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Jogurtové dipy chutnaji se
zeleninou 1 masem
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Jak si pfipravit zdravéjsi dipy ke grilovanému masu a zeleniné. Zkuste pouzit
bily jogurt a zakysanou smetanu. Jsou kaloricky leh¢i, nez béznd dochucovadla,
méne tucné a i lip chutnaji,
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Teplé letni pocasi preje pratelskym i rodinnym setkanim - at uz na zahradé (i
terase. Prijemné posezeni a zabavu zpestri spoleCné stolovani - velmi



oblibenou letni aktivitou je grilovani. Na grilu m{zete upravit nejen maso a ryby
¢i morské plody, ale i zeleninu, houby nebo ovoce. A ¢im chut masa a zeleniny
jesté doplnit? Bézna duchucovadla jako je majonéza, tatarska omacka, horcice
nebo keCup jste ochutnavali jisté uz mnohokrat. Co takhle zkusit misto
téchto tradicnich dochucovadel dipy s bylinkami?

Dipy jsou méneé tucné a stejneé chutné

Tradi¢ni dochucovadla mohou byt pomérné vyznamnym zdrojem energie (a
Casto také tuku) - to plati zejména pro majonézu a tatarskou omacku, které
obsahuji vejce (vajecny Zloutek) a olej. Pouhych 20 g majonézy obsahuje
kolem 550 kJ - podobné mnozstvi energie najdeme treba ve 380 g jahod, 120 g
masa z kurecich prsou, 50 g tvrdého syra s 30 % tuku v susiné. Tatarska
omacka nebo majonéza se snizenym obsahem tuku (“light”) obsahuje energie
méné (20 g obsahuje cca 340 - 240 kJ), dalsi tradi¢ni dochucovadla - horCice a
keCup jsou na tom v tomto ohledu jesté lépe - 20 g obsahuje zhruba 80-90 k.

Nutricné vhodnéjsi jsou dipy namichané z bilého jogurtu ¢i jogurtu s
trochou zakysané smetany nebo z mixovanych rajcat ¢i lusténin. Dipy z
jogurtu a lusténin neobsahuji tolik tuku, obsahuji take bilkoviny, které maji
nejvyssi sytici schopnost. S pomoci kofeni a Cerstvych bylinek doladite jejich
chut - uvidite, Ze si na majonézu nebo tatarskou omacku ani nevzpomenete.



Jogurtové dipy chutnaji se zeleninou i masem

Dipy se hodi jak ke grilovanému masu, tak i ke grilované zeleniné. Dipy
z jogurtu Ci zakysané smetany jsou vice “univerzalni” - hodi se k libovym
mastim, rybam i grilované smési zeleniny a hub (lilek, paprika, cibule, cuketa,
Zampiony, apod.). Dipy z cizrny nebo fazolek ¢i dipy z rajcat budou skvéle
doplfovat chut pec¢eného ¢i grilovaného masa nebo masové smési.

Jak si dip pripravit

Kdo nepocita kalorie, m{ze jako zaklad dipu zvolit zakysanou smetanu. Lehdi
verzi pak pfipravite z jogurtu, do kterého mizeme pro chut primichat par I1zicek
zakysané smetany. Zeleninové a lusténinové dipy “vyrobite” z mixovanych
sparenych loupanych rajcat, cizrny nebo fazolek.

Do dipu, ktery neobsahuje jogurt nebo zakysanou smetanu, pridejte
mensi mnozstvi kvalitniho oleje (pro studenou Upravu Ize pouzit panensky
olivovy olej), na trhu je i rada olejl s prichuti bylinek, ¢esneku nebo chilli. Pro
dochuceni vyuzijete zejména namletou hrubozrnnou sil, bily pepf,
citronovou Stavu, zelené bylinky (matu, bazalku, petrZzelku nebo tfeba
koriandr), chilli kofeni nebo chilli papricku, Salotku a Cesnek. Zalezi na tom,
jaké chuté mate radi - nékteré kombinace chuti mohou na prvni pohled plsobit



nezvykle, ale napriklad jogurtovo-matovy dip s cesnekem si zamilujete hned po
ochutnani prvni Izicky.

Pro dobré promiseni surovin je vhodné cast surovin nebo vsechny
suroviny pomixovat - zalezi zda chceme mit dip hladky, jemné konzistence
nebo s kousky (napr. s kousky cibulky Ci s nasekanymi listky bylinek). Pripravte
si dipy par hodin predem a ulozte je do chladnicky. Pozor, abyste to s korenim
neprehnali - nezapomente, ze chut koreni se ¢asem zesiluje (plati to zejména
pro ¢esnek a chilli koreni nebo papriky). Kromé dipld mdzete pro osvézeni
pripravit také studené salaty - osvézujici a chutny je napfiklad salat z bilé
redkve s jogurtem nebo tradicni tzatziki.

