Bublanina
1 vejce, 40 g hladké mouky, kypfici praSek, pomeran¢ova a citrénova kdra,
nahradni sladidlo, 2 polévkové Izice horké vody, 60 g tfesni.

Piskotove tésto (pfiprava viz predpis ,,piSkot* str. 7) nalijieme do vymazané a moukou vy-
sypané formy, poklademe treSnémi a pe¢eme v mime vyhraté troubé. Jedna porce tohoto
moucniku ma priblizné stejnou hodnotu sacharidt jako 40 g brambor nebo 15 g peciva.

Hodnota: 2 g bilkovin, 1 g tuku, 10 g sacharidd.

Vétroplasky s tvarohovou naplni

1 dlvody, 1 vejce, 40 g polohrubé mouky, sdl, 1 dl miéka, 1 rovna kavova Izicka
bramborové moucky, vanilka, nahradni sladidlo, 120 g tvarohu, citrénova kdra,
vanilka, 20 g masla.

Do varici vody s maslem nasypeme mouku, velmi opatmeé osolime a vafime za stalého
michani tak dlouho, az se kaSe nechyta nadoby ani varecky. Do mimé prochladlé kase
zamichame celé vejce a na vymazany plech tvorime trubi¢kou tvary. Upeceme v dobre vy-
hraté troubé; troubu alespor 5 minut neotvirame, jakmile se ochladi, pecivo spadne. Plech
pred pecenim mimé polijeme vodou; para, ktera se tvori, kypfi tésto. Prochladlé tésto roz-
fizneme a naplnime tvarohovou naplini: z mléka a pudingového prasku s vanilkovou prichuti
uvarime hustou kasi, kterou spojime s prolisovanym tvarohem. Ochutime citronovou k-
rou, osladime nahradnim sladidlem a uslehame do pény. Jedna porce tohoto moucniku
ma priblizné stejnou sacharidovou hodnotu jako 50 g brambor nebo 20 g peciva.

Hodnota: 9 g bilkovin, 6 g tuku, 11 g sacharidd.

Vanocka
500 g polohrubé mouky, 30 g drozdi, 5 g cukru, sul, 2 vejce, 1 polévkova IZice
oleje, 1/8 1 miéka, citrénova kura, nahradni sladidlo.

Polohrubou mouku osolime, pridame kvasek, vejce, olej, citronovou kliru, mléko s na-
hradnim sladidlem a zadélame testo, které diikladné propracujeme. Do kvasku pridame
malé mnozstvi cukru, aby vykynul. Z vwwkynutého tésta nakrajime devét dilll. Ze Styr uplete-
me ¢tyframenny cop; pleteme od stredu k jednomu konci a pak k druhému. Preneseme
na pomastény papir na plechu. Stred copu rukou prohloubime. Druhy cop splétame ze tfi
prament a polozime jej do prohloubeného copu, ktery mame na plechu. Také tento stre-
dem prohloubime a polozime na néj dva zbylé stocené prameny, které na konci vanocky
dobre pritiskneme. Nechame jesté vykynout, pak potfeme rozslehanym vejcem a opatmeé
vpichneme do vanocky na dvou mistech Spejle, aby se nesesunula. Dame do dobre whra-
té trouby a po kratkém zapeceni ohen zmimime. PeGeme asi 3/4 hodiny. Misto vanocky
mUzeme piipravit bochanek. Vanocka pripravena z toho mnozstvi mouky vazi asi 3/4 kg
amave 100 g zhruba stejnou sacharidovou hodnotu jako 100 g peciva. Mizeme ji proto
zarazovat do jidelniho listku misto peciva ve stejném hmotnostnim mnozstvi.

Hodnota 100 g vanocky: 9 g bilkovin, 6 g tuku, 52 g sacharid(.
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Vyziva a potravin 2

ZELENINA A DOBROTY

PRO DIABETIKY

Zelenina pro diabetiky
(1 porce)

Fazolky s rajcatovym protlakem
100 g sterilovanych fazolek, 5 g masla, 10 g cibule, sudl, 1 IZice rajéatového
protlaku, sladka paprika, zelena petrzelka.

