenou petrzelku. Zami-
chédme, vypneme plotynku a nechame
dojit.

Na panvi s nepfilnavym povrchem
nechame zezlatnout nakrajenou cibuli,
zalijeme ji 200 ml vyvaru a zvolna vafi-
me, dokud se vsechna tekutina nevypa-
fi.

Plotynku pod liskami znovu zapne-
me, pfidame k nim cibuli a tresku, zaky-
sanou smetanu a vSechno promichame.
Smés vlijeme do zapékaci misky, posy-
peme ementdlem a viozime na 20 minut
do trouby.

HLAVNI JIDLA

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
10 minut

» Doba vareni
35 minut

» Suroviny

| 6 Salotek

| 400 drcenych rajcat

| 11Zice aromatu konaku

| 1snitka tymidnu

| 11Zice oregana

| 4 |Zice nizkotucné
zakysané smetany
(tolerovana potravina)

| Tkg srdcovek

| 2 IZice kukuficné mouky
(tolerovana potravina)

Obsahuje 15 tolerované

davky na osobu.

Svdcovky wa
st¥eAomovsky zplsoo

&y Y

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Salotku nakréjime a podusime ve 4 I7i-
cich vody. Pfidéme rajCata, aroma, by-
linky, zakysanou smetanu, kukufi¢nou
mouku rozmichanou ve 4 |zicich vody
a asi 5 minut zprudka vafime, aby se te-
kutina zredukovala.

Pfidame omyté srdcovky, snizime
teplotu a vSechno povafime jesté 25 mi-
nut.

Podavame se zeleninou podle vlast-
niho vybéru.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 4 osoby

» Doba pfipravy
20 minut

» Doba vareni
20 minut

» Suroviny
| pldtek lososa (160 g) bez
kaze
| 4 filety mofského jazyka
| 1citron
| hrubé mletd s, pepr

208
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Zavitky z movského

jazykoa o lososa

Faze 1 Y Faze 2 Féze’ Faze 4
utocnd konsolidacni fidava stabilizaén'l,

Troubu pfedehfejeme na 200 °C.
Lososa rozkrojime na Ctyfi kusy.
Filety mofského jazyka rozlozime, do

kazdého viozime kousek lososa a zavi-

neme je. Ovazeme bilou niti.

Zavitky viozime do pekace, posype-
me soli, opepfime a na kazdy polozime
platek citronu.

Pec¢eme 20 minut.

Podavame s beSamelovou oméackou,
ve stfidavé fazi BZ s rajcatovym pyré.

HLAVNI JIDLA

» Pro 2 osoby

» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni
55 minut

» Suroviny

I 1 naporcovany kralik

| 2 salotky

| 500 ml netucného
korenéného vyvaru
(pot-au-feu)

| 3 IZice hof¢ice

| 2 IZice nizkotucné
zakysané smetany
(tolerovana potravina)

| vétsi Spetka zdzvoru

| 11Zice nasekané
petrzelky a cesneku

| 2 snitky rozmarynu

| sil, pepr

» Na cekanku

| 3kg cekanky

| 1kostka bujonu
(pot-au-feu)

| 11Zice nasekané
petrzelky a cesneku

| pepr

Obsahuje 0,5 tolerované

davky.

kralik wan hov&ict
s Audenou Fekankon

i

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Faze 2

konsolidacni

Papirovou utérkou rozetfeme par ka-
pek oleje po dné hrnce, nalijeme do néj
100ml vody, uvedeme ji do varu a por-
ce kralika v ni nechame ze vsech stran
zatahnout. Pfidame oloupanou nakraje-
nou Salotku a michdme, dokud nezezlat-
ne. Zalijeme vyvarem, opepfime, zakry-
jeme a dusime 30 minut.

Prfidédme hofcici, zakysanou smeta-
nu, zazvor, petrzelku s cesnekem a roz-
maryn. Zamichdme a dusime dalSich
15 minut.

Nez bude kralik hotovy, pfipravime si
¢ekanky. Nakrdjime je na zhruba dvou-
centimetrové kolecka, omyjeme je a ne-
chame na utérce okapat. Vlozime je do
hrnce a velmi mirné zahfivéame. Jakmi-
le zméknou, rozdrobime do nich bujon
a zalijeme je 100ml vody. Dochutime pe-
pfem, petrzelkou s ¢esnekem a vafime,
dokud se voda nevypafi.

209
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba vareni
10 minut

> Suroviny
| Tkg slavek
| 1plechovka rajského
protlaku
I 2 Salotky
| 11zice mletého kminu
| Spetka mletého zazvoru
| svazek petrzelky

210

Pierre-Dukan-Dukanova-dieta-zlom-CZ.indd  210-211

Slavky
wan ovientalni zplsov

Faze ’ Faze 4
fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Ocisténé slavky viozime do hrnce, do
poloviny je zalijeme vodou a pfidame
protlak.

Salotky oloupeme, nakrajime a pfi-
dame ke slavkam.

Na zaveér dochutime petrzelkou, kmi-
nem a zazvorem.

Slavky servirujeme, jakmile se ote-
viou.

HLAVNI JIDLA

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
35 minut

» Doba vareni
1 hodina 15 minut

» Suroviny

1 4 bulvy fenyklu

| 1velkd cibule

| 4 mrkve

| 1porek

1 800 libového teleciho

| 1kostka kofenéného
bujonu (pot-au-feu)

| 2 hrebicky

| 2 anyzy

| 2 bobkové listy

| 2 IZice kukuficné mouky
(tolerovana potravina)

| 8009 dyné

| 11Zicka kari

| sil, pepr

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.

Teleci vagu
nan amyzu s Lenyklem

&y Y

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Faze 2

konsolidacni

Z fenykll odfizneme tvrdou spodni ¢ast.

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrob-
no. Mrkve oloupeme a nakrajime na ko-
lecka. Fenykl a por nakrdjime na plat-
ky. Zeleninu proplachneme v cedniku.
Maso nakrajime na velké kusy. V rend-
liku s nepfilnavym povrchem podusime
na 2 Izicich vody maso a cibuli. Jakmile
maso zacne zlatnout, zalijeme ho vodou
a rozdrobime do ni bujon. Dobfe za-
michame, pfiddme zeleninu, hrebicek,
anyz a bobkovy list, osolime, opepfime
a uvedeme do varu. Znovu zamichame
a zvolna vafime asi hodinu. V posled-
ni chvili zahustime kukufi¢cnou moukou.
Podle potfeby dochutime.

