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1. UvOD

Blizia sa sviatky, ktoré maju rbézne privlastky. Niekto ich nazyva vesele, niekto
Stastné, niekto im dava privlastok pokojné. NaSe deti ich hlavne chci mat’ bohaté. Nielen na
darCeky, ale aj na z&Zitky a vyborné jedlo.

RodiCia, ktorych deti maju diabetes, si velakrat myslia, Ze tieto sviatky nemézu byt
také isté ako predtym, hlavne ked' ich ¢akaju prvé Vianoce s diabetom. Opak je vSak pravdou
— vSetci mbZzeme zazit' krasne a neopakovatelné Vianoce, a ani diabetes tomu nedokéaze
zabranit'.

Zozbierali sme pre Vas népady, recepty a triky, ktoré Vas o tom presvedcia. Pripravili
ich pre Vas mamicky, ktorych deti maju diabetes uz dlhSie. Tieto mamicky vymysleli recepty
na sladké i slané kolaCiky, ktoré maju velmi malo sacharidov, vedia, ako zniZit" pocet
sacharidovych jednotiek v tradi¢nych jedlach a vedia aj poradit, ako zvladnut' mimoriadne
situacie, s ktorymi sa pocas Vianoc a Silvestra m6zeme stretnit’.

Dakujeme vSetkym mamickam, ktoré sa na priprave tohto diela podielali a verime, Ze
prispeje k pohodovej atmosfére v naSich domacnostiach.

Zelame Vam iVaSim rodindm kréasne predvianoné obdobie a 3tastné viano&né
sviatky!

Tim Diabetikinfo.sk



2. SLADIDLA

Ciel'om tejto kapitoly nie je podat’ UpInd informéciu o vSetkych moznych druhoch sladidiel -
prindSame v nej prehlad astruny popis tych sladidiel, ktoré su pouZité v receptoch
v nasledujdcich kapitolach. Pri kazdom sladidle najdete aj jeho glykemicky index a mnoZstvo,
ktoré zodpoveda 1 sacharidovej jednotke (SJ).

2.1 Frukto6za

Fruktdza je jednoduchy ovocny cukor, ktory ma sladivost’ az o0 30 % vysSiu ako repny cukor,
Je vhodna na dochutenie sladkych jedal, ale aj na varenie a pecenie. Frukt6za s vanilkovou
prichutou je nahradou vanilkového cukru. D& sa beZzne kupit' v obchodoch s potravinami
alebo v obchodoch so zdravou vyZivou.

Glykemicky index: 27
1SJ=10g

2.2 Xylitol

Xylitol, nazyvany tiez brezovy cukor je prirodné sladidlo, ktoré sa v prirode vyskytuje ako
polyol (5-uhlikaty alkohol) vo vela druhoch ovocia, zeleniny a rastlin. Je rovnako sladky ako
cukor, nema vedlajSiu prichut’ a je vhodny aj pre diabetikov.

Pouzitie je rovnaké ako u rafinovaného krystalového cukru. Nema Ziadnu vedlajSiu prichut,
odpori¢a sa na pripravu studenych a teplych jedal, na pripravu napojov bez zmien
akéhokol'vek receptu. Mdzeme ho pouZzit' na osladenie zakuskov, tort, dezertov, zmrzlin -
v receptoch sta¢i mnozstvo cukru nahradit’ cca 2/3 mnozstvom xylitolu. Nakol'ko méa brezovy
cukor antibakterialne GCinky, nie je vhodny na pripravu Kysnutého cesta, pretozZe
nezabezpeCuje vhodnl pddu pre kvasinky (t.j. ani pre droZdie). Da sa bezne kuapit
v predajniach so zdravou vyZivou.

Glykemicky index: 7
1SJ=16¢
Viac informécii napriklad na: www.xylitol.neera.sk

2.3 Stévia

Stévia je rastlinka, ktora rastie v horskych krajoch Brazilie a Paraguaya, a pouZiva sa na
sladenie, lieCenie niektorych druhov koZnych choréb a v kozmetike. U nas je moZzné objednat’
ju cez internet v réznych forméch — rastlinka, susené listy, Cire kvapky, tmavé kvapky. Stévia
je 300x sladSia ako cukor. Je mozné pouZit ju na priame sladenie napojov, dochutenie
sladkych jedal, ale je vhodna aj na varenie Ci pecenie. Stévia ma svojsku prichut’ — v kolacoch
je mozné ju zmiernit' tak, Ze do cesta zaroveri pouZijeme kusok horkej cokolady.
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Glykemicky index: 0
1SJ=0
Viac informécii napriklad na: http://www.cukrovkanf.sk/clanky/cl7.html

2.4 Sukrin

Sukrin je prirodné sladidlo, zdrava alternativa cukru — vyskytuje sa v prirode, najma
v urcitych druhoch ovocia (napr. melony, hrusky, hrozno), ale aj v takych potravinach ako je
napriklad syr). Nevyraba sa Vv laboratéridch, ziskava sa kvasnym procesom z prirodnych
surovin (podobne je to napr. pri vine, jogurtoch alebo syroch). NezvySuje hladinu cukru v krvi
anema Ziadny vplyv na vylu€ovanie inzulinu, takze je vhodny aj pre diabetikov. Chuti aj
vyzera ako klasicky cukor, je vhodny na priamu konzuméciu, na varenie i pecenie.

Dé sa kapit' vo Viedni:

vo 4. obvode za 9.90 Eur (kryStalovy 500 g, praskovy 400 g):
http://www.bio-online.at/kontakt/index.htm

v 1. obvode priamo v centre v Meinl obchode za 13.49 Eur:
http://www.meinlamgraben.at/page.aspx?target=232945

Na Slovensku sa da kupit jeho alternativa v predajniach Update pod nazvom Zero (obsahuje
99 % erythritolu a 1 % sukraldzy).

Glykemicky index: 0

1SJ=0

Viac informécii napriklad na: www.sukrin.cz
www.novasladidla.cz/erythritol.html

2.5 Javorovy sirup

Javorovy sirup je sladidlo, o ktorom je k dispozicii snad’ najviac rozporuplnych informécii —
od vysokého glykemického indexu (od 54 po 90) anevhodnosti pre diabetikov az po
informéaciu, Ze sa vstrebava cez Crevnu stenu a glykémiu neovplyviiuje, takze ho netreba
pocitat’ do SJ. NajvhodnejSie je asi otestovat’ reakciu organizmu vlastného dietata — odmerat’
mu glykémiu, dat’ lyZi€ku javorového sirupu a po cca 20-25 minatach odmerat’ znova, Ci
a ako sa glykémia zmenila.

Chutovo pripomina karamel, je vyborny napr. do bieleho jogurtu, na palacinky alebo iné
sladke jedla. D& sa beZzne kupit v predajniach drogérie DM.

Glykemicky index: 54 — 90
1 SJ=15g (v pripade, Ze glykémiu dietata zvySuje a treba ho zapocitavat' do SJ)


http://www.cukrovkanf.sk/clanky/cl7.html
http://www.bio-online.at/kontakt/index.htm
http://www.meinlamgraben.at/page.aspx?target=232945
http://www.sukrin.cz/

Viac informécsii napriklad na: http://www.strava.sk/showdoc.do?docid=2165

2.6 Sirup z agave

Sirup z agave je prirodné mexické sladidlo z kaktusu na baze frukt6zy, obsahuje zbytkovy
inulin, stopové mnoZstvd mineralov a vela Zeleza. Chut'ou pripomina med, je mozné pouZit
ho na osladenie napojov, bieleho jogurtu, na chlieb s maslom alebo na pecenie. D& sa beZzne
Kapit v predajniach drogérie DM.

Glykemicky index: 27
1 SJ - podla tdajov na obale
Viac informécii napriklad na: http://www.strava.sk/showdoc.do?docid=9483

2.7 Prevodové tabul'ky

Na zaklade skusenosti mamiciek uvadzame pre indpiréciu ,,prevodové tabulky“, t.j. konkrétne
pripady prepoctu receptov obsahujucich oby€ajny cukor na recepty s roznymi druhmi vysSie
uvedenych sladidiel. PrepoCty st individuélne a zavisia vzdy aj od inych surovin pouZitych
v jednotlivych receptoch:

> fruktoza: je sladSia ako cukor, preto treba v upravenom recepte pouZit mnoZstvo
zodpovedajlice cca 2/3 mnozstva cukru uvedeneho v pdvodnom recepte, niektorée
mamicky pouzivaju len poloviéné mnozstvo fruktozy,

» xylitol: rovnako ako pri fruktoze,

> stévia: 2-3 kvapky cirej stévie zodpovedaju cca 10 g oby€ajného cukru,

» sukrin: je menej sladky ako cukor (uvadza sa, Ze ma 75 % sladivosti cukru), takze ho
obyc€ajne v receptoch treba viac ako klasického cukru,

> zero cukor: 1 Cajova lyzZiCka zero cukru zodpoveda 4 Cajovym lyZickam klasického
cukru (udaj z obalu).

2.8 Ostatné suroviny pouZzivané v receptoch a spésob vypoctu SJ

V receptoch, ktoré najdete v nasledujucich kapitolach, sa ¢asto vyskytuji mleté mandle alebo
mleté 'anové zrniecka — u vacsiny deti nie je potrebné pocitat’ ich do SJ, preto ani v receptoch
sa s nimi v celkovych SJ nepocita, ale treba to vyskuSat’ u vlastného dietata, pretoze kazdy
organizmus mdze na ne reagovat’ inak.

V receptoch sa tieZz vyskytuje mandlova muka s nizkym obsahom sacharidov (7.2 g
sacharidov na 100 g) — da sa objednat’ z Nemecka cez internet na nasledujucich adresach:
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odtucnend:

http://www.oelmuehle-
solling.de/index.php?page=shop.product_details&flypage=flypage.tpl&product_id=197&cate
gory_id=4&option=c

om_virtuemart&Iltemid=51

klasicka bez odtucnenia:
http://www.lowcarbwelt.de/SE_226 BIO_Mandelmehl.html

Mandl'ovd muka, ktora je bezne dostupna v obchodoch na Slovensku, je €asto prisladena
cukrom, takZe obsahuje sacharidov podstatne viac — ak na pecenie pouZivate takuto, je
potrebné SJ v jednotlivych receptoch prepocitat.

DalSou Castou sucastou receptov s vlasské orechy, pri tych si treba recept prepogitat’ podla
vlastnych tabuliek SJ, t.j. podla toho, kol'ko gramov orechov pocitate na 1 SJ.

V receptoch st SJ uvadzané len pri surovinach, ktoré sa do SJ pocitaju, vo vacSine pripadov je
aj prepocCet na 1 ks. Ak recepty obsahuju suroviny, ktoré glykémiu u VVasho dietata zvysuju,
a teda ich musite do SJ zapo itat’ (napr. javorovy sirup, mleté mandle) alebo ich mate inak
uvedené vo vlastnej tabulke SJ (napr. vlasské orechy, mlieko), pripadne pouzivate ind muku,
je potrebné SJ v prislusnom recepte si upravit'.

3. PECIEME SLADKE MASKRTY
3.1 Drobné kol&giky

V tejto kapitole najdete recepty na malé kol&Ciky, ktoré obsahuju mélo sacharidov na 1 ks.
Vychédzajlc zo skdsenosti mamiciek, ak mé jeden kol&Cik napriklad 0.03 SJ, dieta si mbze
jeden vziat’ hocikedy a glykémiu to spravidla neovplyvni. Ak ma chut’ na viac kolaCikov, ,
v tom pripade mu to zapocCitame do niektorého z jedal (5 kolaCikov = 0.15 SJ). Reakcia
kazdého dietata vSak mbze byt ina, preto je vhodné kolaciky skisat najskor po jednom.

3.1.1. Muffiny
Bezjednotkové muffiny
30 g kakaa

5 vajec
1 Cajova lyzicka tekutého sladidla


http://www.oelmuehle-solling.de/index.php?page=shop.product_details&flypage=flypage.tpl&product_id=197&category_id=4&option=c
http://www.oelmuehle-solling.de/index.php?page=shop.product_details&flypage=flypage.tpl&product_id=197&category_id=4&option=c
http://www.oelmuehle-solling.de/index.php?page=shop.product_details&flypage=flypage.tpl&product_id=197&category_id=4&option=c
http://www.lowcarbwelt.de/SE_226_BIO_Mandelmehl.html

Z bielkov a sladidla vy3lahame tuhy sneh, do ktorého opatrne zasl'ahame po jednom Zitky,
nakoniec priddme preosiate kakao a premieSame. PeCieme vo vyhriatej rdre pri teplote 160
stupniov, 10-15 minat. Muffiny neobsahuju Ziadne sacharidy.

