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" 'C0 V MINI KUCHARCE
NAUDETE? . .

Na prvni pohled to mlze vypadat, Zze vhodna strava pro

diabetiky a cukrovi spolu vzajemné vubec neladi. Ale

nemusi tomu tak byt.

Inspiraci vdam muze byt pravé tato mala elektronicka
knizecka s recepty plnymi tradi¢nich vanoc¢nich chuti i vlni,
ale pritom pro vase hladiny cukru v krvi priznivejsimi.




Suroviny:
35 gmasla
50 g odtucnéné mandlové mouky
20 g mletych vlasskych orechu
20 g suseného mléka nebo

susené syrovatky

3 Izice erythritolu nebo xylitolu

1 Izicka mleté vanilky

1 1zicka bezfosfatového kypficiho
prasku

Spetka soli

1 Izice rumu

2 Zloutky

Postup:

N = s Ny

Do misy nasypejte odtucnénou mandlovou mouku, mleté
vlasské orechy, susené mléko nebo syrovatku, sladidlo,
vanilku, prasek do pecCiva a Spetku soli. VSe dobre
promichejte.

Do moucné smeési nasekejte maslo. Trecim nastavcem v
robotu nebo vidlickou maslo do smesi rychle zapracujte.

Kdyz je vse rozemnuté do jemné drobenky, pridejte
Zloutky i rum a opét zapracujte.

Tésto rychle vyvalejte do valeCku a rozdeélte na 15
stejnych dilkUd. Z nich rychle vytvarujte rohlicky.

Pecte priblizne 10 minut pri 180 °C. Rohlicky jsou hotove,
kdyz jsou ze spodu rizové a lze je zvednout z plechu.
Jesté horké je lehce popraste na moucku rozmixovanym
sladidlem (muzete do néj pfidat dal$i mletou vanilku).




25 g zmeéklého masla
25 g rozkvedlaného vajicka (2 malého)
100 g NEodtu¢néné mandlové mouky
2 1ZiCky najemno nastrouhané citronové
kary (ze " citronu)
o Spetka soli
Vse promichejte a ulozte do lednicky zpevnit.
Poté testo vyvalujte mezi dvéema pecicimi
papiry a vykrajujte. Vykrajené kousky Q!
pokladejte na plech s pecicim papirem. A\l

Pecte pfi 170 °C 8 az 10 minut (zalezi na velikosti a tloustce
vykrdjenych tvar(l), az zacne spodek cukrovi mirné rizovét.

Malinova “povidla”
- 150 g mrazenych malin, 1 IZice citrénové stavy, Spetka soli
a 30 g mouckového erythritolu nebo xylitolu

Do kastrilku nasypejte nerozmrazené maliny, pfidejte
citronovou Stavu a sll a zacnéte zahfivat. Maliny béhem
vareni michejte a rozmackavaijte, az je svarite priblizné na %
objemu - ¢im vic vody odpafrite, tim budou “povidla” hustsi.

Vzniklou mazlavou kasi nechejte mirné zchladnout a poté ji
propasirujte pres jemné sitko. Kdyby byla hmota po
prolisovani moc ridk3, jesté ji za stalého michani povarte, az
dostatec¢né zhoustne.

Vzniklda malinova “povidla” promichejte se sladidlem,
nechejte je uplne vystydnout. Az pote s nimi slepte linecke.




Suroviny:
e 25 g zmeklého masla
« 25 g rozkvedlaného vajicka (2 malého)
« 100 g jemné mletych vlasskych ofechi
e 10 g kokosové mouky
o "4 lziCcky mleté cejlonské skorice
o Spetka jedlé sody

o Spetka soli
Postup: A
Vse promichejte a ulozte do lednicky zpevnit. T '1&3;;’_;; £ 4B
Poté namackejte do formicek na ofechy. oy

Pecte pfi 170 °C 10 az 12 minut (zalezi na
velikosti cukrovi). Jesté teplé ofechy vyklopte
z formicek.

Karamelovy nebo medovy maslovy krém

- 40 g zmeéklého masla

- 20 g mouckového erythritolu karamel, gold,
bronxe nebo lesniho medu

- % 1Zicky mleté cejlonské skofrice

Maslo vyslehejte do pény se sladidlem a skofici.
Krém nechejte v lednici zpevnit a poté jim
slepujte vychladlé orechy.




