Antonin FnasSek, Vladimira Havlova
MUDr. Alexandra Jirkovska, CSc.
MUDr. Vliastislav Kaplan
MUDr. Zdenka Krejsovd, Mgr. Josef Svejnoha

KUCHARKA PRO

IABETIKY

a nejen pro né

485 receptu

Vysehrad / Svaz diabetiki CR



Vypoctové pravitko

Zalozka, kterd je nedilnou soucasti této kucharky, je vypoc-
tové pravitko pro obsah sacharidi (vyménnych jednotek,
chlebovych jednotek) v potravinach.

Nadvod, jak s pravitkem zachdzet, najdete na pravitku. Lze ho
pouZit naptiklad v pripadé, kdyZ budete pfedepsané recepty
upravovat a tim ménit obsah sacharidi. Pomoci vypoc¢tového
pravitka byste méli dosdhnout poZadovaného mnoZstvi po-
trebnych sacharidu.

©
Antonin Fnasek, Vladimira Havlova
MUDr. Alexandra Jirkovska, CSc., MUDr. Vvlastislav Kaplan
MUDr. Zdenka Krejsova, Mgr. Josef Svejnoha
2000

ISBN 80-7021-857-6



OBSAH

Polévky

Bramborova francouzskd polévka ......... ... ... .. ... ... 33
Brazilskd polévka . ........ ... . .. ... . 33
Brukvovdpolévka ......... ... ... . . . e 34
Bylinkovd polévka . ...... ... .. . . 34
Cesnekovd polévka .. ............ .o 35
Cotkova polévka . ... ... 35
Cockova polévka s bramborami ... ........................ 36
Fazolova polévka s krdliCim masem . . ...................... 36
Houbova polévka s ovesnymi vlo¢kami . .................... 37
Hovézi vyvar s drozdovyminoCKy ......................... 38
Hrachovd polévka s kroupami . ............ ... ... . ... ... 38
Jarni polévka s ruzickovou kapustou . ........... ... ... ... .. 39
Kapustova polévka s brambory .......... ... ... ... . .... 40
Kvétdkova polévka ......... ... ... .. ... . . 40
Mrkvova polévka . . ... ... e 41
Polévka jahodova —studend . ................ ..., 41
Polévka zjelitka ......... ... . .. . .. 42
Polévka z kysaného zeli se Zampidny . ...................... 42
Polévkaletnizelnd .. ....... ... ... . .. . i 43
Polévka Z KOpriv . ... .. e 43
Polévkazkysaného zeli ... ...... ... ... ... ... ... . .... 44
Pérkovapolévka ........ ... ... . ... 44
Rajskd polévkase syrem ........... ... .. .. ... 45
Rybarska kvétakova polévka . ....... ... ... . ... . ..., 45
Rybipolévka . ... ... .. 46
Slepi¢ikaldoun .......... ... .. . . . . 46
Polévka meruikovd —studend . .......... .. ... ... L., 47
Studend okurkova polévka ............... ... ... ... .. ..., 48
Spendtova polévka T .. ....... ... ... . 48
Spendtova polévka Il ... .......... ... i 48
Tepld okurkovd polévka .. ...... ... . ... . . i 49
VloCkovdapolévka ....... .. ... .. . . 49
Vyvar z krélika s jatrovyminoky .......................... 50
Zeleninova polévka z hlavkového zeli ...................... 50

3



Zeleninova polévka s vejci ... ... oottt 51

Zeleninova polévka s vloCkami . ........... ... ... . .. ... 51
Zeleninovy krém .. ... .. 52
ZelfaCka ... ... 52
Predkrmy