Ke zpénéné cibuli pridame rajcatovy protlak, pokrajené fazolky, sladkou papri-
ku, podlijeme mirné vyvarem z kosti nebo vodou a podusime. Podle chuti osolime
a okorenime sekanou zelenou petrzelkou.

Hodnota: 2 g bilkovin, 7 g tuku, 11 g sacharid(.

Fazolky s rajcaty
100 g sterilovanych fazolek, sul, pepr, 1 vétsi rajée, 10 g cibule, 5 g slaniny,
zelena petrzelka.

Na zpénénou cibuli dame pokrajené fazolky a na ¢tvrtky nakrajené rajce. Osoli-
me, opepriime, mirné podlijeme vyvarem z kosti nebo vodou a podusime. Koreni-
me zelenou petrzelkou.

Hodnota: 2 g bilkovin, 7 g tuku, 11 g sacharidd.

Celer s rajcaty
80 g celeru, 1 vétsi rajce, sul 5 g masla, petrzelka.

Na tenké platky nakrajeny celer osolime a dusime na masle. Béhem duseni
podlévame. K témér mékkému celeru pridame na platky nakrajené rajce a jesté
chvili podusime. Okorenime sekanou zelenou petrzelkou.

Hodnota: 2 g bilkovin, 4 g tuku, 10 g sacharida.

Dusena brukev s parkem
100 g brukve, 50 g pérku, 5 g masla, 1 rovna kavova IZi¢ka hladké mouky, sul,
zelena petrZelka.

Na hrubo nastrouhanou brukev osolime a dusime na masle. K témér mékké
pridame na kolec¢ka nakrajeny porek, zahustime moukou rozmichanou ve vodé
a podusime. Sypeme sekanou zelenou petrzelkou.

Hodnota: 3 g bilkovin, 4 g tuku, 13 g sacharidd.

1



Brukvové zeli
100 g brukve, 5 g masla, 1 rovna kavova IZicka hladké mouky, sul, ocet, na-
hradni sladidlo.
Na hrubo nastrouhanou brukev osolime a dusime na masle. Kdyz je témér mekka, zahust-
me moukou a povarime. Ochutime octem, podle chuti osladime nahradnim sladidlem.
Hodnota: 2 g bilkovin, 4 g tuku, 8 g sacharid(.

Rimsky kvétak
150 g kvétaku, 1 kavova IZiCka oleje, Cesnek, 1 vétsirajCe, 1 IZice strouhaného
eidamu, zelena petrzelka.

Na oleji osmahneme na platky nakrajeny cesnek, pfidame na rizi¢ky rozebrany
syrovy kvétak, podlijeme vyvarem z kosti nebo vodou a podusime. K mékkému
kvétaku pridame nakrajené rajce, nechame prohrat a na talifi sypeme strouhanym
syrem promichanym se sekanou zelenou petrzelkou.

Hodnota: 7 g bilkovin, 7 g tuku, 10 g sacharidu.

Kvétak s ¢esnekem
150 g kvétaku, 1 kavova IZicka oleje, strouzek ¢esneku, pepi, sul, ocet.

Na oleji osmahneme drobné nakrajeny ¢esnek, osolime, opepfime a nepatrné
okyselime octem. Pridame ve slané vodé uvareny, na rlzi¢ky rozebrany kvétak,
nepatrné podlijeme a chvili dusime.

Hodnota: 4 g bilkovin, 3 g tuku, 7 g sacharid(.

Brukvovy salat
100 g brukve, sul, nahradni sladidlo, citrénova Stava, zelena petrZzelka, 100
g jogurtu.

Na hrubo nastrouhanou brukev promichame s jogurtem, ktery jsme predem
osolili, okyselili citrénovou stavou a podle chuti osladili nahradnim sladidlem. Salat
zdobime sekanou zelenou petrzelkou.

Hodnota: 5 g bilkovin, 2 g tuku, 11 g sacharida.

Celerovy salat s cibuli
50 g celeru, 50 g cibule, sul, pepfr (cely), bobkovy list, nové kofeni, ocet, na-
hradni sladidlo.

Na platky nakrajeny celer a na koleCka nakrajenou cibuli osolime, pridame ko-
feni, ocet a uvafime v malém mnozstvi vody. Vyjmeme celé koreni, podle chuti
osladime nahradnim sladidlem a nechame v chladu prolezet.