Mezitim oloupeme dyni, nakrdjime ji
na malé kosticky a na panvi s nepfilna-
vym povrchem ji v troSe vody dusime
30—40 minut. V pfipadé potfeby podlé-
vame, ke konci ochutime kari, osolime,
opepfime a trochu rozmackame vidlic-
kou.

Ragl a dynové pyré servirujeme
zVIast.

V konsolidac¢ni fazi mizete jako pfi-
lohu zvolit ryzi, pSenici atd.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 4 osoby

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
20 minut

> Suroviny

I 200g mrkve

1 2 vejce

I 200ml netucného
tvarohu (nebo 100 ml
tvarohu a 4 Izice
nizkotucné zakysané
smetany)

| Spetka mletého
muskatového ofisku

I 609 strouhaného
nizkotucného ementdlu
(tolerovana potravina)

| trocha petrzelky

I sl pepf

Obsahuje 0,5-1,5

tolerované davky na osobu

(podle pouziti zakysané

smetany).
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Mrkvovy wakyp

Faze ’ Faze 4
konsolidacni fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Troubu pfedehfejeme na 240 °C.

Mrkev oloupeme, omyjeme a na-
strouhdme.

Ve velké mise uSlehame vejce a utie-
me je s tvarohem, muskatovym ofiskem
a ementalem, osolime, opepfime. (Podle
chuti je mozné pouzit jiné kofeni, napfi-
klad kari, kmin apod.)

Mrkev rozloZzime do pekace, ktery
jsme pomoci ubrousku vymazali olejem.
Posypeme petrzelkou a navrch rozetfe-
me vejce s tvarohem.

Vlozime na 20 minut zapéct do trouby.

Nechéme trochu vychladnout, vyklo-
pime na talif a posypeme petrzelkou.

Mrkvovy nékyp je vynikajici pfiloha
k bilému masu.

HLAVNI JIDLA

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 8 osob

» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni
45 minut

» Suroviny

| 6009 Zampion(i a hlivy
dstricné

| trocha petrzelky

1 400 tofu

| 120 g nastrouhaného
nizkotucného ementalu
(tolerovana potravina)

| pal Izicky mletého
muskdtového ofisku

| 8 cherry rajcat

| 4 vejce

| stil, pept

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.

Quiche
s houbawmi & tofu

&y Y

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Troubu predehfejeme na 240 °C.

Houby oplachneme pod tekouci vo-
dou, osusime v utérce, nakrdjime na ten-
ké platky, dame do panve s nepfilnavym
povrchem, zasypeme petrzelkou, osoli-
me, opepfime.

V mise smichame tofu, vejce, emen-
tédl a muskatovy ofiSek. Jakmile houby
zezlatnou, pfiddme je do smési, zami-
chame, pfipadné dochutime.

Hmotu nalijeme do pekace, rozlozi-
me na ni rajcatka a mirné je zatla¢ime.
Posypeme petrzelkou.

Peceme 40 minut, v pfipadé potre-
by déle.

Quiche mizeme podavat se saldtem.
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Pro 4 osoby
Doba pfipravy
15 minut

Doba vareni
50 minut

Suroviny

| 2dyné

| 1cibule

| 400 g mletého teleciho

I 250 rajského protlaku

I pallzicky sladké papriky

| vétsi Spetka mletého
zdzvoru

I trocha petrzelky

I sdl, pepr

Pierre-Dukan-Dukanova-dieta-zlom-CZ.indd 214-215

Dyué s telecim masewm
po YoloXsku

Faze 9 Faze 4
konsolidacni tiidava stabilizaf:ni'/

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Troubu pfedehfejeme na 240 °C.

Dyné podélné rozpllime, IZici vydla-
beme seminka a vSechny Ctyfi pllky vio-
zime na 20 minut do trouby.

Cibuli oloupeme, nakrajime nadrob-
no a smichame ji s mletym masem.
Smés podusime na panvi s nepfilnavym
povrchem, jakmile maso ztrati ¢ervenou
barvu, pfiddme protlak, kofeni a petrzel-
ku. Osolime, opepfime.

Upecené dyné vyjmeme z trouby,
naplnime je masem a na dalSich 30 mi-
nut vratime do trouby.

HLAVNI JIDLA

» Pro 2 osoby
» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni

15 minut

» Suroviny

| 1velka cibule

| pal IZicky kari

| 1rajce

| nékolik listd saldtu

| 809 nizkotucného
syru typu cancoillote
(stiidava faze) nebo
4 platky nizkotucného
¢edaru (konsolidacni
faze)

1 2 platky kufeci Sunky

| trocha dietniho kecupu
(tolerovana potravina)

» Na toastovy chléb
Dukan

| 2 IZice ovesnych otrub

| 1lzice psenicnych otrub

| 11Zicka prasku do peciva

| 2 IZice netucného
tvarohu

1 1celé vejce + 2 bilky

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu (ve

stridavé fazi).

Cheesebuvger
s kawi

2 2 ,
wvWA Faze3y Fize 4
konsolidacni tiidava stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

V mise vypracujeme ze vSech surovin
na toastovy chléb tésto, nalijeme ho do
2 malych kulatych forem, dédme na 5 mi-
nut do mikrovinné trouby a po upeceni
nechame vychladnout.

Cibuli oloupeme a nakrajime nadrob-
no a na panvi s nepfilnavym povrchem ji
v troSe vody podusime s kari.

Raj¢e omyjeme a nakrdjime na plat-
Ky, listy salatu omyjeme.

Toastové chleby vyklopime z forem,
podélné rozpllime a opeceme v troubé.

Dva krajicky polozime na talife, po-
klademe je syrem, cibuli s kari, platky
rajCat, listy saldtu a na zavér kureci Sun-
kou. Zlehka potfeme protlakem a pre-
kryjeme druhym krajickem.