Brambory pIn€né syrem . . ... ... 53
Filé se Zampiony . ... ... ... 53
Chrestovy koktejl . ....... ... . .. . 54
Jogurt s vejecem . ... .. 54
Kosticky vaspiku ........ ... 55
Kyjevské kvétdkové ,,zakuski™ ... ......................... 55
ObloZeny hlavkovy saldt ......... ... .. .. ... . ... ... ... 56
Omeletas mrkvi ......... ... ... 56
Palacinky s kapustou a parkem —4 kusy .................... 57
Paprikynagrilu . ... .. ... 57
Péna z krdli¢ich jater ........ ... .. .. . . . . . 58
Pecend vejcenachlebé ......... ... ... ... .. ... ... ... ... 58
Pecené okurky ... ... .. e 59
Rajcata plnénd syrovou ndplni . ........... ... ... ... .. ... 59
Rosol zkralika . ....... ... ... . . . . 60
Redkvitky s michanym vejecem ........................... 60
SaldmovEé KoSICKY ... ... 61
Syrové kornoutky ........ ... . 61
Sunka s KFENem ... ............ouuieii i 62
Vajecnd omeleta pln€énd zeleninou ......................... 62
Vareny porek . ... ... .. .. 63
Zelenina s porkovymi kolecky v aspiku . ......... ... ... ... 63
Ztracend VejCe Na SUNCE . . oo oot e e e e ettt e e e eens 64

Pokrmy z masa
Veprové maso

Grilovany fizek skfenem .. ....... ... ... ... .. ... ...... 65
Hlavkové zeli smasem ..............c.c.uiiiiiniunenennnn. 65
Letni guldS ... ... .. 66
Pikantni vepfovd kotleta . .......... ... ... ... ... ... ..., 66
Putimskd vepfovapecene . ... ...... ... 67
Rizky —nazelening ................ ..o .. 67



Sadafova peCene ............ . 68

Veprové kotlety nabrukvich ............ ... . ... ... . ... 68
Veprova kotleta v zelening .. ......... ... ... . ... . ... ... 69
Veprové maso § JOQUITEN . . . oo v v vttt et e e e 69
Veprové obloZzené dusenou zeleninou . . ..................... 70
Veprovd peCené s porkem . ......... ... ... ... .. 70
Veptfové platky nakminé ........... ... ... .. ... . . . ... 71
Veprové steaky scelerem .. ... ... ... ... . ... 72
Zavitky z veprového masa po myslivecku ................... 72
Hovézi maso

GulaS skapary . . ... e 73
Hambursky guldS . . ... ... ... . . 73
HovézisCesnekem ....... ... .. ... ... . . .. 74
Hovéziskifenem ......... ... .. . . ... .. 74
Hovézi maso s fazolkami . ............... ... .. ... ... ... 75
Hovézi maso na zazvoru . .......... ...t 75
Hov€zinazeleniné ........... .. ... ... .. .. . ... ... 76
Moravsky guldsS . .. ... .. . e 76
Orientdlské hoveézi . ... ... ... .. . 77
Pikantni hovézi peCené ............ ... ... . . ... ... 77
Protykané hovézimaso ............. ... .. ... ... ... 78
TokaAN NA PEPIT « « « oo v et e 78
Zavitky s Cesnekovoundplni ............. ... .. ... ..., 79
Teleci maso

Smazeny teleci fizek se syrem . ......... ... ... .. . . .. 80
Teleci dusené s kvétdkem . . ........ ... ... .. ... .. 80
Teleci guldsS . . ... 81
Teleci hrudinaceleru ............. ... . ... . .. ..., 82
Teleci medailonky se zeleninou . .......................... 82
Teleci smrkvi . ... 83
Teleci pecené s parky . .. ... 83
Teleci platek s kfenem v alobalu . ......................... 84
Teleci ZAVILKY . . ... 84
Skopové maso

Jachnija . ... ... 85
Jehnééinapaprice ........ .. .. 86
Jehnééikytavkrust€ znivy . ... ... . . 86
Kiehkd skopovadpecené . ........ ... ... . ... ... 87