Suroviny:
25 g zmeklého masla
25 g rozkvedlaného vajicka (%2 malého)
75 g NEodtucnené mandlové mouky

5 g kokosové mouky

5 g neprazeneého kakaového prasku
Y4 1Zicky mleté cejlonské skofice

Y8 1ZiCky tlu¢eného hrebicku

Y8 |ziCky tluceného nového koreni

2 spetky jedlé sody

spetka soli

Postup:

/ Vse promichejte a ulozte do lednicky zpevnit. Poté
namackejte do formicek na pracny/medvédi tlapky.

Z Pecte pfi 170 °C pfriblizné 10 az 12 minut (zéalezi na
velikosti cukrovi). Jesté teplé pracny/medvédi tlapky
vyklopte z formicek.

5 lhned po vyklopeni popraste pracny/medvéedi tlapky
pomoci jemného sitka mouckovym erythritolem.

Erythritolu si na moucku rozmixujte vic,
na cukrovi ho ale ulpi jen okolo 10 - 20 g.




e 25 g zmeklého masla

o 25 g rozkvedlaného vajicka (2 malého)
e 90 g NEodtu¢néené mandlové mouky

e 10 g neprazeného kakaového prasku

o "4 1ZiCky mleté vanilky

o Spetka soli

Vse promichejte a ulozte do lednicky zpevnit.

Poté tésto vyvalujte mezi dvéma pecicimi
papiry a vykrajujte. Vykrajené kousky
pokladejte na plech s pecicim papirem.

Pecte pfi 170 °C 8 az 10 minut (odhadnete podle doby
peceni stejné velkych a silnych kousku svétlého lineckého).

Po vychladnuti slepujte neslazenym nebo jen minimalné
slazenym ¢okoladovo-liskoofiSkovym “maslem” (cca 40 g).

e Chocolate Hill Nuthillka se 100% cokoladou
LifeLike Hazelnut Choco

4

Sufan Liskovy orech s tmavou cokoladou

Goodie Chocolove

1 dil rozpusténé vysokoprocentni cokolady
smichany s 3- 6 dily 100% liskooriskového
“masla”




Suroviny:
e 25 g zmeéklého masla

25 g rozkvedlaného vajicka (2 malého)
100 g jemné mletych vlasskych orech
10 g kokosové mouky

Y [zicky mleté vanilky
Spetka soli

Postup: o

VSe promichejte a ulozte do ledni¢ky zpevnit. = 7« e
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Poté tésto vyvalejte mezi 2 pecicimi papiry a vykrajejte nebo
narezte radylkem. Vykrajené kousky pokladejte na plech
vylozeny pecicim papirem.

Pecte pfi 170 °C 8 az 10 minut (zalezi na velikosti a tloustce
vykrajenych tvarl), az zacne spodek cukrovi mirné rizovét.

Po vychladnuti slepte krémem a pocakejte polevou.

: S J
Kévovy méslovy krém
- 40 g masla, 10 g mouckového erythritolu / xylitolu, 1 1zicka

velmi jemné mleté kavy, % 1Zzicky mleté vanilky

Kavu sparte 1 |zickou horké vody. Maslo vyslehejte do pény
se sladidlem a poté vmichejte vanilku a vychladlou
sparenou kavu. Krém nechejte pred slepovanim cukrovi
zpevnit v lednici zpevnit.

Cokoladova poleva
- ¥» davky z nasledujiciho receptu na kosicky/rohlicky
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Testo:
e 25 g zmeklého masla

e 25 g rozkvedlaného vajicka
(polovina malého)

80 jemné mletych liskovych ofiskul
5 g kokosové mouky

e "4 1ZiCky mleté vanilky

Spetka soli

Krém (ganache):

e 120 g smetany
ke slehani nebo
kokosového
mléka

e 659 85% cokolady

Vse promichejte a ulozte do lednicky zpevnit. Poté
namackejte do formicek na kocicky/rohlicky.

Pecte pfi 170 °C priblizné 10 az 12 minut (zalezi na
velikosti cukrovi). Jesté teplé kosicky/rohlicky vyklopte z
formicek.

Po zchladnuti naplnte kosSicky/rohlicky krémem. Ulozte je

do lednicky (muze byt i do mrazaku) dikladné vychladit.
Poté je polijte c¢okolddovou polevou. Pokud chcete
kosicky/rohlicky opravdu uhledné, pripravte si polevy vice
a cukrovi studenym krémem v poleve rychle smocte.