Hodnota: 1 g bilkovin, O g tuku, 9 g sacharid.
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Vyziva a potravin 2

Mléko, podusena nebo strouhana syrova jablka, na dilky rozebrany pomeranc,
nahradni sladidlo, citronovou stavu a vejce umixujeme do pény. Koktejl podavame
dobrfe vychlazeny. Zdobime platkem citronu nebo pomerance. Mizeme pfipra-
vovat i z jinych druh(i ovoce. Jedna porce tohoto moucniku ma priblizné stejnou
hodnotu sacharid(l jako 40 g brambor nebo 15 g peciva.

Hodnota: 4 g bilkovin, 3 g tuku, 10 g sacharidu.

Kakaovy pudink
4 dl miéka, 40 g pudingového prasku, nahradni sladidlo, 1 bilek.

Do variciho mléka pridame rozmichany pudink a povarime. Osladime a do mir-
né prochladlého vmichame tuhy snih z bilku. Nalijeme do misti¢ek vyplachnutych
studenou vodou a nechame ztuhnout. Podavame vyklopeny na talifek, zdobeny
kouskem ovoce, malym mnozstvim Slehacky nebo sekanymi orechy.

Jedna porce tohoto moucniku ma priblizné stejnou hodnotu sacharid(l jako 50 g
brambor nebo 20 g peciva.

Hodnota: 4 g bilkovin, 1 g tuku, 12 g sacharidd.

Piskot
1 vejce, 40 g hladké mouky, citrénova a pomeranéova kira, nahradni sladidlo,
2 polévkové Izice horké vody, na SpiCku noze Kypficiho prasku.

Celé vejce osladime nahradnim sladidlem, pfidame citronovou a pomeran-
¢ovou klirou a za stalého prikapavani horké vody uslehame do pény. Lehce
vmichame hladkou mouku s kypricim praskem. PeCeme ve vymazané a hru-
bou moukou vysypané formé. Barva upec¢eného piskotu je ponékud svétlejsi
nez barva piskotu upec¢eného s cukrem. MlZeme pripravovat piskot jedno-
barevny - svétly, tmavy s pridanim kakaa, nebo dvoubarevny. Jedna porce
tohoto mouc¢niku ma pfiblizné stejnou hodnotu sacharidd jako 40 g brambor
nebo 15 g peciva.

Hodnota: 3 g bilkovin, 2 g tuku, 8 g sacharidd.

Kakaové kostky se Slehac¢kou
1 vejce, 40 g hladké mouky, kypfici prasek, citrénova kura, nahradni sladidlo,
2 polévkové Izice horké vody kavova IziCka kakaa, 60 g Slehacky.

Upeceme piskotové tésto, (priprava viz predchazejici predpis) nakrajime na
kostky, ozdobime oslazenou Slehackou a kouskem syrového nebo kompotované-
ho ovoce. Jedna porce tohoto moucéniku ma pfriblizné stejnou hodnotu sacharidi
jako 40 g brambor nebo 15 g peciva.

Hodnota: 3 g bilkovin, 6 g tuku, 8 g sacharidd.
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Ovocny salat se smetanou
400 g ovoce - jablka, banany, pomerance, citronu, citronova Stava, nahradni
sladidlo, 4 polévkové Izice smetany.

Jablka, pomerance, banany a dobre omyty citron i s klirou jemné nakrajime,
promichame s citronovou $tavou, nahradnim sladidlem a smetanou. Podavame
dobre vychlazeny a zdobeny platkem pomerance. Ovocny salat mizeme pfipra-
vovat i z jinych druh(l ovoce. Jedna porce tohoto moucniku ma priblizné stejnou
sacharidovou hodnotu jako 70 g brambor nebo 30 g peciva.

Hodnota: 1 g bilkovin, 1 g tuku, 16 g sacharidd.

Citrénovy krém
2 dl smetany, agar, 4 Zloutky, 2 bilky, nahradni sladidlo, citrén.

Ve smetané kratce povafime agar, do prochladlého primichame Zloutky, Stavu z jed-
noho citrénu a podle chuti prisladime. Nakonec lehce vmichame tuhy snih z bilk(.
Podavame dobre vychlazeny ve sklenénych poharech, zdobeny platkem citronu.