Ated si mdzeme pochutnat...
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba vareni
20 minut

> Suroviny

I 2 strouzky cesneku

| 2 cibule

| 2 zelené papriky

| 400 g mletého hovéziho
masa

| 300g tofu

I 1plechovka drcenych
rajcat

| 11zicka mletého chilli
koreni

I 1bobkovy list

I vétsi Spetka mletého
kminu

| sl pepf
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Chilli com cavne

s tofu
@ sEaa bﬁigaéﬂi'/

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Na pénvi s nepfilnavym povrchem po-
dusime 5 minut nadrobno nakrdjeny
C¢esnek a cibuli, papriku nakrdjenou na
kosticky, maso a tofu. Pfidéme ostatni
suroviny a dobfe zamichame. Osolime,
opepfime.

Jakmile se smés zacne vafit, zakryje-
me ji, snizime teplotu a pomalu dusime
dalSich 15 minut.

Podle chuti podavame s cuketou va-
fenou na pafe nebo se salatem.

HLAVNI JIDLA

VEGETARIANSKY RECEPT

» Pro 2 osoby
» Doba pripravy
25 minut

» Doba ulezeni
30 minut

» Doba vareni
35 minut

» Suroviny

| 1stfedné velky lilek

| 1cuketa

| 1nebo dvé rajcata

1 100 g tofu s bylinkami

| 1cibule

| 1strouzek cesneku

| pul kostky netucného
zeleninového nebo
driibeziho bujonu

| 11Zicka italského koreni

1 609 strouhaného
nizkotu¢ného ementalu
(tolerovana potravina)

| stl

Obsahuje 1tolerovanou

dévku na osobu.

Lasagwe
z llku s tofu

Faze 2 WS ? Faze 4
konsolidacni tiidava stabilizacni

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Lilek nakrdjime na tenké platky, posoli-
me a nechame 30 minut vypotit. Oplach-
neme studenou vodou a dobfe osusi-
me.

Troubu pfedehfejeme na 240 °C.

Cuketu, rajcata a tofu nakrajime na
platky, cibuli a ¢esnek nasekame na-
drobno.

Na panvi s nepfilnavym povrchem
opecCeme ve 4 |Zicich vody, do niz jsme
rozdrobili bujon, platky lilku dozlato-
va. Postup opakujeme zvlast s cuketou
a tofu. Odlozime stranou.

Cesnek a cibuli podusime 1-2 minuty
ve 2 Izicich vody, pfiddme rajcata a po-
sypeme italskym kofenim.

Dno zapékaci misky vylozime lilkem,
na néj naskldadame postupné cuketu
a tofu. Posypeme strouhanym ementa-
lem, poklademe rajcaty s cibuli a Ces-
nekem, prekryjeme zbylymi platky lilku.
Vlozime do trouby, po 20 minutach po-
sypeme zbylym ementdlem a zapéka-
me jesté 5 minut.

16.5.2014 15:30:27



DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

>

>

>

>

218

Pro 2 osoby
Doba pfipravy
15 minut

Doba vareni
20 minut

Suroviny

I 2 Cervené papriky

| 1zelend paprika

| 400 g rumpsteaku

| 2 Salotky

I 11Zicka s6jové omacky

| trocha provensalského
koreni

I sl pepf
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Hovézi maso
wan paprikach

Faze 2 Fa’ze? Faze 4
konsolidacni tiidava stabilizaf:ni'/

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Papriky rozpllime, zbavime jader a na-
krajime na tenké prouzky.

Maso nakréjime na kostky.

V hrnci s nepfilnavym povrchem
osmahneme po dobu 5-10 minut nakra-
jenou Salotku a maso. Osolime.

Pridame papriky a za stédlého michani
restujeme dalSich 10 minut. Dvé minuty
pred koncem pfilijeme séjovou omacku.

Osolime, opepfime a dochutime pro-
vensalskym kofenim.

HLAVNI JIDLA

» Pro 2 osoby
» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni

1 hodina 10 minut
» Suroviny

| 1lilek

| 2 cukety

| 2 cibule

| 11Zicka olivového oleje

| 1kostka netucného
driibeziho vyvaru

| 1 plechovka drcenych
rajcat

| 2 1zicky kari

| 11Zice nakrdjené
petrzelky a cesneku

1 2 kufeci fizky

| Tjablko

| $petka zazvoru

| 4 |Zice nizkotucné
smetany (tolerovand
potravina)

| sdl, pepr

Obsahuje 2 tolerované

davky na osobu.

Ku¥e na kawvi
se zeleninou

2 2
wVDA Fize 4
CCO[GEIGNY  stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Lilek a cukety omyjeme a nakrajime, 1 ci-
buli oloupeme a nakréjime nadrobno.
Na panvi s nepfilnavym povrchem ze-
leninu podusime asi 20 minut na Izicce
oleje a 4 lzicich vody, dokud nezhnéd-
ne. V pfipadé potfeby podlévame.

Do zeleniny rozdrobime pulku kost-
ku bujonu, pfidéme rajcata, dobfe za-
michdme, ochutime IZickou kari a petr-
zelkou s Cesnekem. Osolime, opepfime
a dalsich 40 minut zvolna dusime.

Kufeci fizky nakrajime, druhou cibu-
li oloupeme a nakrajime nadrobno, jabl-
ko oloupeme a nakrajime na tenké plat-
ky. Cibuli a raj¢e nechame zhnédnout na
panvi s nepfilnavym povrchem ve 4 Izi-
cich vody, pfiddme rozdrobenou druhou
kostku bujonu a 4 Izice vody. Do smé-
si vloZzime kousky kufete, nechame tro-
chu zatédhnout, okofenime zbytkem kari,
zazvorem a zvolna dusime. Lehce oso-
lim a opepfime.

Tésné pfed servirovanim zahustime
smetanou.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 3 osoby

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
10 minut

> Suroviny
1 350 rajcat
| 1strouzek cesneku
| 1svazek bazalky
I 2 IZicky olivového oleje
| 6 filetli okounika
| 11Zice balzamikového
octa
I sl pepf

220
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Filety z okounika wan
vojatech s bazalkoun

Faze ’ Faze 4
fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Rajcata omyjeme a nakrdjime na kostic-
ky. Cesnek oloupeme.

Bazalku omyjeme, lisky otrhame, roz-
mixujeme, pfidame Izi¢ku olivového ole-
je a znovu rozmixujeme na hladké pyré.

Filety okounika osusime ubrous-
kem, potfeme zbytkem olivového oleje
a z obou stran 2 minuty zprudka osmah-
neme na panvi s nepfilnavym povrchem.
Vyjmeme z panve, osolime a udrzujeme
teplé.