SKopové Nna Majorance . ... .........uueeinniiee .. 87

Skopové masonarajéatech ............. ... ... ... . ... ... 88
SKopovy gulds . ... 88
ZapeCené jehnélikotlety . ........ ... ... . i 89
Mleté maso

Karbanatky srajéaty ........ ... . ... 90
Karbandtek se syrem .......... ... ... . . ... 90
Klopsy narajCatech .......... ... . ... ... .. . . .. ... 91
Klopsy s rajéatovou omackou . .............. .. ... ... 91
Kynuty kol4¢ plnény cibuli a mletym masem — 5 porci ......... 92
MasovdahaSe ......... ... . .. 92
Masové kulicky s omackou . .......... ... ... 93
Mleté masoscibuli ....... ... . ... ... . . 94
Mleté veptové s houbami —4 porce ........................ 94
Veénec z kapusty s ndplni z mletého masa — 4 porce . ........... 95
ZapeCené mleté maso se zeleninou . .. ...................... 96
Zvérina

JelenikytapeCend .......... ... .. i 96
Jeleni fizky duSenénaviné .......... ... . ... ... . ... ... 97
Klokani steak na grilu ......... ... ... ... . . ... 97
Myslivecky guldsS . ... ... 98
Srnéinacesneku ...... .. ... L 98
Srnci plecko se Zampidny ............ ... ... 99
ZAJIC NAPAPIICE . . v v vt 99
ZAJIC NAPEPTL .« oo e 100
Zajic na jogurtu — 4 POICE . .. v vt i 101

Pokrmy z drubeze a kralika

Kurie

Alibaba a Ctyficet loupeZznikli —4 porce ............c.cvinnn. 102
Dribezi platek s kiwi ... ... ... ... 103
Grilovana kureci prsicka s jogurtem . . ...................... 103
Kufe dusené s ryZzi aovocem . ........... ..., 104
Kufe marengo ............ ... . . 104
Kufe na bylinkdch s ryzi ....... ... ... ... .. .. .. ... .. .. 105
Kufenazeli ........ ... . i 105
Kufe na zpusob bazanta—4 porce ......................... 106
Kure pecené se zeleninou ............................... 106



Kufe poorientdlska I .. ...... ... ... ... . . . ... .. ... .. 107

Kufe poorientdlska IT ....... ... ... ... .. ... ... ....... 108
Kufe vjogurtu ... ... ... 108
Kufe s citrbnovou omackou . ........... ... ... oo . 109
Kufe s italskou omackou ......... ... ... ... .. 109
Kufe vzelening€ ........ ... ... . . ... 110
Kufe ve vinném tésticku . ........ ... ... ... o L. 110
Kufecibabovka ........... ... ... ... ... ... ... .. 111
Kufeci nudlicky s porkem .......... ... ... ... ... ... 111
Kufeci prsa se ZampiOny . ..........c..ueeeniiunueeennnnn.. 112
Kufeci prsicka s rajskym kysanym zelim .................... 112
Zadélavané kure s kvétdkem . ........ ... ... . L o L, 113
Kralik

GulaS zkralika .. ... ... 113
Krélik na citrébnech —pro 6 0sob . ........ ... ... ... ..... 114
Kralik nahoubdch ........ ... ... ... .. . .. ... . .. 114
Kralik nakapusté . . ........ ... ... ... ... ... ... ... ... .... 115
Kralik v zelening€ .. ... ... ... . .. . 115
Kralik z Provence ............ . . ... . i, 116
Kralik peeny na Cesneku . ........... ... . ... ... 116
Krélik peCeny nahoubach ......... ... ... .. ... ... ..... 117
Kralici predek nakari ................ ... . ..., 117
PInénd roldda z krdlika — 3 porce ............ ..., 118
Ragt z krdlicthomasa . ......... ... ... .. ... ... ... 118
Kriita