Tento moucénik méa nepatrné mnozstvi sacharid(i, nemusime ubirat brambory ani
pecivo; zarazujeme ho volné.

Hodnota: 8 g bilkovin, 12 g tuku, 2 g sacharidu.

Tvarohovy krém s vanilkou
200 g tvarohu, 1 dI mléka, nahradni sladidlo, vanilka, 1 vejce.

Mékky tvaroh prolisujeme nebo jemné umeleme, spojime s mlékem a vejcem,
nahradnim sladidlem, vanilkou a mixujeme. Misto vanilky mizeme pfidat vyvar zrn-
kové kavy, rozvarené kakao apod.

Tento moucénik méa nepatrné mnozstvi sacharid(i, nemusime ubirat brambory ani
pecivo; zarazujeme ho volné.

Hodnota: 10 g bilkovin, O g tuku, 3 g sacharida.

Krém z zervé syra s jablky
2 ks Zervé, 1/2 dl miéka, nahradni sladidlo, 200 g jablek, z 1 citrénu kira
a Stava, vanilka.
Vsechny prisady spojime a umixujeme. Misto jablek mizeme pouzit jiné ovoce.
Jedna porce tohoto moucniku ma priblizné stejnou hodnotu sacharidll jako 40 g
brambor nebo 15 g peciva.
Hodnota: 7 g bilkovin, 8 g tuku, 9 g sacharidq.

Ovocny koktejl

3 dlmléka, 100 g jablek, 100 g pomerance, nahradni sladidlo, citronova Stava,
1 vejce.

Vyziva a potravin 2

Salat ze syrového celeru
50 g celeru, 1 malé jablko (50 g), citrébnova Stava, nahradni sladidlo, sul, 2
polévkové Izice smetany.

Syrovy celer a jablko nastrouhame na kfenovém struhadle a promichame
s ochucenou smetanou.

Hodnota: 2 g bilkovin, 4 g tuku, 13 g sacharidd.

Fazolkovy salat s rajcaty
50 g sterilovanych fazolek, i vétsi rajce, 10 g cibule, ocet, sul, pepr, cesnek,
nahradni sladidlo.

Nakrajené fazolky a rajce promichame s drobné nakrajenou cibuli a utfrenym
¢esnekem. Zalijeme marinadou.

Hodnota: 1 g bilkovin, 2 g tuku, 7 g sacharidd.

Hlavkovy salat
50 g hlavkového salatu (pfipadné libovolné mnozstvi), zelena petrzelka, kopr,
10 g cibule, citron, 3 polévkové Izice kyselého miéka, nahradni sladidlo, sdl.
Hlavkovy salat a cibuli nakrajime na nudli¢ky, kopr a zelenou petrzelku drobné
nasekame. Promichame s ochucenym kyselym mlékem.
Hodnota: 2 g bilkovin, 1 g tuku, 4 g sacharid.

Mrkvovy salat

100 g mrkve, voda, citrénova Stava, sul, nahradni sladidlo.
Mrkev nastrouhame na struhadle a zalijeme zalivkou.
Hodnota: 1 g bilkovin, O g tuku, 9 g sacharid(.

Mrkvovy salat s kienem a jablky

50 g mrkve, 1 mensi jablko (50 g), ki'en, citrénova Stava, sul, nahradni sladidlo.
Mrkeyv, jablko a kfen jemné ustrouhame, zalijeme zalivkou a nechame prolezet.
Hodnota: 1 g bilkovin, O g tuku, 12 g sacharidd.

Okurkovy salat
150 g okurek, sul, voda, ocet, nahradni sladidlo.
Oloupané salatové okurky nastrouhame nebo jemné nakrajime na platky a zalijeme
zalivkou. Jindy mGzeme okorenit pepfem a kminem nebo sypat sekanym koprem.
Hodnota: 1 g bilkovin, O g tuku, 5 g sacharidd.

Okurkovy salat s kyselym mlékem
100 g salatové okurky, 1/2 dl kyselého miéka, sul, ocet, nahradni sladidlo.
Okurky nakrajené na platky nebo na hrubo nastrouhané zalijeme ochucenym
kyselym mlékem.
Hodnota: 2 g bilkovin, 1 g tuku, 5 g sacharida.
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Okurkovy salat bulharsky
100 g salatové okurky, ¢esnek, stl, pepr, ocet, kopr, nahradni sladidlo, 2 po-
lévkové Izice bilého jogurtu.