Do panve nalijeme ocet, vafeckou
oskrdbeme prisusenou Stavu z ryby,
rozmichdme a minutu povafime. Prida-
me rajcCata a dobfe je promichame, aby
se spojila se stavou. Osolime, opepiime.

Omacku nalijeme na velky talif, rozlo-
Zime na ni rybifilety, potfeme je bazalko-
vym pyré, pfipadné dozdobime nékolika
listky bazalky. Okamzité podavame.

HLAVNI JIDLA

» Pro 2 osoby
» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni
20 minut

» Suroviny

| 4 1Zicky hofcice

| svazek cerstvych bylinek

1 3004 rajcat

| 1jablko

1 3009 hrebenatek

| 2 salotky

| vétsi Spetka papriky

| 1citron

| 2 IZice nizkotucné
zakysané smetany
(tolerovana potravina)

| trocha nasekané
petrzelky

| sdl, pepr

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

H¥evenatky na
novmomdsky zplsoo

VWA [aze 4

CCO[GEIGNY  stabilizacni

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVICH  BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKD

Troubu predehfejeme na 180 °C.

Hofcici smichdme s bylinkami, solf
a peprem.

Rajcata rozlozime na plech, naho-
fe je sefizneme, potfeme okofenénou
hofcici, pfiklopime odkrojenymi vrsky
a ddme na 20 minut zapéct.

Mezitim oloupeme jablko a nakréji-
me ho na tenké platky. Na panvi s nepfi-
Inavym povrchem osmahneme hrebe-
natky a platky jablka, pfidéme nakrajené
Salotky, ochutime soli, pepfem a papri-
kou. Na zavér zakapeme citronem, zali-
jeme zakysanou smetanou a velmi mir-
nym varem zredukujeme.

Na talifi posypeme petrzelkou. Poda-
vame s grilovanymi rajcaty.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba vareni
15 minut

» Suroviny

| 1zelena paprika

| 2 kufeci fizky

I 200 ml nizkotucného
kokosového mléka
(tolerovana potravina)

I 11Zicky kari

I 100- 50 ¢ tofu

I 2 svazecky zelenych
fazolek

| trocha sezamovych
seminek a maku

I sdl, pepr

Obsahuje 1 tolerovanou

davku na osobu.
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kKu¥e wa kokosovém
wmléku s Pazolkamt
a tofu

2 ,
wV WA Fize 4
konsolidacni R EL{[FZIG T
KROME KROME
BILKOVINOYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Papriku omyjeme, zbavime jadfince
a nakrdjime na tenké platky.

Na panvi s nepfilnavym povrchem
osmahneme kufeci fizky v kokosovém
mléce s kari. Pfidéame prouzky papriky
a dusime.

Tofu nakrajime na kosticky. V dal-
Sf panvi zvolna podusime fazolky a tofu
v trose kokosového mléka. Osolime,
opepfime.

Na talife urovname fizky s prouzky
papriky, prelijeme je kokosovym mlé-
kem, oblozime fazolkami a tofu.

Posypeme sezamovymi seminky
a makem.

HLAVNI JIDLA

» Pro 2 osoby

» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni

20 minut

» Suroviny

| 1kureci fizek

1 300q krevet

| 2 strouzky cesneku

| 1cibule

| 11Zicka kari

| pdl Izicky sladké papriky

| 200 ml nizkotu¢ného
kokosového mléka
(tolerovana potravina)

1 6 bilych chfestu

| sil, pepr

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

Ku¥e a kvevety
v ko¥ewéné kokosové
omacce

2 2
wVDA Fize 4
CCO[GEIGNY  stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Kufeci fizek nakrajime na kousky a po-
dusime je v trose vody na pénvi s nepfi-
Inavym povrchem. Jakmile se voda vy-
vafi, zmirnime var, pfiddme vyloupané
krevety a minutu je za stalého michani
zlehka osmahneme.

Cibuli a ¢esnek oloupeme a naseka-
me nadrobno.

Do panve dédme 4 lIZice vody, cibu-
li a Cesnek, nechame pfejit mirnym va-
rem a pfidame kofeni. Osolime, opepfi-
me, zalijeme kokosovym mlékem a za
obcasného michani nechdme 5 minut
téhnout.

Do omacky zamichdme krevety
a kousky kufete a dalSich 10 minut po-
vafime.

Uvafeny chfest ohfejeme na panvi
nebo v mikrovinné troubé, rozlozime ho
na talif a pfiddme smés krevet a kurete
v kokosové omacce.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
15 minut

» Doba mrazeni
4 hodiny

» Suroviny

I 250 ml odtucnéného
mléka

| ptl vanilkového lusku

| 4 Izice ovesnych otrub

| 3 IZice sladidla

| 1vejce

I 609 Cerstvého syra

| 20 kapek aromatu
pomerancoveho likéru
Gran Marnier

226
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Zwmrzline
z wmush

Faze 1 W Faze 2

utocnd konsolidacni

Vanilkovy lusk vyskrabeme i s duzinou,
kratce povafime v mléce, stdhneme
z plotny, vmichdme ovesné otruby se
|zici sladidla a dame znovu vafit. Jakmile
smés zhoustne, zapracujeme do ni na-
Slehané vejce a odlozime stranou.

Ve velké mise smichdme Cerstvy syr
se zbytkem sladidla a aromatem. Pfida-
me k otrubdam.

Smeési naplnime pohary, nechame ji
zchladnout na pokojovou teplotu a na
4 hodiny vlozime do mrazaku. Kazdou
hodinu promichame, aby se neutvofily
krystaly.

DEZERTY

» Pro 8 osob

» Doba pripravy

15 minut

» Doba vareni

5 minut

» Doba mrazeni

8 hodin

» Suroviny

| 8 Izicek odtucnéného
kakaa (tolerovana
potravina)

| 1lZice aromatu horké
cokolady

| 11Zicka kdvového
aromatu

| 2 vejce

| 3 platky Zelatiny

| Spetka soli

1 10 IZic netucného
tvarohu

| 4 zice sladidla

Obsahuje 1tolerovanou
davku na osobu.

Mvaiewé
Sokoladové suflé

‘FﬁanzdSv, sEaa bizli?aéﬂ- I’

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

V 100ml vody pomalu ohfejeme kaka-
ovy préasek a obé aromata, stdéhneme
z plotny, pfidéme Zloutky a Zelatinu, kte-
rou jsme predem nechali nabobtnat ve
studené vode.