DuSend kritana zelenin€ . ........... ... ..., 119
Grilované kriiti maso . ...ttt 119
Kritana Zampidnech . ......... ... .. ... ... . i, 120
Kriti maso s brokolici . ....... ... .. ... . 120
Kriti medailonky nakari .......... ... .. ... .. ... 121
Kriti prsa se Spendtem . .. ....... ..ottt 121
Kriti stehnanazelenin€ . ................................ 122
Krati zavitky ... ... 122
Ministersky krocani fizek ........... ... ... . . .. . ... 123
Pikantni krliti smes .. ... ... 123
PInény krocan Toronto —3 porce ............ ... 124
Zavitky zkritthomasa . ... ... ... .. ... ... 125



Pokrmy z ryb

Candat S TaJCaty . . . .ttt e 126
Dietni fil€ se zeleninou ............. ... ... . ... ... 126
Filé poindicku .......... ... . .. 127
Filé sporkem . ... ... . i 127
Filé scCesnekem . ........ ... . .. 128
Filé skeCupem valobalu ............. ... ... ............ 128
Filé se Zampiony . ........ ...t 129
Kaprnamodro ......... ... .. .. ... . 129
Kaprnacitrénech ........... . ... ... . . i 130
Kaprnapaprice ........ ... i 130
Kaprnapivé ......... . 131
KaprnaSalveéji .......... ... . . 131
Kaprpodinsku .......... ... .. .. ... ... ... ... ... 132
Kaprpojaponsku ...... ... ... . ... 132
Kaprpomlynafsku ......... ... ... ... . .. . . 133
Kaprpomoravsku . ... ... . . . .. 133
Kaprpofecku ......... ... .. . . . . . . 134
Kapr s omackou bara na gruzinsky zptsob . .................. 134
Kaprsrajéaty .............. .. 135
Kaprvalobalu ......... ... . .. . . . 135
Kapr zapeceny s mandlemi aofechy ....................... 136
Kapr zapeCeny s porkem . ......... ... ... ... . .. ... 136
Kapfi guld§ shraskem . .......... ... ... ... ... ... ... ..... 137
Karbandtky z rybiho filé . ........... ... ... ... ... ... .. ... 137
Kofenénérybi filé .......... ... ... ... .. ... ... ... ... .... 138
Opékand marinovandryba ............. .. .. ... .. 138
Peceny kaprobloZzeny .......... ... ... . . i, 139
Pstruhnacibuli ....... ... ... .. .. .. 139
Pstruzinamandlich ....... ... ... .. ... . . . 140
Pstruh na zdzvoru ........ ... .. . ... 140
Rybifilésjablky ....... .. .. 141
Rybifilépecené .. ..... ... .. . 141
Rybifilé poitalsku . ...... ... ... . . .. . 142
Rybi filé po madarsku .. ........ .. ... . 142
Rybifilé posicilsku .. ... .. . . 143
Rybi krokety . ........ .. 143
Rybindkyp .. ... 144



Rybi fezy podle fimského zplisobu . . ........... ... ... ... 144
SmaZeny okoun s citronem a remulddou . ................... 145

Bezmasa jidla z mléénych vyrobku

Bily jogurt s Cerstvymi klicky ......... ... ... .. ... ..., 146
Brambory pecené s tvarohem . .. ............ ... ... ..., 146
Cukety zapeCené S€ SYIeM . . . ... ... uueeennnneeeennnns 147
Kefirovy ndpoj s pazitkou ............. ... . ... .. . ... ... 147
Mexick€ omelety . .. ....... .. 148
MIécna polévka s houbami — Kulajda . ..................... 148
MIécény rajcatovy koktejl .. ... .. ... . 149
PalaCinky stvarohem . .. ....... ... ... ... i 149
Pohdr s broskvemi . ....... ... .. .. ... 150
Paprika plnénd tvarohem ........... ... ... .. ... .. ... 150
RajCataplnénd syrem .. ........ ...t 151
Rajcata plnénd tvarohovym syrem . ........................ 151
Salat SOVEIM SYIeM . . . .o vttt 152
Smazeny hermelin ............... ... ... .. ... ... ... ..... 152
Syrové livance ... ... ... 152
Syrové placicky zbilk@ . ........ ... .. ... ... . .. 153
SYrovy ndkyp . ... 153
Syrniky smrkvi . ... ... 154
Tvarohovy koktejl .. ....... ... 154
Tvarohovy puding s kiwi . ...... ... . ... .. . . 154
Zeleninova jidla