Vonavé muffinky

2 celé vajicka

9 kvapiek Cirej stevie

1 mala 75% horka ¢okoladka (5 g)
2 g kakaa

trocha Skorice

Bielky vySlahdme na sneh — musi byt tuhy, inak sa cesto rozteCie. VareSkou opatrne
primieSame Zltky, preosiate kakao, $koricu, stéviu a nastrGhani horkd Gokoladu (asi 2/3,
zvySok si odloZime na posypanie hotovych muffinkov). LyZiCkou naukladdme do koSickov
a peCieme asi 25 minut pri teplote 160 stupiov. Z tejto davky sa podari 33 malych muffinkov,
zo vSetkych surovin sa pocita len Cokolada (cca 0.12 SJ), takze 1 ks zodpoveda 0.0036 SJ.

Par minat pred koncom peCenia muffinky vyberieme ztrdby, posypeme odloZenou
nastrihanou ¢okoladou a dame spét’, aby sa ¢okolada roztopila.

Horkéa ¢okolada v nich robi zazraky — krasne od nej voni cely byt a pachut’ stévie sa Uplne
strati. Do cesta mozno pridat’ aj mleté mandle alebo mleté orechy.

Citrénové muffinky

250 g tvarohu -1 SJ

Stava z polovice citréna

1 lyzica sukrinu

par kvapiek stévie

1.5 polievkovej lyZice lanovych semienok
1.5 lyZice mletych mandli

2 vajicka

V3etko spolu vymieSame, naplnime koSicky do 2/3 a dame piect’ na 180 stupriov. Z tejto

davky bude cca 26 ks muffinkov, celkom maju 1 SJ (ak poCitame len tvaroh), takZe jeden
zodpoveda 0.03 SJ.



Muffiny z mletych mandli

6 vajec

1 lyZiCka stévie - praSok

1 lyzica kakaa

5 lyZic pomletych mandli

1 lyZica pomletych l'anovych semienok
80 g mletych orechov - 1 SJ

kypriaci prasok

Mandle oSUpeme, pomelieme na kdavovom mlynéeku, vysusime v rdre (si vihko-mastné) a
znovu pomelieme, aby boli jemnejSie.

Z bielkov vyslahame tuhy sneh, varedkou opatrne pridame ostatné prisady. Cast cesta
pouzijeme na hrozienkové muffinky, ¢ast’ na hruskové:

Hrozienkové muffinky

Vopred si pripravime 20 g hrozienok = 1 SJ (viackrat umyjeme a nechame napucat’ vo vode).

Polovicna davka cesta vystati na 15 muffinkov - do kazdého koSicka dame 5 kdskov
hrozienok.

15 kusov = 1,5 SJ (20 g hrozienok + 40 g orechov, ostatné neratame), t.j. 0.1 SJ/kus

Hruskové muffinky

Druhd Cast’ cesta pouzijeme na hruskové muffinky — potrebujeme % hrusky (40 g) =1 SJ, do
kazdého koSicka dame kusok.

15 kusov = 1,5 SJ (40 g hrusky a 40 g orechov), t.j. 0.1 SJ/kus
Muffinky s javorovym sirupom

5 vajec

5 lyZic javorového sirupu

40 g Fruit sladidlo — 3.8 SJ
100 g mletych orechov — 1.2 SJ
50 g celozrnnej maky - 3 SJ

1 lyzica kakaa



1/2 tvarohu
1 jablko (180 g, nastruhat’ na hrubom strahadle)- 2 SJ
prasok do peciva

Celé vajcia vySlahame s cukrom a javorovym sirupom, primieSame ostatné suroviny a

napInime koS$icky do troch Stvrtin. Pecieme 25 - 30 minudt vo vyhriatej rure. Kypriaci praSok
priddvame postupne, aby nezacal pracovat’, kym sa upecie prva varka.

Z tejto davky upecCieme celkom 31 kusov muffinkov - st jemné, akoby penové. VSetko ma 10
SJ (za predpokladu, Ze javorovy sirup nepocitame), t.j. 1 ks = 0.3 SJ. Ak javorovy sirup
glykémiu u Vasho dietata ovplyviiuje, treba ho pripocitat’ k celkovym SJ (15 g sirupu = 1 SJ)
a prepocitat’ SJ na 1 ks.

Muffinky

70 g mletych mandli

30 g mletych lanovych semienok
20 g kakaa

1 vajicko

1/2 prasku do peciva

100 ml mlieka

100 ml oleja

2 lyZice sukrinu

Z bielkov vySl'ahame tuhy sneh, vareSkou opatrne pridame ostatné prisady (Fanové semienka

je najlepsie 2x pomliet’ vopred na kavovom mlynceku). Nalejeme do koSickov a upeCieme vo
vyhriatej rure. Z tejto davky je 35 ks muffinov, zo vSetkych surovin pocitame len mlieko.

Cucoriedkové muffiny

50 g masla Stipka soli

150 ml mlieka 1 roz8lahané vajce

45 g tekuteho sladidla 100 g Cucoriedok

2 Cajové lyZicky prasku do peciva 200 g polohrubej maky

Ruru rozohrejeme na 200 stupfiov. Na panvici roztopime maslo, odtiahneme z ohia a
primieS§ame mlieko a potom vajce (hajprv mlieko, aby nam nevznikla praZzenica). Do misy
dame muku, praSok do peciva a Stipku soli, priddme sladidlo a ¢uCoriedky. Do sypkej zmesi
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vy

prilejeme tekutd. VSetko rychlo premieSame a dame do koSickov. Pe€ieme 15-20 mindt. SJ na
1 ks vypocitame podla poctu kusov a pouZzitych prisad.

Piskotové muffiny

2 vajcia

100 g zmaknutého margarinu

100 g hladkej maky

1/2 Cajovej lyZicky présku do peciva
35 g sladidla (sorbit)

Do misy preosejeme muku s kypriacim prdSskom a pridame margarin, sladidlo a vajcia. Vetko
vymieSame na hladkd jemna zmes. Nalejeme do koSiCkov a peCieme vo vyhriatej rdre, 180
stupniov, 20-25 minuat. SJ na 1 ks vypocitame podla poctu kusov a pouZzitych prisad.

3.1.2 Medovnicky
Medovnicky pani Zuzky

350 g hladkej muky - 23 SJ

120 g Fruktozy - 10 Sj

30g medu-2SJ

2 vajcia

40 g mletych orechov - 0,5 SJ

1/2 ké&vovej lyZicky sody bikarbony
5 drvenych klin¢ekov

1 Cajova lyzicka mletej Skorice
orechy na ozdobenie

V3etky suché zmesi premieSame spolu. Pridame vajcia a med. Vypracujeme cesto, ktoré
nechame aspof hodinu odpocivat. Potom rozvalkdme na hrdbku necelého centimetra,
formickami vykrojime lubovolné tvary a uloZzime na plech vystlatym papierom. Pred
pecenim potrieme medovniky rozSlahanym vajcom a navrch mierne zatlaGime orieSok.
PeCieme pri teplote 200 stupriov cca 5 min(t.

Medovnicky maju spolu 35.5 SJ, SJ na 1 ks vypocCitame podla poc¢tu hotovych kusov.
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Medovnicky pani Marisky

500 g hladkej muky - 33 SJ

120 g fruktdzy - 10 SJ

150 g medu - 10 SJ

3 cele vajcia

po 1 k&vovej lyZike sody bikarbdny, drvenych klinekov, mletého feniklu, mletej Skorice

Hladki muaku premieSame s frukt6zou a sddou bikarbénou. Vajicka s klincekmi, feniklom a
Skoricou vySlahame do peny. ZmieSame so suchou zmesou a pridame med. Vypracujeme
hladké cesto, ktoré sa nelepi na ruky. UloZime ho do chladu odpocivat, najlepSie cez noc.

Cesto vyvalkédme, vykrojime tvary, potrieme roz8lahanym vajickom. PeCieme v horlcej
trabe, najlepSie pri teplote 200 stupfiov. Hotové medovniky skladujeme v nadobe s krajcom
chleba - zostan chutné a makké este dlho po sviatkoch.

Medovni¢ky maju spolu 53 SJ, SJ na 1 ks vypocitame podla poctu hotovych kusov.

Medovnicky pani Henriety

200 g hladkej muaky

40 g fruktdzy

1 vajce

50 g medu

50g Cerstvého masla

0,4 kavovej lyZicky sody bicarbony
0,4 kavovej lyZicky Skorice

Stipka mletych klinekov

V miske vymieSame med, fruktézu a vajce, pridame zmaknuté maslo, dobre vymieSame,
priddme ostatné suroviny, vypracujeme lepkavé cesto, ktoré dame vo folii odlezat do
chladnicky priblizne na 1 hodinu.

Potom vyvalkdme na hrabku 2-3 mm, vykrajujeme formic¢kami a upeCieme na vymastenom a
pomucenom plechu v rare vyhriatej na 180-200 stupfiov do bledohneda. Tieto medovnicky
nie su tvrdé, su chrumkavé. SJ vypocitame podla pouZzitych prisad a po¢tu hotovych kusov.

Pévodny recept:

1 kg hladkej preosiatej muky
30 dkg praskového cukru

5 celych vajec
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25 dkg vlazného mlieka

25 dkg Cerstvého masla

2 kavové lyZicky sédy bicarbdny

2 ké&vové lyZicky Skorice

1/2 ké&vovej lyZiCky mletych klinCekov

Lineckeé kolaciky

125 g mandlovej miky

1 lyzi¢ka prasku do peciva

Y lyZica vanilkového sukrinu
30 g sukrinu

1 vajicko

Stipka soli

50 g méakkého masla

VSetko zmieSame a zamiesime cesto, ktoré dame do na % hodinu do chladni¢ky. Potom
vyvalkame medzi 2 papiermi na peCenie. Vykrajujeme kolaciky, pecieme asi 15 mindt vo
rure vyhriatej na 160 stupfiov. Podl'a chuti spojime lekvarom, pripadne posypeme praskovym
sukrinom.

Z uvedenej davky je cca 40 lineckych kolaCikov + asi 20 kusov oby€ajnych keksov natretych
vajickom. Celkom maja 0.9 SJ (pocita sa len mandl'ova maka).

Lineckeé suSienky

400 g celozrnnej pseni¢nej muky — 27 SJ

200 g masla alebo Hery

110 g fruktdzy (prip. aj trochu dia vanilkového cukru s fruktdzou kvéli arome) — 11 SJ
trochu mletych vlasskych orechov

1 mald lyzicka prasku do peciva

Stipka soli
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Orechy pomelieme, zmieSame s mukou, fruktézou, praskom do peciva a solou, pridame
zmaknuté maslo (Heru) a vypracujeme cesto. Rozvalkédme, vykrajujeme rézne tvary asi 0.5
cm hrubé, poukladdme na plech vystlaty papierom na pecenie a pe€ieme pri 150 stuproch,
kym nezruzovejd. Vyborné su len také samotné na chrumkanie, ale daju sa aj spajat’ dZemom
(v tom pripade ich treba vykrajovat’ tensie).

Z tejto davky je cca 110 ks malych suSienok, celkom maju 38 SJ, t.j. 1 ks mé cca 0.34 SJ.

Vanilkove rozteky I.

70 g Cerstvého masla [— ‘
gg ; ?rlljli;;/r::l?\ orechov’ {\‘j\a N
575 g mandlovej miky . =8

V miske vypracujeme cesto, z ktorého Stl'ame valCeky a vytvarujeme rozteky. Poukladame na
papier na pecenie a pecieme pri 180 stuprioch, kym nezruzoveju. Hotové rozteky mdzeme
posypat’ praskovym sukrinom alebo ich v nom obalit, pripadne konce namocit’ do horkej
cokolady.

Z tejto davky je cca 25 ks, celkom majd 1.13 SJ (orechy 0.5 SJ, mandlova maka 0.63 SJ),
takze 1 ks = 0.045 SJ.