/ V malém kastrélku zahrejte smetanu nebo kokosové
mléko na priblizné 50 °C - tekutina bude tepl3a, ale bez
potizi v ni chvilku udrzite prst.

Z Poté pridejte nalamanou cokoladu a michejte, dokud se
vsechna nerozpusti dohladka. Pokud by bylo potreba,
smeés mirné zahrejte.

5 Ganache nechejte v lednici do druhého dne dlkladné
vychladit (nejde to moc urychlit).

4 Hodinu pred pInénim kosSi¢ku/rohlicka vyndejte kastrélek
s ganache z lednice. Poté ganache vyslehejte na krém a
naplnte s nim cukrovi. Zdobici sacek je na to idealni. =3

Na vodni [azni nebo opatrné pfi nizkém vykonu v mikrovinné
troubé v hrnécku rozpustte cokolddu s maslem. Teplou
polevu ihned pouzijte.




Hmota kulicek (nepecena):
e 250 g mascarpone

e 50 g NEodtucnéné mandlové mouky
(mletych blansirovanych mandli)

e 30 g strouhaného suseného kokosu
e 25 g kokosové mouky

Na dohotoveni (napin a obaleni):

e 50 g strouhaného suseného kokosu
e 30 ks blansirovanych mandli

V misce smichejte vsechny prisady na napecenou hmotu
kulicek. Dobre prohnétte, aby se suroviny spojily.

Tvorte kulicky - dovnitf viozte jednu celou loupanou mandli
a nakonec obalte v kokosu. Nechte dobre vychladit v lednici.

Veskeré cukrovi ulozte v dobre uzavrenych
nadobach do chladu - lednice. Pak se vam nezkazi
a ani nenatahne jiné pachy.

Pokud druhy promazané krémem pripravujete o vic
nez jen nékolik dnu drive, radé&ji cukrovi ulozte do
mraznicky. A vyndavejte jen tolik, kolik pravé snite.
Cukrovi v pokojové teploté rozmrzne za chvilku.




" IDRAVEISi VANOGE

Prakticky privodce svatky s cukrovkou 2. typu o

Libila se vam tato mini kucharka?

Pak nevéahejte a zakupte si nasi e-knihu ZDRAVEJSI
VANOCE - Prakticky privodce svatky s cukrovkou 2. typu.
Naleznete v ni mnoho praktickych rad, zasad, tipt a trikd,

jak si udrzet glykémii pod kontrolou, aniz byste se museli
vzdat svych oblibenych vanocnich chuti.

Dozvite se nejen, jaka sladidla, mouky i tuky a dalsSi prisady
muZete pri pecCeni pouzivat - a pro¢. Také se naucite, jak
upravovat klasické ceské svatecni recepty, aby byly pro vas
vhodnéjsi, ale stale dobre chutnaly.

Nakonec vam predstavime fadu receptd, s nimiz zvladnete
pfipravit obé&d i vedefi na Stédry den, vanocku a daldi cukrovi
pro celou rodinu zdravéji, aniz by se kdokoliv citil chuzen.

E-knihu najdete na www.setresdiabetes.cz/vanoce



https://www.setresdiabetes.cz/vanoce/
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JDRAVEISi VANOGE

Vanoce bez zbytecné zvysenych glykemii.

Pripravte se na Vanoce bez starosti a s plnym stolem
chutnych jidel, ktera jsou vhodna i pro cukrovkare.

Objednat si plnou verzi e-knihy

E-knihu si mUzete uzivat ihned.



https://www.setresdiabetes.cz/vanoce/
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Jsme tu pro vas...

Nezapomente, provozujeme pro vas také facebookovou
skupinu Setres (pre)diabetes, kde kazdy tyden sdilime mnoho

zajimavych informaci a odpoviddme na vase dotazy :)

PiSeme pro vas také uzitecné clanky - najdete je volné v
nasem DiaMagazinu na: www.setresdiabetes.cz/diamagazin

To nejcenéjsi se ale nachazi v
nasSich podplrnych vzdélavacich

programech. Uz nemusite lepit

Setres
DIABETES

iDELNi ruku...

stripky.  Dostanete = komplexni
navod a my vas povedeme jako za
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