Z bilkd se $petkou soli vyslehdme
tuhy snih.

Tvaroh umixujeme se sladidlem, pfi-
dédme kakaovou hmotu, promichdme
a na zaver opatrné zapracujeme snih.
Naplnime pohary a na 8 hodin dame su-
flé zmrazit.

Z mrazaku vyjmeme 10 minut pfed
servirovanim.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Na 8-10 poharii
» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
10 minut

» Doba chlazeni
4 hodiny

» Suroviny

| 3 platky Zelatiny

| 2-3 IZice sladidla

I 2 [Zicky pistaciového
aromatu

I 5 kapek zeleného barviva
(podle chuti)

I 4 bilky

| 400 g netucného tvarohu
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Nadychoma
pistaciova péna

Faze 1 Y Faze 2 Féze, Faze 4
utocnd konsolidacni fidava stabilizacni

Zelatinu ddme na 5 minut nabobtnat do
studené vody.

Ve 4 lIzicich vody rozmichdme sla-
didlo, uvedeme do varu, po 2 minu-
tach pfidame pistaciové aroma, okapa-
né platky zelatiny a barvivo. Zamichdme
a stdhneme z plotny.

Z bilkl uslehdme snih a za stdlého
slehani tenkym praminkem pfilévame
ochuceny sirup. Na zavér opatrné za-
pracujeme tvaroh.

Pé&nou naplnime pohary a dame na
4 hodiny do chladnicky.

DEZERTY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy
5 minut

» Doba chlazeni
1 hodina

» Suroviny

| 2009 tofu

| 4 1Zice netucného
tvarohu

| 2 netucné vanilkové
jogurty

| 3 1Zicky odtucnéného
kakaa (tolerovana
potravina)

| 2 Izice sladidla

Obsahuje 0,5 tolerované
davky na osobu.

Cokoladovy
kvém z tofu

Faze ’ Faze 4
fidava stabilizacni

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Tofu, tvaroh, jogurty, kakaovy prasek
a sladidlo rozmixujeme dohladka.

Krémem napinime pohéry a dédme je
na hodinu vychladit.
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» Pro 6 osob

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba ulezeni
15 minut

» Doba vareni
30 minut

» Suroviny
| Tkg rebarbory
I 6 (nebo vice) IZic sladidla
I 20 kapek vanilkového
nebo jiného aromatu
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Rebavbovové
pyvé

wVWA Faze3) Fize 4
konsolidacni fidava stabilizaf:ni',
 KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOWYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Rebarboru omyjeme a neoloupanou na-
krajime na zhruba centimetrové kousky.
VloZime je do hrnce, posypeme sladi-
dlem a nechame 10-15 minut vypotit.
Jakmile rebarbora pusti ¢ast vody,
povaiime ji za stalého michani asi pll
hodiny. Jakmile ziska pozadovanou
konzistenci, pfiddme aroma, nechame
trochu zchladnout a rozmixujeme.

DEZERTY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy
25 minut

» Doba vareni
30 minut

» Doba chlazeni
1 hodina 30 minut

» Suroviny

| 2 platky Zelatiny

1 500 ml odtu¢. mléka

I Tlusk vanilky

| 3 vejce

| 2 |Zice sladidla

| 2 Izice kukufi¢né mouky
(tolerovana potravina)

| 11Zice rumového aromatu

| 1sacek Zelatiny v prasku
(69)

| sdl

> Na tésto

| 3 IZice ovesnych otrub

| 1Zice kukuficné mouky
(tolerovana potravina)

| 1Zice suseného
odtucnéného mléka

| 2 vejce

| Tnetucny bily jogurt

1 309 netu¢ného
cerstvého syra

| pdl kypficiho prasku

| 2 |Zice sladidla

| pdl IZice aromatu
pomerancovych kvét(

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.

Tvopéziemne

2 2 ,
wvWA Faze3y Fize4
konsolidacni fidava stabilizacni

KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOYCH

CTVRTKU CTVRTKU

Troubu predehfejeme na 180 °C.

VSechny suroviny na tésto smicha-
me, nalijeme do silikonové formy a pe-
¢eme 20 minut. Nechame vychladnout.

Platky zelatiny déame nabobtnat do
studené vody.

Vanilkovy lusk podélné rozpllime,
vyskrabeme a kratce povafime v mléce.

V mise utfeme Zloutky a kukufi¢nou
mouku se sladidlem a aromatem.

Do mléka viozime platky zelatiny
a za stalého michani ho vlijeme do Zlout-
kové smeési. Krém prendame do rendli-
ku a na mirném plameni nechdme za ne-
ustdlého michani zhoustnout. Stdhneme
z plotny dfiv, nez zacne vafit, a ulozime
do chladna.

Kolac podélné rozpllime.

Z bilkl se Spetkou soli uslehame
pevny snih, ke konci pfidéme Zelatinu
v prasku, kterou jsme rozpustili v trose
vody. Snih zapracujeme do krému, ne-
chame hodinu v chladu odlezet, potfe-
me jim jednu polovinu koléce a zakryje-
me ji druhou.
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» Pro 6 osob

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba peceni
45 minut

» Suroviny

I 8 IZic ovesnych otrub

| 4 IZice psenicnych otrub

| 2 IZice suseného
odtucnéného mléka

| Tkyprici prasek

| 61Zic netucného tvarohu

I 3 celd vejce + 3 bilky

I 2 IZice pernikového
koreni (skorice, anyz,
zazvor, hiebicek)

| 2 |Zice tekutého sladidla
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Pevnik

Faze 1

utocna

Troubu pfedehfejeme na 180 °C.

V mise utfeme tvaroh, otruby, susené
mléko a kypfici prések. Pridame vejce
a bilky, zpracujeme v homogenni hmo-
tu a na zaver ochutime kofenim a sladi-
dlem.

Tésto nalijeme na pekac, ve kterém
jsme pomoci ubrousku rozetfeli trochu
oleje.

Peceme 45 minut, Spickou noze
zkousime, zda je pernik upeceny: nemeél
by se lepit na ndz.