Pévodny recept (sladky)

280 g Cerstvého masla
140 g mletych orechov
350 g hladkej maky
140 g praskového cukru

Vypracujeme cesto (najlepSie v miske, lepi sa) a peCieme vo formic¢kach na malé rozteky.
Konce hotovych roztekov sa mdzu namocit’ do horkej Cokolady.

Vanilkove rozteky I1.

140 g Cerstvého masla
70 g mletych orechov
175 g hladkej maky
46 g fruktdzy
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Vypracujeme cesto (najlepsie v miske, lepi sa) a peCieme vo formi¢kach na malé rozteky.
Konce hotovych roztekov sa mdzu namocit’ do horkej Cokolady.

Mandl'ové keksiky

80 g mandl'ovej muky
30 g sukrinu

1 bielko

Ya lyZiCky vanilky
Stipka soli

Bielko vymieSame na tuhy sneh, pridame vanilku a sol'. V druhej miske zmieSame mandl'ovd
muUku a sukrin. ZmieSame a po lyZiCkach davame na plech, pripadne tvarujeme gulicky, ktoré
na plechu stlacime na placky. PeCieme v rare vyhriatej na 180 stupfiov 30 minut.

Mandl'ove kolaciky

50 g mletych mandli

30 g masla

15 g mletych vlasskych orechov

3 kvapky Cirej stévie (pre informéciu, ak by
ste chceli pouZit' iné sladidlo - v pévodnom
recepte bolo 10 g cukru)

VSetko zmieSame, vznikne mierne lepkavd hmota, mokrou rukou tvarujeme kola€iky réznych
tvarov a poukladame na papier na pecenie. PeCieme v rire vyhriatej na 150 stupriov cca 20
minut (poslednych 5 minut len zhora, aby zruZoveli a spodok sa neprichytil), pripravte sa na
nadhernd vbnu. Po upeeni ozdobime Cokoladou alebo posypeme praSkovym sukrinom a
nechame vychladnit’ na plechu. Su dost’ krehké, rozplyvaju sa v Ustach, takZe je lepSie
vytvarovat’ kolaCiky menSie, aby sa dali zjest na jedenkrat. Z tejto davky je cca 30 malych
kolacikov, vetky spolu maju 0.57 SJ (pocita sa len mandl'ova mika — 0.36 SJ a orechy — 0.21
SJ).

3.1.3 Iné drobné kol&liky

Orechové cookies

50 g vlaSskych orechov (z toho 20 g nadrobno
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nakrajanych a 30 g mletych) - 0.71 SJ

6 g Cokolady Figaro sladka vasen malinova (70 %),
nastrahat’ na hrubom strdhadle alebo nakrajat- 0.195 SJ
1 vajicko

8 kvapiek stévie

trochu lanovych zrniecok

trochu slnecnice

VSetko zmieSame - vznikne lepkavd masa, z ktorej mokrou rukou alebo dvomi malymi
lyZiCkami tvarujeme gulicky. Na plechu na papieri na peCenie stlaCime, aby vznikla mala
placka (cca 0.5 cm na vysku, priemer 2-3 cm) a pecieme v rare vyhriatej na 160 stupfov asi
20-25 mindt.

Slnecnica, lanové zrnieCka, nakrajané orechy a kusky Cokolady v nich urobia svoje -
vzhladom aj chutou naozaj pripominaji cookies. Z uvedeného mnozstva je cca 34 kolacikov,
celkom maju 0.9 Sj, takZe 1 ks = 0.026 SJ.

Kokosové keksiky

100 g mletych mandli (mandl'ovej muky)
1 polievkova lyZica oleja

1 vajicko

1 polievkovd lyZica strahaného kokosu

VSetky suroviny spolu zmieSame - vznikne lepkava hmota. LyZickou naberame guli¢ky, ktore
obalujeme v kokose. Vytvorime placku (keksik) a vidlickou stlaCime vrch. PeCieme na
papieri na pecenie na 160 stupfov do ruzova. Jeden kus do SJ nepocitame.

Kokosové gulicky (Rafaello)

100 g Cerstvého masla

100 g strahaného kokosu

50 g suSeného mlieka v prasku
sladidlo podla chuti

Maslo vymieSame skokosom aso suSenym mliekom, priddme sladidlo podla chuti,
formujeme malé gulicky, ktoré obalime v kokose.

SJ na 1 ks pocitame podla poctu kusov a pouzitych surovin - do SJ sa pocCita kokos (40 g =1
SJ) a suSené mlieko podla udajov na obale, pripadne sladidlo podla druhu.

Do Casti cesta mozeme pridat’ kakao alebo mézeme Cast’ guliCiek obalit” kakaom.
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Cokoladové keksy

100 g mandl'ovej muky (mletych mandli)

30 g amarantovej muky

1/4 prasku do peciva

1 balicek vanilkového pudingu a 1/2 balicka ¢okoladového pudingu - spolu cca 4.5 SJ
25 kvapiek stévie

90 g masla (Hera, Palmarin, maslo)

1 vajicko

1 polievkova lyZica mlieka

V3etko spolu zmieSame, vytvarujeme keksiky a upe€ieme vo vyhriatej rare. Z tohto mnoZstva
je cca 30 ks, spolu maju 4.5 SJ (pocitame len pudingy), takze 1 ks = 0.15 SJ.

Mandl'ove gulky

1 celé vajce

Stipka soli

10 g sukrinu (stévia)

100 g tvarohu

60 g makkého masla

10 g mandl'ovej muky

20 g mletych mandli na obalovanie

Ruru vyhrejeme na 170 stupfiov. ZmieSame vajce, Stipku soli, cukor, priddme tvaroh a muku.
Vyformujeme cca 20 guliCiek, obalime v mandliach, poukladdme na papier na peCenie a
peCieme asi 25 minut (nemaju zhnednat). Zo vietkych surovin poCitame len tvaroh.

Musli tyCinky

150 g ovsenych vlociek — 7.5 SJ

180 g lieskovcov - 2 SJ

2 polievkové lyZice sezamu

100 g slnecnicovych semienok - 1 SJ
150 g brusnic - 10 SJ

140 g Agéve sirupu- 2 SJ

4 polievkové lyZice dia dzemu - 2 SJ
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80 g masla

V hrnci si rozpustime maslo, priddme sirup a povarime na miernom ohni, potom pridame
zmes orieSkov, ovocia a vioCiek a dzem. MieSame, kym nevznikne Uplne lepkavd masa (ak
treba priddme eSte sirup). Potom masupreloZzime na plech vyloZzeny papierom na pecenie,
pombZeme si napriklad navlhéenou lyZicou, dame do vyhriatej rary na 170 stupiov piect’ cca
na 20 minut a eSte teplé nakrajame.

Celd masa méa 24.5 SJ, da sa to nakrgjat’ na cca 30 kuskov, t.j. jeden kisok ma len 0.81 SJ.
Namiesto agave sirupu je mozné pridat’ do cesta trstinovi melasu.

Kosicky z amarantovej muky

Cesto: Naplri:

250 g amarantovej muky 4 dl mlieka

stévia 1 vanilkovy puding

Y, prasku do peciva 2 lyZice fruktozy

1 vajce 50 g masla

citronové kéra SlahacCka Dr. Oetker bez cukru
170 g Hery ovocie na ozdobu

Urobime cesto, ktorym pInime formicky. PeCieme v rdre vyhriatej na 180 stupfiov cca 20 - 25
minat. Z mlieka, prasku a fruktézy uvarime puding, eSte do horticeho priddme maslo, a

teplym plnime koSicky. Po vychladnuti zdobime $I'ahackou a ovocim. Z tejto davky upeCieme

v s

40 kosickov, t.j. na jeden vychadza 0,22 SJ.

3.2 Kolace
Tvarohovy kol&¢

4 vajicka

75 g masla (mbZe byt aj menej)

750 g tvarohu — 3 SJ

75 g sukrinu

Y prasku do peCiva

5 lyzic mandl'ovej maky

Stipka soli

rumova, vanilkovad alebo maslova aréma
(nemusi byt)

Bielky vy$lahdame na tuhy sneh. Zltky vymiedame so sukrinom, priddme zméaknuté (alebo
roztopené a vychladnuté) maslo, tvaroh avymieSame na hladki hmotu. Potom pridame
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mandl'ovi muku a praSok do peciva a nakoniec sneh z bielkov. Formu vymastime maslom
alebo do nej dame papier na pecenie, nalejeme cesto a peCieme v rure vyhriatej na 160
stupfiov cca 60 minut, ku koncu pe€enia vrch prikryjeme, aby sa nespalil. Zo vSetkych surovin
ratame len tvaroh, SJ na jeden kus vypocitame podla toho, na kolko kusov hotovy kolac
nakrajame. Do cesta je mozné pridat’ aj hrozienka, potom ich ale treba zapocitat’ do SJ.

Makovo-orechovy dezert

200 g masla

50 g fruktézy — 5 SJ

5 vajec

200 g mletych vlasskych orechov — 3 SJ

200 g mletého maku — 4 SJ

2 lyzicky pomarancového likéru alebo pomarancovej
Stavy

marhulovy dZzem na potretie — 1 SJ

tuk a strihanku na vymastenie a vysypanie tortovej formy
('s priemerom 24 cm)

Zmaknuté maslo vymie$ame s fruktézou dopenista. Vajcia rozbijeme a Zitky pridame k
maslu. Postupne vmieSame mak a orechy. Do cesta tieZ priddme pomarancovy likér alebo
Stavu. Z bielkov vySlahame tuhy sneh a zlahka ho primieSame do cesta. Cell hmotu
vylejeme do vymastenej a vysypanej tortovej formy. Vo vyhriatej rure peCieme pri teplote
180°C (teplovzdu$na rura 160°C) asi 45 minat. Ked' sa cesto zdvihne, vyskdSame, €i uz je
upecené. Upeceny kola¢ nechame trochu vychladnut, uvolnime ho z formy a preklopime na
dosku alebo tacku. Povrch este vlazného kolaca potrieme marhul'ovym dzemom.

Cely kola€ ma 13 SJ, SJ na 1 ks zaleZi od toho, na kolko kusov ho nakrajame.
Dcérin jablkovy kolag

400 g hladkej muky (celiatickej) - 36 SJ
640 g jablk - 8 SJ

140 g orechov - 2 SJ

2 vajcia

2 dcl mlieka- 1 SJ

1,5 dcl oleja

1 prasok do pecCiva

1 vanilinovy cukor - 2 SJ
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Skorica podla chuti
Stipka soli

Jabicka umyjeme a na hrubo nastrihame, aj so $upkou. Preosiatu miku zmie$ame s
praSkom do pecCiva a vanilinovym cukrom. Pridame vajcia, mlieko, olej, sol, nastrihané
jablkd a na hrubo nasekané vlaSské orechy. Dobre premieSame. Pridame Skoricu a
dochutime stéviou. Ruru si vyhrejeme na 200 stupiov, plech vytrieme maslom a vysypeme
mukou. Cesto vylejeme na plech a dame piect’ na 30 min. Na hortci upeceny kola¢ mdzeme
dat’ roztopenu hork( ¢okoladu.

Cely kola€ méa 49 SJ, SJ na 1 ks zaleZi od toho, na kolko kusov ho nakrajame.

Rychly jablkovy kola¢

500 g polohrubej maky - 33 SJ
500 g nastrthanych jablk - 5,5 SJ
2 dcl oleja

1 kédvova lyZicka sody bikarbony

1 k&vova lyZicka mletej Skorice

Vsetky suroviny spolu zmieSame, masu vylejeme na pomasteny plech a dame piect
do vyhriatej rury pri teplote 220 stupfiov priblizne na 20 minat. Kola¢ pred vybratim z rury
skusime Spajdlou, Ci je upefeny. Hotovy kola¢ mbZeme poliat’ roztopenou ¢okoladou, alebo
ozdobit’ sl'ahackou.

Cely kola€ méa 38.5 SJ, SJ na 1 ks zaleZi od toho, na kol'ko kusov ho nakrajame.