Planujete-li grilovani s vice druhy masa, ryb a zeleniny, neomezujte se jen na
jeden druh, ale pripravte vice rlznych dipl - ochutnate tak rlizné kombinace a
uvidite, které z dip( vas nejvice oslovi.

Matovo jogurtovy dip s cesnekem

suroviny: jogurt bily 200 g, ¢esnek - 1-2 strouzky, bily pepr, sll, nékolik snitek
maty, 1 Izice Stavy z citron

Cesnek odistime a prolisujeme na jemno, smichdme jej s bilym jogurtem v



misce. Pridame lzici Stavy z citronu, oplachnouté listky maty nasekané na
jemno, dochutime soli a bilym peprem.
S pecenym nebo grilovanym lososem chutna skvéle!

Cizrnovy dip

suroviny: 200 g varené cizrny (lze pouzit i konzervovanou cizrnu), 1-2
strouzky Cesneku, 1 mensi cibulka (Salotka), 1 IZice oleje, 1-2 Izice Stavy z
citronu, rimsky kmin mlety, pept, sdl, chilli koreni a ¢erstvy koriandr

Cizrnu namocime jeden den predem, druhy den vodu vylijeme a varime ji v
nové vodé do mékka. Cesnek ocistime a prolisujeme na jemno, odloZime jej
stranou. Omyjeme par listkl koriandru, nasekdme jej na drobnéjsi kousky.
Cibulku ocCistime, nakrajime na drobné kostky. Cizrnu nechame zchladnout a
rozmixujeme ji spolecné s cibulkou, sekanym koriandrem a prolisovanym
cesnekem. Poté vmichame olej, Stavu z citronu a dochutime soli, peprem,
mletym fimskym kminem a chilli.

Dip mUZzeme zjemnit par IZi¢kami zakysané smetany.



Fazolovy dip s rajcaty

suroviny: 200 g varenych Cervenych fazoli (Ize pouzit i konzervované Cervené
fazole), 200 g Cerstvych rajcat, 1-2 strouzky cesneku, 1 mensi cibulka, 1 Izice
oleje, 1 mala Izicka Stavy z citronu, rfimsky kmin mlety, pepfr, sll, paprika -
koreni

Cervené fazole namo¢ime jeden den pfedem, druhy den vodu vylijeme a
vafime je v nové vodé do mékka. Cesnek ocistime a prolisujeme na jemno,
odlozime jej stranou. Cibulku ocCistime, nakrajime na drobné kostky a
orestujeme ji na Casti oleje na panviCce. Rajcata omyjeme, sparime a
oloupeme, odstranime z nich jadérka a pfidame je na panev k cibulce, po
chvilce restovani prfidame vodu a par minut dusime. Fazole nechame
zchladnout a rozmixujeme je spolecné s rajcaty s cibulkou a prolisovanym
c¢esnekem, vmichame zbytek oleje, 1 |Zicku Stavy z citronu a dochutime soli,
peprem, mletym rfimskym kminem a paprikou.

M{zeme podavat teplé i za studena.

Salat z hile redkve

suroviny: 1 stfedni bila fedkev, 200 g bilého jogurtu (nebo 200 g zakysané
smetany), sUl



Bilou redkev omyjeme, oCistime a oloupeme. Nahrubo ji nastrouhdme na
struhadle do vétsi misky, primichame jogurt nebo zakysanou smetanu,
dochutime soli a peprem. Mdzeme pridat také trochu medvédiho ¢esneku
(suseného nebo Certsvého). Podavame vychlazené.

Tzatziky

suroviny: 1 saldtova okurka, 200 g hustejSiho bilého jogurtu (nebo 200 g
zakysané smetany), 1-2 strouzky cesneku, pull 1Zzice stavy z citronu, pdl IZice
panenského olivového oleje, sll, pepr

Salatovou okurku omyjeme, ocCistime a oloupeme. Nahrubo ji nastrouhdame na
struhadle do vétsi misky, nechame ji chvili pustit vodu a “vykapat” - vodu poté
vylijeme. Cesnek odistime a najemno prolisujeme, pfiddme k okurce,
pfimichame jogurt nebo zakysanou smetanu a olivovy olej, dochutime soli a
citronovou Stavou. Podavame vychlazené.
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