Brambory

Bramborova kaSese zelim .............. ... ... ... ... 155
Bramborové platky peCené . ... ... ... .. ... 155
Brambory dusené scibuli . .......... ... ... ... ... ... ..., 156
Brambory s bylinkami . ........ ... .. ... .. . i, 156
Brambory s nivou .. ... ... 157
Brambory se zelim .. ......... ... 157
Bramborovy ndkyp se Syrem . ... ... ... 158
Kyselé brambory ........... ... ... ... ... ... . 158
Nové brambory s tvarohem .. ............ .. ..., 159
Rajské brambory . ........ ... . . . . 159



Lusténiny

Bilé fazolenakyselo . ..... ... ... . ... 160
Cervend ¢ocka s ryZ{ (rychld pfiprava) . ..................... 160
Cocka dusend se saturejkou . . ....................oiii.... 161
CoKa S KEEUPEIM . . . . o 161
Cocka s kroupami (Koci¢itanec) ..................ouunn... 162
COBKOVY PIEIE - o o o e e e e e e 162
CoBKA S TAJEALY . . vt ettt 162
CoBKa $€ SUNKOU . . . 163
Dusené fazolky ........ ... .. 163
Fazole s bilym jogurtem . ............ ... iiiinrureennn. 164
Fazole sdusenym zelim .. ......... ... ... ..., 164
Fazolky poorientdlsku . . ........ ... ... ... ... .. ... ... 165
Fazolové lusky s jogurtem . .......... ... ... . ............ 165
Hrachovd kasescibulkou ............ ... ... .. ... .. ..... 166
Mexickd fazolada . ........ ... ... ... 166
Zadéldvand Cockanakyselo ....... ... ... ... . L L, 167
ZapeCené fazolKy . .. ... ... 167
Ostatni zelenina

Baklazany na fecky zplisob . ............. .. ... . ... ... 168
Celer poitalsku —6 porci . . ...... ... 168
Cibule s Cockovym pyré . ....... ... ..t 169
Cukety se strouhankou . .. ....... ... ... .. 169
DuSend kapusta . ............ .t 170
Dusené fedkvicky . ......... .. ... 170
Chlupaté knedliky . ....... ... .. i 171
Chlupaté knedliky se zelim . ............. ... .. ... . ...... 171
Kapusta po orientalsku . .......... . ... ... . ... 172
KapustavbeSamelu . ............ ... ... ... ... ......... 172
Kapusta rizickovd s ryZi a Zampiony . . ..................... 173
Kapustovy prejt .. ... 173
Karbanatky z brokolice ........... ... ... .. ... ... . .. ... 174
Kedlubny duSené s jogurtem . .............. ... ..., 174
Kedlubny plnéné syrem . .......... ... ... 175
Kedlubnové zeli . ....... ... i 175
Kvétdkovaomeleta ......... .. .. ... . . . i 176
Kvétdk sbrynzou ... ....... ... ... ... ... ... ... ... ... 176
Kvétakovy mozecek s drozdim ................. ... ... .... 177