Kinder mlieCny rez
Cesto:

8 vajec

20 dkg krystalového cukru

6 polievkovych lyZic vody

8 dkg rozpusteného masla

30 dkg hladkej muky

4 dkg kakaa

1 balicek prasku do peciva

1 Caj. lyZicka kypriaceho prasku do pernikov

20



maslo a muka na vymastenie plechu

Krém:

4-8 polievkovych lyZic kryStalového cukru
4-5 Cajovych lyZiiek vanilkového cukru
3.75 dl mlieka

1.5 balika Zelatiny (tortovej)

8 dl Slahacky (3 kelimky)

Poleva:
25 dkg tortovej polevy
8 dkg masla alebo margarinu

Cesto: Zitky vymiesame s cukrom, aZz kym nevznikne biela hmota. Pridame vodu a rozpustené
maslo a eSte chvilku mieSame. Potom pridame muku, kakao a pradSok do pernikov.
Vyslahame tuhy sneh z bielkov a jemne vmieSame do cesta. Polovicu cesta vylejeme na
vymasteny a vysypany plech. PeCieme cca 12-14 minut v predhriatej rdre na 180°C. Druhd
polovicu cesta takisto upecieme. V teplovzdusnej tribe mb6Zeme piect’ obe naraz.

Krém: Obidva druhy cukru vysypeme do mlieka a za obfasného mieSania nechame zovriet’.
Pridame Zelatinu a na miernom ohni mieSame, kym sa Zelatina rozpusti. VySlahame Slahacku
a pomaly do nej prilievame vlazné Zelatinové mlieko. Rychlo (kym krém nestuhne)
nanesieme na cesto a prikryjeme druhym cestom. OdloZime do chladu aspofi na 2 hodiny.

Poleva: Nad parou rozpustime Cokoladovu polevu s maslom a nanesieme na vychladnuty
kolac.

Cely plech méa 22,8 SJ — ak kol&¢ nakrajame na 50 kusov, jeden kisok mé len 0,5 SJ.

Cokoladové brownies — bleskovka

10 dkg 90 % Cokolady

10 dkg muky (1/2 hladka, 1/2 celozrnna)

10 dkg fruktdzy (staci aj menej, cca 6-7 dkg)

2 dkg kvalitného kakaa (nesladené, riadne kakao)
1/2 prasku do peciva

2 Cajové lyZicky nescafé

2 velké vajcia

1 dcl oleja

1 hrst' mletych orechov

Ruru si zapneme na 175 stupiov.
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Najprv si pripravime suchi zmes - Cokoladu posekdme na jemno a ddme do misky. Priddme k
nej muku, frukt6zu, kakao a prasok do peciva. OdloZime nabok.

V druhej miske pripravime vlihkd zmes - kavu rozpustime v 1 polievkovej lyZici vlaznej vody,
pridame vajcia a postupne pridavame olej za postupného mieSania. Mierne vymieSame.

Suchd zmes pridame k vihkej zmesi. Maslom vymastime nizku formu s priemerom 24 cm.
Zmes rovnomerne rozlozime. Vrch posypeme nasekanymi orechmialebo mandlovymi
lupienkami alebo kokosom. PeCieme na 175 stupfiov 18-20 mindt. V Ziadnom pripade nie
viac, aj keby sa Vam zdalo, Ze zvnutra sa eSte lepi, inak preschne. Kolacik ,,d6jde* po vybrati
eSte od horucej formy.

Cely kola€ mé cca 20 SJ, SJ na 1 ks zaleZi od toho, na kolko kusov ho nakrajame.

Tiramisu

celozrnné piskoty

kava bez kofeinu

2 Sl'ahacky

2x natierkové maslo bez prichute
fruktéza podla chuti

na ozdobu hrozno, kakao

Uvarime si kdvu bez kofeinu (napr. Inku alebo Caro). Celozrnné piskoty namacame do
vychladnutej kdvy a poukladdme na dno tortovej formy. USl'ahdme SlahaCky s fruktézou a
priddme natierkové maslo. Natrieme na piskoty a opakujeme vrstvy. Do jednej vrstvy
mbzeme dat’ aj ovocie, napr. mandarinky. Posledna vrstva je plnka. Vrch husto posypeme
kakaom a ozdobime hroznom.

SJ na 1 ks vypocCitame podla mnoZstva pouZitych surovin a podla toho, na kolko kusov
hotové tiramisu nakrgjame.
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Diankine tajomstvo

Cesto:

5 vajec,

60 g fruktdzy

50 g polohrubej muky

60 g grahamovej muky

1 polievkova lyZica oleja

1 roztlaeny banan

Y, prasku do peCiva

1 kédvova lyZicka sody bicarbony
Kreém 1:

2 x karamelovy puding

500 ml mlieka

sacharin

troska stévie

1 natierkové maslo bez prichute
Krém 2:

Sl'ahacka bez cukru v prasku
150 ml mlieka

1 pochutkové smotana

kakao na posypanie

Tvarohové ¢udo

Cesto:

6 vajec

70 g fruktdzy

100 g polohrubej muky

1 lyZicka présku do peciva
2 lyZice oleja

3 lyZice kakaa

Vsetko zmieSame a vylejeme na plech vymasteny a vysypany kokosom. PeCieme v rdre

vyhriatej na 170 stupiov.

Plnka:

Uvarime 2 malinové pudingy so 600 ml mlieka a 6 tabletkami ndhradného sladidla a nechdme
vychladnut. Potom priddme 500 g jemného nizkotucného tvarohu a potrieme cokoladou (cca
50 gramov 90 % Cokolady rozpustime s kuskom masla nad parou a pridame 2 lyzice mlieka

(Cokolada sa potom nelame)).
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3.3 Babovky
Babovka so sukrinom

5 celych vajec

4 lyzice sukrinu

60 g mandl'ovej muky
Y présku do peciva
15 g kakaa

Bielka vySl'ahame, pridame sukrin, pomaliky muku a prasok do pe€iva a nalejeme do formy.
Do poslednej Casti cesta zamieSame kakao (ak je vel'mi tuhé, pridame trochu vody). PeCieme
v rare vyhriatej na 160 stupfiov 45 minat. Cela babovka mé 0.432 SJ (pocita sa len mandl'ova
muka).

Bébovka s javorovym sirupom 1.

5 celych vajec

4 polievkové lyZice javorového sirupu
60 g celozrnnej Spaldovej muky

Y prasku do peciva

-

Celé vajicka vymieSame so sirupom do peny. Zlahka primieSame muku a pecieme na 160
stupfiov cca 40 minuat. Po vychladnuti krdjame opatrne zabkovym noZzom — je jemnejSia ako
klasické babovky.

V pripade, Ze javorovy sirup neratate do SJ, do celkovych SJ babovky pocitajte len zo SJ

pouZzitej muky. Ak Vam javorovy sirup glykémiu zvySuje, k SJ muky pripocitajte aj SJ
javorového sirupu (15 g javorového sirupu = 1 SJ), aby ste ziskali celkové SJ babovky.

Bébovka s javorovym sirupom |I1.

5 celych vajec

6 lyZic javorového sirupu

5 lyZic celozrnnej muaky (cca 76g = 5 SJ)
Y prasku do peciva
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Celé vajicka vymieSame so sirupom do peny. Zlahka primieSame muku a pecieme na 160
stupfiov cca 40 minut. Vrch mdzZzeme prikryt’ alobalom, aby nezhorel. Po vychladnuti krdjame
opatrne zubkovym noZzom - je jemnejSia ako klasické babovky.

V pripade, Ze javorovy sirup neratate do SJ, do celkovych SJ babovky pocitajte len zo SJ
pouZzitej muky. Ak Vam javorovy sirup glykémiu zvysuje, k SJ muky pripoCitajte aj SJ
javorového sirupu (15 g javorového sirupu = 1 SJ), aby ste ziskali celkové SJ babovky.

Kokosova babovka

4 vajcia

200 g polohrubej maky
100 xylitolu

50 g kokosu

1 dcl oleja

1 dcl vody

1 prasok do peciva

2 lyZiCky kakaa

Z bielkov vy3lahame tuhy sneh. Zitky zmieSame s xylitolom, pridame ostatné suroviny
a nakoniec sneh. UpeCieme vo vyhriatej rare, vrch hotovej babovky mdzeme poliat
¢okoladou a posypat’ kokosom na ozdobu.

Do celkovych SJ babovky pocitame pouziti muku podla druhu, kokos (40 g = 1 SJ) a xylitol
(15g=19)).

3.4 Torty

Detsky panécik / stromcek

4 celé vajicka

5 lyZic sukrinu

50 g mandl'ovej muky

Y% prasku do peCiva

8 g kakao

20 g mletych mandli

20 g bielych sezamovych zrnieCok

Na ozdobu: bezcukrové medvediky, 70% Cokoladové gulicky, sukrin praskovy
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Bielka vySlahAme na tuhy sneh, pridame sukrin, pomaly muku a praSok do peciva, mleté
mandle, sezamove zrnieCka a nakoniec kakao. Nalejeme do formy a peieme 30 minut pri 150
stuprioch.

Tento kol&c€ cely obsahuje len 0.36 SJ (pocita sa iba mandl'ova muka).

Mrkvova torta

6 vajec

100 g jemne nastruhanej mrkvy — 0.8 SJ

100 g fruktdzy — 10 SJ

100 g mletych orechov — 1.2 SJ

2 lyZice preosiateho kakaa

1/2 présku do peciva

maslo a muku na vymastenie a vysypanie formy

Vajcia rozklepneme, Zitky oddelime od bielkov. Z bielkov a fruktdzy vyslahame tuhy sneh.
Opatrne pridame Zitky, mleté orechy, jemne nastrihand mrkvu a kakao. Cesto rozotrieme do
vymastenej, mukou vysypanej tortovej formy. Vo vyhriatej rdre pri teplote 160 °C upeCieme.

Cela torta ma iba 12 SJ. MdZe sa potriet dZzemom alebo Cokoladou, ale potom uZ treba
prepocitat’ SJ.

Ovocna torta pani Danky

Cesto:

4 vajcia,

75 g celozrnnej muky

75 g polohrubej maky

100 g fruktdzy

1 polievkova lyZica oleja

2 polievkové lyZice vlaznej vody

2 Slahacky

2 malé biele jogurty /smotanové/
trochu vody

1 polievkova lyzica fruktozy vanilkovej
Na ozdobu:

ovocie /v tomto pripade jahody, kiwi a
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broskyne/
1 tortové Zelé Cire
250 ml vody alebo Stavy z ovocia

SJ celej torty vypocitame podla pouZzitych surovin.

Torta tiramisu

celozrnné piskoty

kava bez kofeinu

2 Sl'ahacky

2x natierkové maslo bez prichute
fruktdza podla chuti

na ozdobu hrozno, kakao

Uvarime si kdvu bez kofeinu. Celozrnné piskéty namacame do vychladnutej kavy a
poukladame na dno tortovej formy. USFahame SlahaCky s frukt6zou a pridame natierkové
masla. Natrieme na piSkoty a opakujeme vrstvy. Do jednej vrstvy mézeme dat’ aj ovocie.
Posledna vrstva je plnka. Vrch husto posypeme kakaom a ozdobime hroznom.

SJ celej torty vypocitame podla pouZzitych surovin.

Tvarohovo-mandarinkova torta

Cesto:

4 vajcia

120 g polohrubej muky

50 g sorbitu

1 Cajova lyzicka kypriaceho prasku

tuk na vymastenie formy + hruba muka na vysypanie

Napln:

250 ml Slahackovej smotany

1 balicek Smeta-fixu

1 kg méakkého tvarohu (staci aj 750 g)

60 g sladidla

2 baliky vanilkovej fruktdzy

Stava a kdra z jedného citrona (ak je velky citron, staci polovica)
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1 polievkova lyZica rumu
2 baliky Zelatinového stuZovaca
200 ml vlaznej vody

Ozdoba:

2 mandarinkové kompoty

250 ml vody alebo Stavy z kompétu
2 polievkové lyZice citronovej Stavy
1 Cire Zelé

1 polievkova lyZica fruktdzy

UpecCieme korpus v tortovej forme (prierez 26 cm) a nechame vychladnat’. Korpus rozrezeme
na dve polovice a spodok nechame v tortovej forme. Na napli vysFahame S'ahatom smotanu
a Smeta-fix do tuha. Tvaroh, sladidlo, frukt6zu, citronovu kéru so Stavou a rum vymieSame
vareskou do hladka. Zelatinovy stuzova¢ pripravime podla ndvodu a vmie$ame do tvarohu,
nakoniec zlahka vmieSame SlFahaCku. Napli vylejeme na spodny korpus a vrchnym
prikryjeme. Nechdme 3 hodiny stuhnit. Odkvapkané mandarinky poloZime na vrch torty a z
vody uvarime Zelatinu, nechame vychladnat’ a nalejeme na tortu.