DEZERTY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy
20 minut

» Doba vareni
30 minut

» Doba chlazeni
5 hodin

» Suroviny

| 6 platkd Zelatiny

| 1l odtu¢néného mléka

| chemicky neosetfend
kiira ze 2 mandarinek

| 11Zicka mleté skofice

| 2 vanilkové lusky

| 4 Zloutky

| 4 |zice sladidla (nebo
vice)

| 8 kostek netucného
cerstvého syra

| 6 |Zice nizkotucné
zakysané smetany
(podle chuti, tolerovana
potravina)

| 11Zice mandarinkového
aromatu

| 11zicka pomerancového
aromatu

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

Kvéwm
2 Cevstvého syvan

Faze 4
stabilizacni
) , ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Zelatinu ddme na 5 minut do studené
vody nabobtnat.

MIéko s mandarinkovou klrou, skofi-
ci, rozpllenymi a vyskrabanymi vanilko-
vymi lusky uvedeme do varu a nechame
vylouhovat.

V rendliku utfeme Zloutky se sladi-
dlem, Cerstvym syrem, smetanou a aro-
maty.

Horké mléko nalijeme pfes cednik
na zloutky, rychle zamichdme, a smés
a stalého michani zahfivame, dokud se
krém nelepfi na varecku.

Stahneme z plotny, do teplého kré-
mu zamichame zelatinu, nalijeme do
poharl, nechame pfi pokojové teplo-
té vychladnout a na 5 hodin dame do
chladnicky.

Pro zménu mlzZeme pouZit pistacio-
vé aroma a citronovou kdru.
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» Pro 6 osob

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
20 minut

» Doba chlazeni
30 minut

» Suroviny

I 3 citrony s chemicky
neosetrenou klirou

| 3 vejce

| 3 IZice sladidla

| 3 IZice kukuficné mouky
(tolerovand potravina)

1 500 ml odtucnéného
mléka

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.
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Citvonova

pénan
Faze ’ Faze 4
fidava stabilizaf:ni',

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKY

Faze 2

konsolidacni

Jeden citron ostrouhédme, ze vsech tfi
vymackame stavu. Kdru a stavu utfeme
se Zloutky a sladidlem, na zavér zapra-
cujeme kukuficnou mouku. Za stalého
michani ohfivame, a jakmile smés zacne
houstnout, pfilévdame postupné mléko.
Odstavime a nechame vychladnout.

Z bilkd uslehdme snih a opatrné ho
zapracujeme do smési. Pénu nalijeme
do pohéard nebo misek a na 30 minut
déme vychladit do chladnicky.

DEZERTY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy
15 minut

» Doba peceni
25 minut

» Doba chlazeni
2 hodiny

» Suroviny

| 3 vejce

| 3 IZice ovesnych otrub

1 11Zice suseného
odtucnéného mléka

| 609 Cerstvého syra

| 2 IZice kukuficné mouky
(tolerovana potravina)

| pdl kypfictho prasku

| trocha odtucnéného
kakaa (tolerovana
potravina)

» Na krém

| 2 platky Zelatiny

| 250 ml odtucnéného
mléka

| 2 Zloutky

1 11Zice sladidla

| 11zZice kukuricné mouky
(tolerovana potravina)

| 11Zicka aromatu
pomerancového likéru
Gran Marnier

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.

Roladky s likévovym
kvémem

Faze ? Faze 4
konsolidacni stiidava stabilizacni

~ KROME ~ KROME_
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKU

Platky Zelatiny nechdame 5 minut na-
bobtnat ve studené vodé. Dame varit
mléko. V mise utfeme Zloutky, sladidlo,
kukufi¢nou mouku a aroma.

Mléko odtdhneme z plotny, rozmi-
chame v ném zelatinu a za stalého mi-
chani ho opatrné pfilijeme do Zloutkové
hmoty. Nechame ztuhnout, po vychlad-
nuti ddme na 2 hodiny do chladnicky.

Po dvou hodindch mlzeme upéct
piSkot. Troubu pfedehfejeme na 160 °C.

Zloutky dikladné utfeme s otruba-
mi, mlékem, syrem, kukufi¢nou moukou,
praSkem do peciva, aromatem a sladi-
dlem. Zapracujeme snih, hmotu rovno-
meérne rozetfeme na silikonovy plech
a upecCeme dozlatova. Vyklopime na
vihkou utérku a okamzité srolujeme. Ne-
chame vychladnout, rolédu rozbalime,
potfeme krémem a opatrné opét srolu-
jeme.

Pred servirovdnim odfizneme konce,
rolddu rozkrojime na 6 porci, ddme na
talitky a trochu posypeme kakaem.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 6 osob

» Doba pfipravy
25 minut

» Doba vareni
35 minut

» Doba chlazeni
2 hodiny 30 minut

» Suroviny
| 4 1Zice sladidla
| 1citron s chemicky
neosetrenou kirou
I Tlimetka s chemicky
neosetrenou kirou

» Na pénu

I 2 citrony s chemicky
neosetienou klirou

| 2 platky Zelatiny

| 4 vejce

| 3 IZice sladidla

I 150 ml odtucnéného
mléka

| Spetka soli do snéhu

I 6 pusinek Dukan (podle
chuti)
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Citvonové
pohary

Faze , Faze 4
stiidava stabilizaf:ni',

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Sladidlo rozmichame v 50ml vody, ohfe-
jeme a déme stranou.

Citron a limetku nakréjime na tenouc-
ké platky a odstranime z nich pecicky.
Platky rozctvrtime a 20 minut velmi zvol-
na vafime v sirupu. Kousky citronu si ne-
chédme na ozdobeni pohdar(, 2 IZicky si-
rupu do snéhu.

Dalsi dva citrony ostrouhdme a vy-
mackame. Platky zelatiny ddme nabobt-
nat do studené vody.

Pfipravime si krém: 2 celd vejce
a 2 bilky utfeme se sladidlem na pénu.
Pridédme citronovou kdru a Stavu a ne-
chdme na mirném plameni zhoustnout.
Opatrné pfiljeme mléko, stahneme
z plotny a do hmoty zapracujeme zela-
tinu.

Ze zbylych dvou bilkl uslehdme
snih, na zavér pfidame 2 IZicky sirupu.

Pohary vylozime rozdrcenymi pu-
sinkami, naplnime je pénou a ozdobi-
me kousky vafeného citronu a limet-
ky. Nejméné dvé a pll hodiny chladime
v chladnicce.