Utreny ¢esnek se soli promichame s jogurtem a opepfime. Podle chuti okyseli-
me a osladime. Salatové okurky nakrajime na platky a dame na misku. Prelijeme
ochucenym jogurtem a posypeme sekanym koprem.

Hodnota: 4 g bilkovin, 2 g tuku, 8 g sacharidq.

Michany salat
30 g pdrku, 30 g jablek, 20 g kyselého zeli, 20 g mrkve, zelena petrzelka, ocet,
sul, 1 kavova Izi¢ka oleje, citrén, nahradni sladidlo.

Zeleninu a jablka drobné nakrajime, promichame se sekanou zelenou petrzel-
kou, zalijeme zalivkou a zakapeme olejem. Zdobime platkem citrénu.

Hodnota: 1 g bilkovin, 5 g tuku, 10 g sacharid(.

Salat ze zelenych paprik
40 g zelené papriky, 30 g rajcete, 30 g kyselé okurky, 1 bilek, sul, ocet, na-
hradni sladidlo.

Zeleninu nakrajime na drobno a promichame s varenym na drobno nakrajenym
bilkem. Zalijeme zalivkou.

Hodnota: 4 g bilkovin, O g tuku, 5 g sacharida.

Rajcatovy salat s jablky
40 g rajéat, 40 g jablek, 10 g cibule, list hlavkového salatu, zelena petrZelka,
3 polévkové IZice smetany, sdl, citrénova Stava.
Platky raj¢at a jablek osolime, zakapeme citronovou stavou a zalijeme smetanou, do
které jsme zamichali drobné nakrajenou cibuli. Sypeme sekanou zelenou petrzelkou.
Hodnota: 2 g bilkovin, 4 g tuku, 10 g sacharid(.

Salat z ¢ervené fepy
100 g Cervené fepy, ocet, sul, nahradni sladidlo, fenykl.
Uvarenou ¢ervenou fepu nakrajime na platky nebo na hrubo nastrouhame a zali-
jeme zélivkou. Kofenime fenyklem. Mlzeme pfidat jemné nastrouhany kien.
Hodnota: 2 g bilkovin, O g tuku, 7 g sacharida.

Salat z ¢erveného zeli
100 g cerveného zeli, 10 g cibule, 1 kavova IZi¢ka oleje, sul, ocet, nahradni
sladidlo.

Nakrajené osolené zeli promichame s drobné nakrajenou cibuli a nechame od-
lezet. Zalijeme olejovou zalivkou.

Hodnota: 2 g bilkovin, 5 g tuku, 7 g sacharid(. AB
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Vyziva a potravin 2

DOBROTY PRO DIABETIKY

Tyto recepty nejsou vhodné pro redukcni dietu.

(4 porce)

Vanilkové zelé
1 dl smetany, 1 dl vody, vanilka, agar, 1 Zloutek, nahradni sladidlo.

V odméreném mnozstvi vody vyvarime kousek vanilky, pfiddme smetanu, dva prout-
ky agaru a kratce povarime. Do prochladlého vmichame Zloutek a podle chuti osladime
nahradnim sladidlem. Nalijeme do vodou vyplachnutych formic¢ek a dame ztuhnout.

Tento moucénik ma nepatrné mnozstvi sacharidd, nemusime ubirat brambory ani
pecivo; zarazujeme ho volné.

Hodnota: 2 g bilkovin, 6 g tuku, 1 g sacharidd.

Ovocny rosol
200 g ovoce (banan, pomerang, jablka), citrénova Stava, rum, agar, 2 dl vody,
nahradni sladidlo, ofechy, citrén.

Drobné nakrajené ovoce promichame s orechy a citronem, ktery nakrajime
i s klirou. Zakapeme rumem, dame do misticek vyplachnutych studenou vodou
a zalijeme ochucenym agarem.

Jedna porce tohoto moucniku ma priblizné stejnou sacharidovou hodnotu jako
40 g brambor nebo 10 g peciva.

Hodnota: 0 g bilkovin, O g tuku, 7 g sacharid.
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