SJ celej torty vypocitame podla pouZzitych surovin.

Orechova torta

6 vajec

150 g sorbitolu

150 g polohrubej muky
1 prasok do peciva

4 dl mlieka

1 balicek dia vanilkového alebo ¢okoladového pudingového prasku
20 g kakaa

100 g masla

60 g sorbitolu

150 g dia lekvaru

30 g mletych orechov na ozdobu

Z bielkov a sladidla uslahame sneh a zl'ahka primiesame Zitka. Do hmoty vareskou vmiesame

muku s praSkom do peciva. Vylejeme do formy s priemerom 20 cm a pecieme na 220 stupiiov
asi 18 min(t.
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Krém: pudingovy praSok, mlieko, sladidlo a kakao zmieSame a uvarime hustd hmotu.
Nechame vychladit’ a primieSame maslo. Po vychladnuti korpus rozrezeme na polovicu alebo
aj na tri Casti a potrieme lekvarom a naplnime krémom. Krém dame aj navrch a posypeme ho
mletymi orechmi.

SJ celej torty vypocitame podla pouZzitych surovin.
3.5 Nepecené maskrty
Kukuri¢né hrudky

50 g kukuri¢nych lupienkov - 3 SJ

20 g mletych (nasekanych) orechov - 0,2 SJ
20 g strahaného kokosu - 0,2 SJ

30 g stuzeného tuku

100 g 74% horkej ¢okolady - 3 SJ

Celkovy pocet kusov - cca 34 (6,4 SJ)
Jedna kukuri¢né hrudka obsahuje - 0,2 SJ

Kukuri¢né lupienky rozdrvime a zmieSame s kokosom a orechmi. Cokoladu spolu s tukom
dame do men3ej nadoby a v mikrovinke zohrejeme na 15 sekind. Cokoladu s tukom
rozmieSame na hladki hmotu. Do roztopenej masy primieSame zmes lupienkov, orechov a
kokosu. Z hmoty malou lyZickou odoberame hrudky. Kladieme ich na papierové koSicky a
dame do chladnicky stuhnat’,

Kokosové gul'ky

200 g o€istenych jablk - 2,5 SJ

35 g mletych (nasekanych) orechov - 0,5 SJ
50 g struhaného kokosu - 1,25 SJ

15 g hrozienok - 1 SJ

Celkovy pocet kusov cca 30 (5,25 SJ)
Jedna kokosovéa gulka = 0,175 SJ

Jablka oCistime, zbavime jadierok, nakrajame na malé kocky, vloZime do stredného hrnca a za
ob&asného miesania dusime na sporéku. Do udusenych jablk pridame 2/3 kokosu, orechy,
hrozienka. VSetko spolu dokladne premieSame a nechdme vychladnat. Z vychladnutej hmoty
malou lyZickou odoberame, tvarujeme gulky, ktoré jemne obalime vo zvySnom kokose.
Kladieme ich na papierové ko$itky a dame ich do chladni¢ky stuhnut’,
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Tvarohova torta

500 g kukuri¢nych lupienkov
150 g masla

500 g jemného tvarohu - 2 SJ
1ks kyslej smotany - 1 SJ
1balik vanilkového pudingu
Stava z jednej limetky

Spolu (cca 9 SJ) - SJ kukuri¢nych lupienkov a pudingu je nutné vypocitat’ podla skutocne
pouZitych surovin.

Kukuri¢né lupienky jemne podrvime v mikroténovom sacku. V miske zmieSame rozdrvené
lupienky so zméknutym maslom a natlaime do tortovej forby aj na steny. Ddme na 20 min.
do mrazni¢ky. Tvaroh rozmieSame s kyslou smotanou, pudingovym praskom a Stavou s
limetky. Krém navrstvime na vychladeny korpus a ddme na dve hodiny do chladni¢ky. Pred
podavanim mdzeme ozdobit’ Sl'ahackou.

Smotanova torta

1 balik piskot - 10 SJ
1 ks kysl& smotana - 1 SJ
120 g jahéd - 1 SJ

Spolu 12 SJ

Do tortovej formy rozloZzime piSkoty. Jahody nakrajame a rozloZime na piskoty. Kysld
smotanu dobre rozmieSame a natrieme hrubSou vrstvou jahody. Vrstvy opakujeme, kym
neminieme vsetky suroviny. Tortu dame stuhnit’ do chladu minimélne na 3 hodiny. Pred
podavanim ozdobime jahodou a Sl'ahackou. Ovocie m6Zzeme menit, ale aj kombinovat. Ked
nemame Cerstvé, je mozné pouZzit' aj mrazené. Smotanu je mozné dochutit’ kakavom, stéviou
alebo Skoricou. SJ st pocitané pre celiatické piskoty.
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4. PECIEME SLANE DOBROTY

Rozmarinové keksy

200 g mandlovej muky

2 lyZice oleja

lyZica rozdrveného rozmarinu

2 vajicka

1 lyZicka soli

sézamove semienka na posypanie

V8etky suroviny zmixujeme do cesta. Cesto dame na papier na pecenie, prikryjeme dalsim
papierom na pecenie, valcekom vyvalkdme a pokrajame na tenké pésiky. Posypeme
sézamom. V rure vyhriatej na 180 stupfiov peCieme asi 15 minat, kym nezhnednl. Nechdme
cca 30 minut vychladnat’ na plechu. Celd davka méa 1.44 SJ.

Slané kosicky z lineckého cesta

16 dkg mandl'ovej maky
trocha amarantovej muky
8 dkg masla (Hera, Smetol)
1 Zltok

2 polievkové lyzice vody
Stipku soli

plnka — makky syr (Lunex, Bambino),tvaroh,
rastlinné maslo

Suroviny zmiesime na tuhSie cesto, ktoré nechame odpoCivat' cez noc. Natlaime do
formiciek koSickov, upeCieme a este teplé vyklopime. Po vychladnuti napInime plnkou.

Cela davka kosickov mé len 1.15 SJ (pocita sa iba mandl'ovad mika).

Slany chlebik
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50 g mletych mandli

50 g lanovych semienok

1 vajicko

1/2 dcl oleja (aj menej bude stacit)
1/2 dcl mlieka

sol, rasca

Zo vSetkych surovin vypracujeme cesto a dame piect’ na plech vystlany papierom na pecenie.
Chlebik treba nechat’ poriadne preschnat’ v rare, aby bol tvrdsi. Hodi sa do polievok (ako
opecené kocky), ale aj k natierkdm. Do cesta je mozné pridat’ aj trochu amarantovej muky.

Do SJ sa pocita len mlieko.

Slané mandl'ové keksy (tvarohove kolaciky)

200 g mandlovej muky
100 g masla

500 g tvarohu

200 g jogurtu

2 vajcia

Sol

Vsetko zmieSame, vytvarujeme malé kol&Ciky a upeCieme vo vyhriatej rure. Z uvedeného
mnozstva st 3 plechy malych guliCiek, takze hrst, ktor( deti zjedia na jedenkrat, obsahuje
minimalne mnoZstvo sacharidov.

Kapustove tastiCky

Listkové cesto rozvalkame, pokrdjame na Stvorce, do kazdého Stvorca dame kyslu kapustu
a uzavrieme (ako trojuholnik). Potrieme vajiCkom a peCieme v rare vyhriatej na 160 stupfiov
cca 20 minat.

Listkové cesto s hmotnost'ou 400 g obsahuje 25 SJ, t.j. SJ na jednu tasticku vypocitame podla
mnoZstva hotovych kusov.
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5. VIANOCNE MENU
5.1 Predjedlo
Asi tradicnym predjedlom si vianocné oblatky s medom, prip. scesnakom - vacSina

mamiciek jednu oblatku, ktord si dieta d& pred viano¢nou vecerou, do SJ nerata. Namiesto
medu je moZné pouZit’ sirup z agave alebo javorovy sirup (ak dietatu glykémiu nezvysuje).

Ak by dieta chcelo zjest’ oblatok viac, uvadzame pre inSpiraciu oblatky, ktoré sa daju bezne
kapit’ v predajniach Terno alebo Kaufland:

- sGsladené frukt6zou, maja velmi jemnd
sladku chut,

- na 100 g obsahuji 39.9 g sacharidov,

- jedno balenie ma 55 g a je v iom 17 ks,

- jedna oblatka zodpoveda cca 0.13 SJ.

Dalsim tradiénym jedlom je viano¢na $trddla — najlepsie je urobit si ju doma z listkového
cesta (400 g listkového cesta = 25 SJ) s l'ubovolnou napliiou, podla poctu kusov a pouzitého
sladidla potom vypocitame SJ na 1 ks.

5.2 Polievky

Ako viano¢na polievka sa v naSich domacnostiach zvykne najCastejSie varit' kapustova
(mnohé mamicky zistili, Ze kysla kapusta ma vel'mi dobry G¢inok na glykémiu ich deti) alebo
hribova polievka — ak ich nezahustujeme mukou, jednu porciu do SJ nepocitame. Ak do
tychto polievok priddvame muku a zemiaky alebo ak robime hustu SoSovicovu, pripadne
hrachovu polievku, jednu porciu pocitame ako 0.5 SJ.

SoSovicova vianogna polievka

2 Salky SoSovice

3 struciky cesnaku

2 zemiaky

10 ks suSenych sliviek

1 smotana na varenie

bobkovy list, nové korenie, sol, trocha octu

So3ovicu premyjeme, dame varit do hrnca, zalejeme vodou tak, aby nad $o3ovicou bola cca 2
cm. Pridame cesnak, oCistené a na malé kocky nakrajané zemiaky, sol’, bobkovy list, nové
korenie a 2-3 kvapky olivového oleja. SoSovicu nechame varit, obcas premieSame. Ked je
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SoSovica na polovicu uvarena (zvacSila svoj objem a vsala vodu), pridame cell smotanu na
varenie, premieSame a nechame zovriet. Pridame suSené slivky a na miernom ohni nechdme
dovarit' SoSovicu azemiaky. Polievku dochutime octom (hruSskovym, ale méZe byt aj
obycajny).

Trik, ako sa polievka nezrazi, ked priddvame ocot - zoberieme lyZiCu, horGcu polievku
lyZicou poriadne premieSame, nalejeme na fiu ocot apridame do polievky, eSte raz
pomieSame.

Jednu porciu polievky ratame ako 0.5 SJ.

5.3 Hlavné jedlo

Tradicné slovenské hlavné vianocné jedlo — vypréZana ryba a zemiakovy Salat je mozné
upravit’ tak, aby obsahovalo menej sacharidov. Ak si neviete predstavit’ vianocného kapra
inak ako v trojobale, skuste ho namocit’ do vajicka a potom rovno do struhanky. SJ zniZite
0 jednu tretinu. Kazdé vyprazané jedlo (aj rezne) pokvapkajte Stavou z citréna, ma lepSiu
chut’ a cukor sa pomalSie dostava do krvi.

PrindSame Vam zopar vyskuSanych tipov na pripravu ryby aj zemiakoveho Salatu (niektoré
mamiCky dokonca Salat nahradzaju zemiakovou kaSou).

Recepty na pripravu ryby:

1. Kapor na Sampinonoch s orechmi

Ocisteny kapor (asi 1 kg), olej, maslo, sol, sladka paprika, muka, 1/2 dcl smotany, 1 dcl
bieleho vina, 70 g vlaSskych orechov, 120 g Sampifidénov, Cierne korenie, citron

Kapra nakrajame na podkovy, osolime, okorenime, opaprikujeme, a zvol'na peCieme na oleji s
orechmi. Priddme nakrajané Sampinony, 2 platky citrénu, biele vino a dusime pod
pokrievkou. Potom rybu vyberieme a Stavu zalejeme smotanou, v ktorej sme rozmiesali
troSku muky. Nechame prevarit' a touto Stavou polejeme kapra a ozdobime citronom.

2. Kapor na smotane
Polovica kapra, maslo, bobkovy list, citron, biele vino, smotana, zemiakova mika

Polovicu ryby poloZzime na peka¢, priddme dve lyZice masla, bobkovy list a dve kolieska
citrénu. Maso opeCieme, prilejeme 1/8 | bieleho vina a 1/3 | smotany s rozmieSanou
zemiakovou alebo kukuri¢nou mukou. Povarime, maso opatrne vyberieme na misu, polejeme
precedenou omackou a ozdobime kolieskami citrénu.