DEZERTY

» Na 6 velkych misek
» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni
40 minut

» Doba chlazeni
1 hodina

» Suroviny

1 500 ml odtucnéného
mléka

1 1 vanilkovy lusk

| 4 Zloutky

| 6 IZic sladidla

| pul IZicky aromatu
prazenych ofiski

| 12 jahod

| 6 IZic nizkotucné
smetany

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

o¥iskovy cvéme brillée
s jahod ol

2 2
wVDA Fize 4
(COI[GEIGNY  stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Vanilkovy list podélné rozpdlime a vy-
skrdbeme, duzinu i lusk pfidéme do mlé-
ka, uvedeme do varu, nechame 5-10
minut louhovat a lusk vyjmeme.

Troubu pfedehiejeme na 180 °C.

Ve velké mise utfeme Zloutky se sla-
didlem a aromatem.

Jahody omyjeme, nakrajime nadrob-
no a dédme do misek.

Teplé mléko zamichdme do zloutk(
a pfidéme smetanu. Hmotu vlijeme na
jahody a na 30 minut viozime do trouby.

Nechéme v pokojové teploté zchlad-
nout a ddme na hodinu do chladnicky.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
20 minut

» Doba mrazeni
3 hodiny

» Suroviny

I 200 ml odtucnéného
mléka

I 1 vanilkovy lusk

| 3 Zloutky

| 3 IZice sladidla

I 20 kapek rumového
aromatu

| 2 platky ananasu

238
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MvaZewy omg\ic\cy' kvéwm
S anaanasewm

2 ,
ZV WA Fize 4
konsolidacni R EL{[FZIG T
KROME KROME
BILKOVINOYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Vanilkovy lusk podélné rozptlime, duzi-
nu vyskrabeme, i s luskem vhodime do
mléka a nechdme prejit varem.

Zloutky utfeme se sladidlem a aro-
matem, zalijeme mlékem, z néhoz jsme
vyjmuli lusk, a dobfe zamichame. Smeés
za stalého michani zahfivéame, dokud
nezhoustne a nelepi se na varecku.

Nech&dme vychladnout pfi pokojové
teploté a vlozime na 3 hodiny do chlad-
nicky.

Podavame s platky ananasu.

DEZERTY

» Pro 6 osob

» Doba pripravy

10 minut

» Doba vareni

45 minut

» Suroviny

| 4 vejce

1 309 celozrnné psenicné
mouky

1 400ml odtu¢néného
mléka

| 3 IZice sladidla

| 11Zicka kypriciho prasku

| 2 IZice pistaciového
aromatu

| 28 pilek merunék

Meruitkovy clafoutis
s pistaciovou pHichuti

2 2
wVDA Fize 4
(COI[GEIGNY  stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Troubu predehfejeme na 180 °C.

Vejce uslehdme s moukou, mlékem,
sladidlem, kypficim prédskem a aroma-
tem.

Pllky merunék rozlozime na pekéac
s nepfilnavym povrchem a zalijeme tés-
tem.

Dame do trouby a pec¢eme asi 45 mi-
nut, v pfipadé potieby déle.

Po vychladnuti podavame.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 4 osoby

» Doba pfipravy
25 minut

» Doba vareni
30 minut

> Suroviny
| 1pomeranc
| Tkg jablek
I kousek skorice
| 1hfebicek
| 4 |Zice ovesnych otrub
| 2 tobolky kardamomu
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ko¥enény

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH ~ BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKD

Pomeranc oloupeme a rozdélime na dil-
ky.

Jablka oloupeme a nakrajime na
kosticky.

V rendliku s nepfilnavym povrchem
lehce oprazime skofici, hfebicek, otru-
by a kardamom. Pfidédme jablka a pome-
ranc.

Podlijeme a vafime pod poklickou,
dokud se jablka nerozpadavaji.

DEZERTY

» Pro 4 osoby
» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni
20 minut

» Doba chlazeni
8 hodin

» Suroviny

| 4 platky zelatiny

1 500 ml odtucnéného
mléka

| 2 vanilkové lusky

| 4 Zloutky

| 4 |Zice sladidla

| 4 |Zice nizkotucné
smetany (tolerovand
potravina)

| sirup z balzamikového
octa

| 20 malin (pro misné
jazycky i vic)

Obsahuje 1tolerovanou

davku na osobu.

Vowmilkova pomnar
cotta s balzamikovym
sirupem a malinami

2 2
wVDA Fize 4
(COI[GEIGNY  stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Zelatinu ddme na 5 minut nabobtnat do
studené vody.

Vanilkové lusky podélné rozpulime,
duzinu vyskrabeme, i s lusky vhodime
do mléka a nechame prejit varem.

Zloutky utfeme se 2 IZicemi sladidla,
z mléka vyjmeme lusky a za stalého mi-
chani jim zalijeme Zloutky. Smés dame
do rendliku, nepfestdvdme michat a za-
hiivdme, dokud nezhoustne.

Stahneme z plotny a do krému za-
pracujeme zelatinu.

Smetanu uSlehame se zbytkem sla-
didla, pfidéme do krému a napinime jim
pohary. Jakmile vychladne, ddme na 8
hodin do chladnicky.

Pfed servirovanim vyklopime krém
na talifky, pokapeme balzamikovym si-
rupem a ozdobime malinami.

Triky: Aby se panna cotta Iépe vyklopi-
la, je dobré pohary namocit tésné pod
okraj na par vtefin do horké vody. Na
balzamikovy sirup je potfeba 5l octa
a vafenim ho zredukovat na 1 litr. (Ne-
zapominejte vétrat!) Sirup je k dostani
i hotovy.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 2 osoby

» Doba pfipravy
10 minut

» Doba chlazeni
10 minut

» Suroviny

I 1009 jahod

I palka citronu

| sladidlo (podle chuti)

I 2 vanilkavé sojové
jogurty nebo 2 bilé
sojoveé jogurty
a vanilkové sladidlo
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Sojn mezi

* -
jahodoawmi
,

Faze 4

konsolidacni R EL{[FZIG T
KROME KROME

BILKOVINOYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Jahody umyjeme, odstopkujeme a roz-
mixujeme s citronovou Stavou a sladi-
dlem. Ochutndme, v pfipadé potieby
pfiddame citronovou $tavu nebo sladidlo
a dame na 10 minut do chladnicky.