3. Kapor na pore

1 kg kapra, 1/2 kg p6ru, maslo, cibula, 1 dl bieleho vina, mlety zazvor, sol
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Polovicky kapra osolime, do z&rezov v koZi nasypeme Stipku mletého zazvoru. Por nakrajame
na kolieska a s drobno nakrajanou cibulou podusime na masle. Priddme kapra a niekol'ko
minat dusime. Nakoniec podlejeme vinom a 20 minat peCieme v mierne vyhriatej rure.

4. Grilovany diétny kapor
3 porcie kapra (asi 1/2 kg), maslo, sol, citron

Porcie mierne osolime a nasucho grilujeme po oboch strandch. Mékké porcie prelejeme
rozpustenym maslom a ozdobime platkami citrénu.

5. Kapor v alobale
4 porcie kapra, citron, maslo, sol, zeleny petrZlen

Kapra mierne osolime, poloZzime nan platky masla a zabalime do alobalu. PeCieme na plechu
v mierne hordcej rdre asi 30 minat. UpeCené porcie vybalime z alobalu, pokvapkame
citrnom a posypeme nadrobno nakrajanou petrzlenovou viatou.

6. Kapor duseny po taliansky
600 g kapra, 300 g paradajok, 50 g eidamu, 40 g olivového oleja, sol’, cibul'a, rasca

Cibul'u nakrdjame nadrobno, pomieSame s rascou, dame na rozpéleny olivovy olej. Pridame
osoleného kapra a dusime. K podusenej rybe pridame nakrajané paradajky (bez Supy) a vSetko
dusime domdkka. Jednotlivé porcie posypeme nastrihanym syrom a podavame s varenymi
zemiakmi.

Recepty na viano¢ny Salat:

1. Klasicky viano¢ny Salat s jablkami

zemiaky varené v Supe majonéza (staci mala)
mrkva biela cibula

zeler jablka

mrazeny zeleny hrasok sol

kyslé uhorky korenie

kysla smotana Stava z citrona

Zeler ocCistime a dame varit do vody. Zeler do Salatu nebudeme davat, iba vyvar z neho. Ked
je uvareny, vyberieme ho a do vody dame na minutu blansirovat’ nakrajana cibulu a mrazeny
hraSok. Zlejeme cez sitko, tak, aby ndm zelerovy vyvar zostal. Nakrajame si kyslé uhorky a
uvarend mrkvu. Zemiaky oSUpeme, nakrdjame na kocky, pridame cibulu, mrkvu, uhorky a
hrach. Dobre premieSame. Nakoniec pridame zelerovy vyvar, majonézu, kysli smotanu, sol’ a
korenie. VSetko dobre premieSame. Jablkd oSupeme (ked maju pekné Supky, nemusime),
nakrajame na kocky a priddme do $alatu — jabik sa nebojte, dodaju alatu GZasnd svieZost'.
Nakoniec polejeme citronovou Stavou podla chuti. VSetko dobre premieSame a nechame Salat
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aspon 2 hodiny odpocivat. Pred podavanim eSte raz premieSame, a ak treba, dochutime
korenim.

SJ na jednu porciu zavisia od mnoZstva a typu pouZzitych surovin.
2. Vianocny $alat z krupov

500 g jacmennych krapov velkost ¢.10

1 stredna cibul'a

2 velké mrkvy

1 Salka zeleného hrasku

1 S&lka kukurice (nemusi byt)

Stipka soli

Salka kyslych uhoriek bez cukru

300 g tofu majonézy (mdze byt aj normalna)

2 polievkové lyZice sojovej omacky Johsen Shoyu (méze byt aj normalna, len predtym treba
Salat ochutnat), Ci je vobec potrebna)

Krupy uvarime, mdzZu sa aj rozvarit’ a premieSame s ostatnymi surovinami. SJ vypocCitame
podl'a mnoZstva a typu pouZitych surovin.

Jatmenné krapy:
- 100 g suchych krupov zodpoveda 7.5 SJ,
- 14 g uvarenych kripov zodpoveda 1 SJ.

6. SILVESTROVSKE POHOSTENIE
6.1 Zelenina a ovocie trochu inak

Zelenina

Skuste pripravit' pre deti alebo pre navstevu zeleninové predjedlo netradiCne — povykrajujte
zo zeleniny (kalerab, uhorka, mrkva, paprika) rézne tvary (hviezdicka, srdie¢ko, stromcek),
napichnite na Spajdl'u, poukladajte na tanier a pokvapkajte olivovym olejom.

U deti ma velky Uspech vykrajovana zeleninka — staci nakrajat’ Salatovd uhorku na kolieska
so Sirkou asi pol centimetra (najlepSie aj so Supou, farebny efekt potom lepSie vynikne),
malou formickou vykrojit’ stred, tou istou formiCkou povykrajovat’ tvary z Cervenej, zelenej
alebo oranzovej papriky a povkladat do uhorkovych koliesok. Deti m6zu pri priprave
zeleninky poméhat.
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Povykrajované tvary z jednotlivych druhov zeleniny méZeme skombinovat aj so syrom
(oby€ajnym alebo ddenym) a striedavo ponapichovat’ na Spajdlu, Uspech je zaruceny.
Atakéto predjedlo moZu deti jest' hocikedy bez obmedzenia, pretoZe neobsahuje Ziadne
sacharidy.

Ovocie

Ovocie pripravujeme vtedy, ked ma dieta Cas na desiatu alebo na olovrant — pocas sviatkov
mobZeme deti prekvapit’ pochatkou pre maskrtné jazyCky: malé kisky ovocia (banan, jablko,
hrozno, pomaran¢, mandarinka, hruska) ponapichujeme na Spéradla, roztopime horkl
Cokoladu a ovocie mierne polejeme. Ovocie je lepSie napichnat’ na Sparadlo ako na Spajdlu,
pretoze tak sa detom zda, Zze moZzu zjest’ viac.

TieZ je moZzné kazdému pri stole dat’ misku s nakrajanym ovocim a pripravit' si cokoladu do
fondue, aby si kazdy mohol ovocie namacat’. Treba dat’ ale pozor na to, Ze takto deti zjedia
ovela menej ako bezne. Ak neméame fondue, staCi si roztopit’ Cokoladu a hrniec dat’ na
mriezku nad malé Cajové svieCky. O zabavu je postarane.

6.2 Natierky

Cesnakova natierka

250 g tvrdého syra (30%)

1 ks nizkotu¢nej majonézy — 1 SJ
4 struciky cesnaku

sol

Syr nastruhame najemno, premieSame s majonézou, roztlaime cesnak, priddme sol’. V3etko
dobre premieSame a dame schladit. Podavame s ohriankovanym pecivom alebo s chlebom.

Cela natierka ma 1 SJ, jednu porciu do SJ nepoCitame.
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Nivova natierka

300 g syra NIVA

1 kysla smotana — 1 SJ
1 strucik cesnaku

1 stredne vel'ka cibul'a
mleté korenie

Syr nastrihame najemno a premieSame s kyslou smotanou. Cibulu nakrajame nadrobno,
roztlaCime cesnak avSetko primieSame do masy. Priddme mleté Cierne korenie. Masu
premixujeme s ponornym mixérom. Podavame s chlebom a zeleninou.

Cela natierka ma 1SJ, jednu porciu do SJ nepocCitame.

Cicerova nétierka

1 S&lka ciceru — 2 SJ

1 stracik cesnaku

1 stredne vel'k4 cibula

bobkovy list

1 polievkové lyZica horc€ice

mleté korenie, sol

Umyty cicer namocime do dostato¢ného mnozstva vody aspof na 12 hodin. Cicer zvacsi svoj
objem, vsaje vodu. Cicer dame varit' do kuchty s malym mnozstvom vody, pridame cibul'u,
sol’, bobkovy list a mleté korenie. Varime pod tlakom cca 30 minat. Uvareny cicer zlejeme
z vody, vyberieme bobkovy list. Nechame vychladnat’. Priddme roztlaceny cesnak, na jemno
nakrajanu cibul'u, trochu horcice a rozmixujeme. Dochutime sol'ou. Podavame s chlebom a
zeleninou. Tymto sp6sobom mbzeme urobit’ aj s6jova natierku.

Cela natierka ma 2 SJ, jednu porciu do SJ nepocitame.

Rybacia natierka

2 ks rybacej konzervy vo vlastnej Stave
3 ks syrokrému Karicka

1 stredne vel'k4 cibula

1 polievkova lyZica horcice

Stava z citrona

38



sol’

Z konzervy zlejeme Stavu, rybu roztlaime vidliCkou, priddme syrokrém, hor€icu, nadrobno
nakrajanu cibulu a dochutime sol'ou a ¢iernym korenim. Rozmixujeme ponornym mixérom.
Nakoniec priddme Stavu z citrona a znovu dobre premieSame. Nechadme aspori 30 minGt
odpocivat' v chladniCke. Podavame s chlebom a zeleninou. Tymto spésobom mdzZeme urobit’
aj tuniakovu nétierku, len priddme jednu polievkovu lyZicu kyslej smotany.

Nétierka neobsahuje sacharidy.

Bryndzovéa nétierka

250 g bryndze - 1 SJ

3 trojuholniky syra Karicka

1 stredne vel'k4 cibula

mleté korenie, mleta Cervena paprika, sol

Bryndzu rozmieSame so syrokrémom, najlepSie vidlickou. Cibulu nakradjame nadrobno,
primieSame do masy. Pridame mleté Cierne korenie, Cervenu papriku asol. Masu

premixujeme s ponornym mixérom. Podavame s chlebom a zeleninou.

Cela natierka ma 1 SJ, jednu porciu do SJ nepocitame.
FaloSna treska

250 g tvarohu —1 SJ

2 vajicka na tvrdo

1 mrkva

2 kyslé uhorky

1 cibula

trocha natierkového masla, horcica, sol’

Vajicka a cibul'u pokrajame, mrkvu a uhorky postruhame a v3etko spolu zmieSame. Chut'ovo
pripomina tresku, je vyborna hlavne na Cerstvych celozrnnych Zemlickach.

Cela treska ma 1 SJ, jednu porciu do SJ nepocitame.
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6.3 Jednohubky a drobné pohostenie
Ochutené jednohubky

StarSie peCivo nakrajame na 0,5 cm kolieska, do misky si roztlatime cesnak, pridame sol
a olivovy olej. Dobre premieSame. Jednu stranu peiva namocime do olivovej masy a dame
piect’ do truby (gril 250 stupriov). PecCivo sa pekne opeCie a ma vyborni chut. Pri takejto
Uprave sa sacharidy dostavaju do krvi pomalSie.

Dalsi trik: Ak chlieb alebo pe€ivo pred podavanim okriankujeme, zniZime jeho véahu, ¢o
ocenia hlavne velki jedaci.

Mini pizza

Cesto:

1000 g hladkej muky

2 polievkové lyZice olivoveho oleja
(extra panensky)

1 ks kvasnic (429)

1 k&vova lyZicka soli

5 dl vlaznej vody

Omacka:

1 plechovka krajanych paradajok
Stipka soli

bazalka

syr mozzarella

Cesto na pizzu pripravime tak, Ze rozmieSame kvasnice vo vlaznej vode a zmieSame ich s
hladkou mukou, olivovym olejom a sol'ou. Cesto rozdelime na Styri bochniky, zabalime do
folie a nechame aspon 12 hodin odleZat’ v chladnicke.

V miske rozmixujeme krajané paradajky, ochutime solou a kvapkou olivového oleja. Plech
vymastime olivovym olejom, odlezané cesto prstami roztiahneme po celom plechu a potrieme
paradajkovou zmesou. Ozdobime platkami mozzarelly a listkami bazalky. VSetko
pokvapkame olivovym olejom a peCieme v predhriatej rire na maximum. Cas zavisi od
vlastnosti rary, okraje cesta musia byt upecené dozlata.

Mini pizza: cesto rozvalkame, pomocou $alky vykrojime kolieska, mierne roztiahneme

a dame piect’ do pekaca s kvetovym tvarom. Omacku a syr pouZijeme podla receptu. Jedna
mini pizza ma 1 SJ (pri ich priprave bola pouZzita celiatickd muka znacky Schar Mix Pann).
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SJ na 1 ks vypocitame podla pouZzitej muky, poctu kusov a pripadnych dalSich surovin, ktoré
pouzijeme (napr. kukurica).

Pizza zemlicky 1

celozrnné Zemlicky

keCup

Sunka

uvarenu zeleninu podla chuti (brokolica, kukurica...)
nastrahany tvrdy syr

Zemlicky rozkrojime, kazdu polovicu natrieme kecupom a obloZime 3unkou a zeleninou
(vel'mi pekna je farebnd kombinécia brokolice a kukurice). Posypeme strihanym syrom (€im
viac, tym lepSie) a dame zapiect’ - staCi na chvilku, kym sa syr roztopi. Do SJ pocitame
Zzemlicky a kukuricu podla pouzitého mnozZstva.

Pizza zemlicky 2

Sunku a $ampinény nakrdjame na kocky, zmie3ame s kukuricou, nastrihanym syrom a
keGupom, na zaver ochutime solou, pripadne korenim na pizzu. Zemle rozkrojime, na kazdi
polovicu dame pinku a posypeme nastruhanym syrom. ZapeCieme vo vyhriatej rure, kym sa
syr neroztopi. Do SJ poCitame Zemle a kukuricu podl'a pouzitého mnoZstva.

Farebné kolieska

grahamové alebo celozrnné rozky (pripadne bagetky)
maslo, horCica

Sunka, tvrdy syr, uvarené vajicka

kyslé uhorky, paradajky

Z rozkov odkrojime konce, lyZickou vyberieme stred a dame ho do misky. Priddme trochu
masla, hor€ice, nadrobno nakrajand Sunku, tvrdy syr, vajiCka, uhorky a paradajky. Masu
premieSame, podla chuti dosolime. RoZky zvnutornej strany jemne vytrieme maslom
a naplnime zmesou. Nechame odlezat’ v chladni¢ke aspofi 1 — 2 hodiny. Potom opatrne
pokrajame na kolieska (vel'mi pekne v nich vynikne farebna mozaika) a podavame.

SJ vypocitame podl'a mnoZstva a typu pouzitych surovin.
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Plnené papriky

8 ks zelenych paprik 150 g Sunky
200 g eidamu 2 vajicka
100 g tvarohu 2 lyZice majonézy, sol

Z paprik odstranime jadierka. Vajicka uvarime a nastrihame spolu s eidamom. PrimieSame
najemno pokrajanu Sunku, tvaroh a majonézu. Ak mame radi pikantnejSiu chut, pridame este
1 lyZi¢ku nastruhaného chrenu. PremieSame a zmesou naplnime papriky. Nechame odlezat
v chlade aspon 1 hodinu a pred podavanim nakrajame na kolieska.

6.4 Salaty
Cestovinovy Salat s kuracim masom

400 gramov cestovin podla vlastného vyberu

2 vacsie kuracie prsia

1 ladovy Salat, Salatova uhorka, mlada cibulka
4 vajicka uvarené na tvrdo

4 malé paradajky

malé plechovka sterilizovanej kukurice
nastruhany syr a tatrska omacka podla chuti

Cestoviny uvarime. Kuracie prsia nakrdjame na rezance, prudko orestujeme na horucom oleji,
okorenime vegetou bez glutamanu sodného, sladkou Cervenou paprikou a drvenou rascou,
mbZeme pouZit’ aj zmes byliniek na kurca. Orestované kuracie prsia podlejeme cca 1,5 dcl
vody a kratko podusime. Na hlboké taniere rozloZime ladovy Salat, na ktory uloZime
cestoviny, posypeme nadrobno nakrajanym vajickom, nakradjame paradajky na mesiaciky,
nastrihame Salatovd uhorku a posypeme sterilizovanou kukuricou. Na zeleninu uloZime teplé
maso. Povrch Salatu méZzeme posypat’ strihanym syrom a mladou cibulkou. Na ochutenie
Salatu mézeme pouzit biely jogurt, pripadne tatarsku omacku alebo ke€up podla chuti.

Do SJ pocitame cestoviny a kukuricu podla pouzitého mnoZstva.
Cestovinovy $alat s tuniakom

cibulka, paprika, paradajky
uvarené celozrnné cestoviny
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uvarena kukurica (napr. mrazena kukurica Super Sweet Corn od Bonduelle)
tuniak v konzerve
kysla smotana

Zeleninu nakrajame a vietko spolu zmie3ame, podla chuti dosolime. Salat sa d& jest samotny,
ale hodi sa k nemu aj chlieb alebo celozrnna Zemla. Do SJ pocitame cestoviny a kukuricu
podla pouzitého mnoZstva.

Zemiakovy Salat s kukuricou

1,5 kg uvarenych a na kocky pokrajanych zemiakov
200 g kuracej Sunky nakrajanej na kocky

200 g nastrahaného nizkotu¢ného syra

3 vajcia uvarené natvrdo

3 surové mrkvy nastrihanej nahrubo

4 kyslé uhorky nakrgjané na kocky

1 mal& najemno nakrajana cibula

300 g bieleho jogurtu

1 polievkova lyZica horcice, korenie, sol

VSetko spolu zmieSame a nechame v chlade odlezat, nech sa jednotlivé chute spoja. Do SJ
pocitame zemiaky, jogurt a mrkvu podla pouzitého mnozstva.

6.5 Silvestrovské hlavné jedla
Kapustova polievka trochu inak (alebo jedlo z jedného hrnca)

2 kg kyslej kapusty

1kg Gdeného masa

500 g zemiakov (najlepSie malych)

sol', bobkovy list, nové korenie, borievky, suSené hriby (nemusia byt)

Postup pre hlavné jedlo:

Udené maso dame varit, vodu po polhodine zlejeme, do hrnca dolejeme &istd horticu vodu
(pri takomto postupe sa maso zbavi najvacsej Casti Skodlivych latok), priddme nové korenie,
bobkovy list, borievky. Ked je maso dopoly uvarené, pridame 250 g malych, ocistenych
zemiakov a trochu soli. Po 10 minuatach pridame 1 kg kyslej kapusty. Varime, pokial nie su
zemiaky uplIné uvarené. Vyberieme Udené maso, kapustu a zemiaky. Vodu si nechdme na
druhy den. Méso nakrajame na platky a podavame s uvarenou kapustou a zemiakmi. Jedlo je
vyborne.
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Postup pre kapustovu polievku:

Zvody na druhy defi uvarime kapustovlu polievku. Kapustovl vodu nechame zovriet,
priddme 250 g ocistenych zemiakov, 1 kg kyslej kapusty, mletd Cervend papriku, mbzeme
pridat’ aj klobasku a susené hriby. VSetko nechame uvarit. Na tanieri mdéZeme ozdobit’ kyslou
smotanou.

Zemiakove méasové gul’ky

500 g zemiakov

250 g hladkej muky

1 strucik cesnaku, sol', mleté Cierne korenie
250 g udeného masa (chudé, nie krkovicka)
slanina na poliatie

Ocistené zemiaky na jemno nastrihame (ak nie je Cas, pombze nam robot). Posolime,
nechame trochu postat’, aby pustili vodu. Tuto vodu zlejeme. Priddme muku, vypracujeme
cesto podobné cestu na haludky. Pridame roztlateny cesnak a trochu mletého korenia. Udené
maso si nakrdjame na malé kocky. Pomocou polievkovej lyZice berieme cesto, vkladame
Gdenu kocku a vytvarujeme gulku. Cesto sa lepi, je nutné gul’ky tvarovat’ pomocou hladkej
muky. Do vacSieho hrnca si dame zovriet’ vodu, pridame aj sol. VSetky gulky dame do
vriacej vody, obCas premieSame. Aj ked su gulky uz na povrchu, nechdme este chvil'u
povarit. Vyberieme do misy, polejeme oprazenou slaninkou. Poddvame but” samotné alebo
s kyslou kapustou, pripadne s ,,Kapustovou polievkou trochu inak“. Gulky su vyborné aj na
druhy den, aj na treti, aj na Stvrty, ak Vam zostanu. SJ vypocitame podla pouzitych surovin
a poCtu hotovych guliek.

7. AKO ZVLADNUT VIANOCE A SILVESTER
Tato otédzku si kladie vela rodiCov, hlavne rodiCia novozistenych deti. V spolupraci
s odbornikom sme pre Vas pripravili rady a tipy, ako zvladnut’ sviatky tak, aby k pohodovej

atmosfére prispievali aj dobré glykémie:

Stravovanie pocas sviatkov

Deti obycajne pocas sviatkov zjedia viac jedla ako obyCajne, vtedy je potrebné prisposobit’
tomu aj davky inzulinu — t.j. ak za normalnych okolnosti ma napriklad dieta na veceru 5 SJ
a pred vecerou dostane 5 jednotiek inzulinu, potrebuje 1 jednotku inzulinu na spracovanie 1
SJ. Ked teda pocas vianoCnej vecere zje viac, podla skutocnych SJ je potrebné adekvatne
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upravit’ aj davku inzulinu. K beznym davkam inzulinu a SJ sa viak neodporuca pridavat’ viac
ako 0.5 -1 jednotky.

Rady pre deti pouZivajuce inzulinové pumpy:
- pocas vianocnej veCere je vhodné vyuZzit' rozloZzeny bolus, pretoZze veCera obycajne
trva dlhSie ako bezné jedlo,
- Standardny rezim (podavanie bolusu 6x za den) je vhodné zachovat' aj poCas sviatkov,
t.j. nezvykat’ dieta jest’ aj medzi obvyklymi jedlami s tym, Ze mu z&roven pridame
bolus, detom sa potom obycajne tazko vysvetluje, ze vCera si mohol/mohla a dnes uz
nie (lepSie je dat’ im medzi jedlami bezsacharidovy alebo malo sacharidovy kolacik).

Necakané zmeny glykémii

Pocas sviatkov sa mdZe stat, Ze dieta ma neobvykle vysoku alebo nizku glykémiu, je to viak
celkom prirodzené, pretoZze vianoCné pripravy alebo ocCakavanie darCekov pdsobia na
psychiku deti, niekedy pre ne dokonca predstavuju urcitd formu stresu, ktory glykémiu
zvySuje. Pokial’ si vykyvy glykémii spésobené takymito faktormi, obyCajne sa vratia do
normalu. Ak sa vSak opakuju aj na druhy, resp. dalsi def, je vhodné primeranym spdsobom
upravit’ davky inzulinu.

Pohyb pocas sviatkov

Cez sviatky je obyCajne pozeranie rozpravok pre deti (ale aj pre dospelych) velkym lakadlom.
Aby sme sa vyhli sklamaniu zo zbyto¢ne vysokych glykémii, je vhodné:

- prispOsobit’ dietatu mnoZstvo sacharidovych jednotiek (t.j. znizit SJ tak, aby
zodpovedali mensej fyzickej aktivite, napr. sedemrocné dievatko ma za normalnych
okolnosti na desiatu 2.5 SJ, ak sa vSak nehybe (napr. ked pozera rozpravku), staci jej
upravit’ desiatu na 2 SJ a glykémia pred obedom zostane dobra),

- nechat’ diet’a, nech si vyberie program, ktory chce v televizii vidiet' a pred vysielanim
ho zobrat’ na 20 mindt von na prechadzku.

SU deti, ktoré ani napriek tomu, Ze mézu pozerat' rozpravky, ani potom nechcl ist' von,
prindSame Vam preto zopar tipov, ako ich presvedcCit’, Ze to urcite bude zabavné:
- budeme vonku hodnotit’ najkrajSiu vyzdobu,
- zoberieme jedlo pre vtacikov do kfmidiel alebo len tak, do parku ¢i na ihrisko,
- pbjdeme von poCkat' navstevu, resp. ak ideme na navstevu, zaparkujeme dalej
a zvysok cesty prejdeme peso,
- hrame sa, Ze vytah nefunguje.

Ak sme vo vnutri, mdZeme sa s nimi zahrat’ ,,patracku* — hru, ktord ma velky uspech hlavne
u menSich deti: po byte alebo po dome postupne rozmiestnime listocky, pricom na kazdom je
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nakreslené, kde sa nachadza dalsi listok. Na konci patracky deti mdzu najst’ drobna hracku,
prip. balicek s keksikmi s nizkym obsahom sacharidov, aby mohli hned ochutnat.