Pohary naplnime postupné jahodo-
vym protlakem, jogurtem a opét protla-
kem.

DEZERTY

» Na1sklenici

» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni
15 minut

» Suroviny
1 3009 zralych merunék
| 4 |Zice sladidla (podle
chuti vice nebo méné)
| trocha mleté skofice
| pdl Izicky agaru

Mevuitkovy

~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVICH  BILKOVINOVYCH
CTVRTKD CTVRTKD

Merunky omyjeme, nakrajime na Ctvrtky
a dame se skofici a sladidlem do hrnce.
Privedeme k varu a snizime teplotu.

Po 5 minutach pfidame agar a za sta-
Iého michani zvolna vafime dalsi minutu.
Vidlickou merunky rozmackavame.

Okamzité nalijeme do sklenice
a uzavieme.
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DUKANOVA DIETA S NOVYMI RECEPTY

» Pro 4 osoby
» Doba pfipravy
15 minut

» Doba vareni
20 minut

» Doba chlazeni
1 hodina

» Suroviny

1 380 ml kondenzovaného
polotu¢ného
neslazeného mléka

1 100 ml odtucnéného
mléka

I 1 vanilkovy lusk nebo
Zicka vanilkového
aromatu

| 4 vejce

| 11Zicka kdvového
aromatu

| 4 1Zice sladidla

I 2 IZicky kukuficné mouky
(tolerovana potravina)

Obsahuje 0,5 tolerované

davky na osobu.

244

Pierre-Dukan-Dukanova-dieta-zlom-CZ.indd 244-245

lles Alottantes
s prichuti moka

Faze , Faze 4
tiidava stabilizat':ni"

Faze 2

konsolidacni
~ KROME ~ KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

V hrnci svafime kondenzované a odtuc-
néné mléko s rozpllenym a vyskraba-
nym vanilkovym luskem.

Z bilkd, kdvového aromatu a 2 IZic
sladidla uslehame snih.

Lzici vykrdjime ze snéhu nocky,
dame je na minutu do mikrovinky (800
/900 W), rozloZime je na ubrousek a pfi
pokojoveé teploté nechdme vychladnout.

V rendliku utfeme Zloutky, zbylé sla-
didlo a kukufi¢nou mouku. Tenkym pra-
minkem pfilévéame teplé mléko a smés
na velmi mirném plameni michame, do-
kud nezhoustne a nebude se lepit na
varecku. Poc¢kdme, az krém pfi pokojo-
vé teploté vychladne, a dame ho na ho-
dinu do chladnicky.

Krém nalijeme do poharli a navrch
poklademe nocky.

DEZERTY

» Pro 4 osoby

» Doba pripravy
15 minut

» Doba vareni
25 minut

» Suroviny

| 4 jablka Golden Delicious

| 1vejce

| 200g krémového
tvarohu

| 2 Izice sladidla

| 11Zicka mleté skorice

| 11Zicka tekutého
vanilkového extraktu

Sko¥icova joblka
s prekvapenim

2 2
wVDA Fize 4
(COI[GEIGNY  stabilizacni
KROME KROME
BILKOVINOVYCH BILKOVINOVYCH
CTVRTKU CTVRTKU

Troubu predehfejeme na 180 °C.

VSechna jablka sefizneme a opatrné
vydlabeme.

V mise utfeme vejce, tvaroh, sladidlo
a vanilkovy extrakt.

Jablka napinime smési, pfikryjeme
sefiznutym vrskem a zabalime do papi-
ru na peceni.

Rozlozime na pekdc a ddme na 25
minut do trouby.

Servirujeme vilazné.
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Rejstrik receptl

Vegetarianské pokrmy jsou oznaceny pismenem V.

PREDKRMY

V Dort z grilované zeleniny ........................
VDynovapolévka........ ... .
Dynovy KOIAC ... ... ...
Hrfebenatky s vanilkovou pénou....................
Jednohubky s uzenym lososem ....................
Krevety s vanilkovou omackou . ....................
Krevety v kari omacce se cherryrajcaty .............
V Lehka pdrkova péna v raj¢atové omacce..........
Lehky pohér s krdtim masem a brokolici........... ..
Lososové satecky se slavkami .............. ... ...
Michana vejce s kavidrem z lososa .................
Mille-feuilles z okurky alososa .....................
Okurkové jednohubky s kavidrem ..................
Osvézujici koktejl se susenym hovézim masem .. .. ..
Osvezujici pohdr ... ... ..
V Paprikova polévka se zazvorem..................
Poharse sunkouarajCaty .................. ... ....
V Tofunatandoori................................
Uzeny losos v okurkovém aspiku. . .................
Vejce v aspiku s humrem a uzenym lososem. ........

HLAVNI JIDLA

V ArtyCoky se zampiony nakari ....................
Dyné s telecim masem po bolonsku ................
Filety z okounika na raj¢atech s bazalkou. ...........
Gratinovand treska s liskami . ......................
Hoveézi maso na paprikach. ........................
Hrebenatky na normandsky zplsob ................
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Podékovani

Mé diky patii vsem, kdo mi po cely mij Zivot pomahali vytvaret tuto
metodu. A vdem mym ¢tendrdm a pacientdm, ktefi ji dobrovolné,
anonymne, spontanne a nezistne sitili dal.

Patfi k nim i mimofadné nadand, kompetentni a skromna Carole
Kitzingerova, bez niz by tato kniha nikdy nespatfila svetlo svéta.

A kdyz uz jsme u dik{, rdd bych jmenoval Vahinée, kterd znd mou
metodu mozna lépe nez ja.

Dékuji také Laufe, kterd mi denné pomaha uz fadu let a kteréa ma
podil i na vydani této knihy.

Nathalie, Christine, Laetitia, Camelia a Isabelle:
pro vas pouhda jména, pro me hvézdy.

WEBOVE STRANKY
www.pieredukan.com
www.regimedukan.com
www.maboutiqueregimedukan.com

Dukanovu dietu naleznete i na iPhonech s aplikacemi:
Régime Dukan pro vypocet spravné telesné hmotnosti
Dukan Coach pro poradenstvi v mobilu

DukanDailyDiet pro kfivku télesné hmotnosti v souvislosti
se stravovanim, fyzickou aktivitou a city
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