Na druhej strane, su typy deti, ktoré sa nezastavia ani na chvilku a vonku by najradSej boli
stale — ak dieta vykondva mimoriadnu aktivitu alebo Sportuje, je mozné predchadzat
hypoglykémii bud’ znizenim prislusnej davky inzulinu alebo pridanim SJ, pri velmi
intenzivhom pohybe (napriklad sénkovanie, gulovacka) je moZné obidve moZnosti
skombinovat’. V takychto pripadoch je vhodné nosit’ so sebou pre istotu glukomer — treba ho
chrénit’ pred chladom bud' termo obalom alebo ho aspori mat’ vo vnatornom vrecku, inak sa
maoze stat, ze glukomer jednoducho nebude fungovat’.

Preinzulinovanie

Nielen pocas sviatkov sa mbze stat’, Ze dieta bude preinzulinované (denna davka inzulinu by
nemala byt vyssSia ako 0.6 — 1 jednotka na kg hmotnosti dietata) — obyCajne sa to prejavuje
tak, Ze dieta mé stéle vysoké glykémie, ktoré nereaguju ani na zvySovanie davok inzulinu,
Casto paradoxne glykémia eSte viac stipa. V tomto pripade sa odporuca skusit’ davky inzulinu
znizit'. Ak to nepomoze, je potrebné Upravu davok konzultovat' s diabetolégom.

Silvestrovska noc

Pocas silvestrovskej noci maju deti obyCajne Uplne iny rezim ako obvykle, preto je potrebné
prispdsobit’ tomu aj davky inzulinu a jedla — niektoré mamicky zniZuji davku nocného
inzulinu, iné davky inzulinu nemenia a pridavaju jedlo. V kazdom pripade je vSak potrebné
glykémie kontrolovat’ priebezne. Zarover treba brat do Uvahy aj dozvuky intenzivneho
pohybu — ak napriklad dieta ide spat’ po polnoci a dovtedy tancovalo alebo behalo, reakcia
organizmu na pohyb sa méZe dostavit’ aj po cca 2 hodinach, takZze sa mdZe stat', Ze dieta bude
mat’ v noci hypo.

8. PRAZDNINOVE DOBROTY

Ked' si cez prazdniny deti doma s rodi¢mi alebo starymi rodi¢mi, obycCajne je viac ¢asu na
vyCarovanie netradiCnych ranajok, obeda Ci vecCere. PrindSame Vam zopér osvedCenych
a vyskuSanych receptov spolu s uvedenim SJ.

8.1 Rb6zne druhy kase

Krupicovéa kasa

2 dcl mlieka (1 SJ)
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15 g klasickej detskej krupice (1,5 SJ)
navrch posypat’ Skoricou a poliat’ 1 lyZickou javorového sirupu

Kasa zo Spaldovej krupice

4 SJ. 2 dcl mlieka, stévia alebo sladidlo, 30 gramov 3paldovej krupice, navrch troSka
Skoricovej fruktozy

Kasa z ovsenych vloCiek

40 gramov (2 SJ) vloCiek zaliat’ vriacou vodou (cca 4 lyzice), po 10 min. zaliat’ mliekom (0.5
SJ), aby mlieko zakrylo vlocky a povarit, ochutit’ Skoricou a sladidlom, ktoré pouZzivate.
Navrch nastrihat” jablko (1SJ), posypat’ nasucho oprazenymi mandlovymi a kokosovymi
lupienkami.

Kasa z Kuskusu

Surovy kuskus: 159g=1SJ
Uvareny kuskus: 45-50 g =1 SJ

Kuskus nasypat’ do hrnca, zaliat’ vriacou vodou, nechat’ mindtu prebublat’ a vypnut. Desat’
minat pockat’, doliat’ studené mlieko a premixovat ru¢nym mixérom. Na tanieri posypat
Skoricou a poliat’ javorovym sirupom.

8.2 Sladké jedla

Slivkoveé gulky

300 g tvarohu

150 g hrubej muky
1 vajce

Stipka soli

210 g sliviek

K tvarohu pridame preosiatu miku, vajce a Stipku soli a vypracujeme cesto. Na pomicenej
doske ho vyvalkdame a pokrajame na StvorCeky. Slivky umyjeme, vykéstkujeme a zabalime
do kazdého kuska cesta. Gulky varime v osolenej vode - ked' vyplavaju na povrch, povarime
eSte 2-3min a vyberieme. Na tanieri ich polejeme roztopenym maslo a posypeme makom,
orechmi, oprazenou strihankou.

Z tejto davky je asi 32 — 35 guliek, SJ na 1 kus vypocitame podl'a druhu a mnoZstva pouZzitych
surovin. Hotové gulky sa dajd aj zamrazit’ na zimu.
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Pohanka na sladko

2 kopcovité pohankové lyZice pohankovych vioCiek

1 zarovnana polievkova lyZica kakaa alebo Skorice

1 vanilkovy cukor, pripadne sladidlo, ktoré pouZivate
3-4 polievkové lyZice nizkotuného jogurtu

4 polievkové lyZice maku, tvarohu alebo mletych orechov
1 ks ovocie podla chuti

Pohankové vilocky zalejeme trochou horucej vody (podla potreby, posypeme Skoricou alebo
kakaom (alebo oboje) a sladidlom, pridame pomleté orechy (mak, tvaroh), jogurt a pokrajané
ovocie.

SJ vypocitame podla pouzitych surovin (pohanka: 1 SJ = 14 g).

Tvarohoveé gul’ky

1/2 kg odtu¢neného mékkého tvarohu - 2 SJ
1/2 kg odtu¢neného hrudkového tvarohu - 2 SJ
3 vajicka

15 polievkovych lyZic krupice - 15 SJ

trosku soli

sladidlo, ktoré pouZivate

V3etko spolu zmieSame a tvarujeme gul'ky, pripadne ich naberame dvomi lyZicami. Uvarime
v osolenej vode, z tohto mnoZstva je cca 40 kusov. Hotové gul’ky polejeme maslom, kakaom
alebo podla chuti.

SJna 1 gulku zalezia od pouZzitého sladidla — ak pouZzijeme sladidlo, ktoré sa do SJ nepocita,
40 ks ma 19 SJ, takZze 1 ks = 0.475 SJ.

Jablkové lievance

100 ml nizkotuéného mlieka
70 g ovsenych vlociek

80 g celozrnnej muky

1 Zitok

150 g strahanych jabik
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mleta Skorica
2 polievkové lyZice Flory

Ovsené vlocky namo&ime do teplého mlieka, kym nezmaknd. Pridame preosiatu maku, Zitok,
strihané jablka a vytvorime masu. Velkou lyZicou na rozohriaty rastlinny tuk kladieme malé
kopceky, ktoré opekdme z oboch stran. Podavame posypané mletou Skoricou.

SJ na 1 ks zavisia od druhu pouzitej miky a od poctu lievancov (do SJ sa pocita mlieko,
vlocky, mika a jablka).

Lievance

380 g muky (200 g hladka, 180 g celozrnna/ - 25.33 SJ V/
450 ml mlieka - 2,25 SJ

stipka soli i @

1 polievkova lyzica sukrinu S e

2 vajicka u %_‘ ¥

1 balic¢ek suseného drozdia ., i =
P —— _al

Vsetko spolu vymieSame ruénym mixérom a nechame 30 minut nakysnat. Na mierne
vymastenej panvici robime lievance. Hotové lievance natenko natrieme dia dZzemom, priddme
troSku tvarohu a posypeme skoricou.

Z uvedenych surovin je cca 58 ks, t.j. 1 ks =0.475 SJ.

8.3 Slané jedla
Placky z ovsenych vlociek

180 g ovsenych vloCiek

5-6 strucikov cesnaku

1 vacsia cibula

1 Cajova lyZicka vegety

2 cele vajicka

majoranka, rasca, mleté Cierne korenie

Ovsené vlocky pouzijeme bud celé alebo pomleté (urobi sa z nich "muka“ — placky st potom
jemnejSie). Zalejeme ich vodou a nechame chvilu postat. Pridame nastrihany cesnak, cibulu
a ostatné suroviny. Cesto by malo byt také redSie, aby sa dobre naberalo. PeCieme na
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olivovom oleji na panvici na dolky. Z uvedeného mnozstva je 10 ks (1 pIna polievkova lyZica
zmesi na 1 ks), kazda placka ma cca 1 SJ.

Anglické chlebicky

170 g masla

1 sendvicovy chlieb
4 vajcia

150 g tvrdého syra
sol

Sendvi¢ pokrajame na platky, ktoré potrieme maslom z oboch stran. Krajce chleba
poukladdme na plech. Vajcia rozSlahdme so Stipkou soli a priddme strahany syr. Vaje€no-
syrovou zmesou potrieme chleby, ktoré dame kratko zapiect’ pod vyhriaty gril (elektrickd
rura: 180 stupnov, teplovzdusna rara: 160 stupfiov, plynova rdra: stupen 3-4). Podavame s
Cerstvou zeleninou, posypané nasekanymi bylinkami.

SJ na jeden chlebicek zavisia od druhu pouZitého chleba.

8.4 Maskrty
Pomarancova pena

6 platkov Zelatiny

50 ml vriacej vody

3 vajcia

6 lyZic praskového sukrinu

300 ml smotany na Slahanie

1 pomaranc ( Stava a struhan& pomarancovéa
kéra) — moze byt aj iné ovocie

Platky Zelatiny namocime do studenej vody asi na 5 minat. RozSl'ahdme vajcia so sukrinom,
smotanu vySl'ahame na krém a jemne spolu zmieSame dokopy. Nastruhame kéru z dobre
umytého pomaranca a vytlaime z neho Stavu.

VyZzmykame vodu zo Zelatiny, nalejeme na fiu 50 ml vriacej vody a rozpustime. VmieSame
rozpustent Zelatinu, pomaranfovu Stavu a nastrdhand pomaran€ovou kéru do smotanovej
zmesi a celd zmes nalejeme do servirovacie misy. Nechame vychladnat’ niekolko hodin pred
podavanim, potom ozdobime platkami pomaranca alebo nastrihanou pomaranc¢ovou kérou.
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Gumenné cukriky

10 dcl vody

4 lyZice sladidla (takého, ktoré sa méze varit)

5 platkov Zelatiny

aroéma podla vlastného vyberu

potravinarske farbivo (ak chcete, aby boli cukriky farebné ako naozajstné gumenné
medvediky)

Zelatinu namo¢ime do studenej vody. Do hrnca dame vodu a pomaly ju zohrievame so
sladidlom, pridame ar6mu podla vlastného vyberu. Hrniec odstavime z ohfia a primieSame
vyZzmykanu Zelatinu. Nakoniec primieSame potravinarske farbivo (netreba). Pripravent zmes
rychlo vylejeme do nadoby na l'ad a vloZzime do chladni¢ky aspori na hodinu. Cukriky
mbZeme vloZit' do klasickej nadoby na l'ad, ale mdZeme pouZit' aj originalnejSie, napr.
srdieCkove tvary.

Vydatna varena Cokolada I.
200 ml mlieka -1 SJ

350 g horkej ¢okolady — 11 SJ
Slahacka

Cokoladu nastrihame a nechame v hrnéeku zméknut. Potom k nej prilejeme teplé mlieko,
postavime na ohef a za staleho mieSania varime asi 1 mindtu. Hotovy Cokoladovy napoj
prelejeme cez sitko od ¢aju. Dochutime podla potreby (stévia, sukrin) a ozdobime Sl'ahackou.

Vydatna varena cokolada I1.

150 ml mlieka — 0.5 SJ

100 ml vody

150 g horkej ¢okolady — 6 SJ

100 ml Slahacka na varenie — 0.5 SJ
med

Skorica

Mlieko a vodu nechame spolu s Cokoladou prevriet’ tak, aby sa ¢okolada rozpustila a stale
mieSame. Pridame smotanu hned' po rozpusteni ¢okolady a uz len nechame zovriet’ za stéle
mieSania. Odstavime a vmieSame med. Rozdelime do Salok a podavame teplé so Sirokou
slamkou.
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9. Zaver

Mili rodicia,

Bez sacharidové a malo sacharidové recepty, ktore ste nasli vtomto dokumente, presli
testom a tvrdou kontrolou. Nasim testerom sa po ich konzumécii nezvysila glykémia, ale
dobra nalada. Dékazom nech st Vam nasledovné fotografie.

Prajeme Vam aj Vasim det'om, St'astné a veselé sviatky. Nech Vas tieto dni sprevadza
spokojnost’ a pohoda.

Tim diabetikinfo.sk
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