Kveétak se smazenou strouhankou . .. .......... .. ... .. ...... 177

Kveétakove [eCo S VEJCT . . oo oo ot 178
Kvétdkové placiCky . ..... ... i 178
Kvétdkovy mozecek se saldmem .......................... 179
Kvétdkovy ndkyp se syrem ................... ... 179
Kvétdk se s6jovou omdckou a burskymi ofisky ............... 180
Kvétdk vjogurtu . ...... ... ... . 180
Mrkev dusend s petrzeli . ........... . ... ... . .. ... 181
Musaka z KO . . ..o oo 181
Nékyp zmrkve abrambor . ......... ... ... ... ... ... 182
Okurky sjogurtem . ................ ittt .. 182
Papriky pIlnéné séjovymiboby ............ ... ... ......... 183
Patizonové krokety . ...... ... ... 184
Plnéné cukety ......... ... .. .. 184
Poérek dusSeny na paprice s brambory ............ ... . ... ... 185
Pérek s brambory ........ ... 185
RajcatapeCend vpopelu ........ ... ... .. ... 186
RedkviCkovy MOZeeK . . . ... 186
Smazeny celer . ... ... ... 187
Sojové kostky s rajcaty a Zampidny . ............... ... 187
Varend ruzickova kapusta se syrem . ....................... 188
Vejce zapeCené S rajCaty . ..o oottt 188
Zadelavand tykev . .. ... . 189
Zapecené brambory SNIVOU . .. ... 189
ZapeCeny porek . ... ... 190
Zelené papriky plnéné tvarohem ........... ... ... . ... ... 190
Zeleninova KaSe . ... ...t 191
Zeleninové leCosesaldamem . ... ....... ... ... ... 191
Zelihlavkové dusené . ....... ... ... .. ... . ... ... 192
Zelné zavitky plnéné zeleninou . ............. . ... .. ... ... 192

Pokrmy z hub

Cuketanahoubach ............ ... ... ... ... ... ... ... 193
Cukety plnéné houbami . ............. ... ... ... .......... 193
Dusené houby na paprice . ............c.uiiiiirnnnnnnn. 194
Houbové smazené krokety . ........... ... 194
Houbovec —4 porce . ... ... 195
Houbovy guldS . ..... ... ... . .. 196



Houbovy gulas s paprikou arajcaty ........................ 196

Houbovy kold€ —4 porce .. ... ... 197
Houbovy ndkyp . ... 198
Houby napaprice ............ ...t 198
Houbynaviné ........ ... ... . . i 199
Karbandtky shoubami .................................. 199
Krupnik s vepfovym masem . .............. ... ... 200
Kubashoubami............ ... ... ... ... ... ... ... 200
Kvétdkovy ndkyp s houbami ............ ... ... .. ... .... 201
Pecend rajéatashoubami .. .......... ... ... ... . ... ... 202
Rajcata s houbami a uzeninou . ............... ... ... 202
Smazené houbové placicky ................ ... ... ... ..... 203
Viéclavky nakming ....... ... ... . . ... 203
Zapecené flicky s houbami . ............. ... .. ... ... ... 204
Ovocné recepty

Bandnovy saldt s jahodami . .............................. 205
Citrénovy krém se Zervé ... ........ . ... 205
Dezert zmanga . ......... ...t 206
Grapefruitovy saldt se Sunkou I . ............. ... ... ...... 206
Grapefruitovy saldt se Sunkou Il . ........ ... ... ... .. .... 207
Jablené knedliky . ........ ... ... . . ... 207
Jableény kysel . ... ... . 208
Jablkovy saldt s bandny a merutikami . ..................... 208
Jogurtové mléko s jahodami .............. ... ... ... ... 209
Kase z ovesnych vlocek s boruvkami ... .................... 209
Milécny koktejl s Kiwi . ... 210
Ovocny salat s ¢inskym zelim . ........................... 210
Plnéndjablka . ... ..... ... . . 211
Pomerane s jablky . ......... .. .. ... 211
Rychly ovocny dezert . ............ . ... ... ., 212
Tvaroh s borivkami . .. .............. i, 212

Recepty z obilovin, tSstovin a ryze

Soja

MaKkarony S€ SOJOU . . . . v v vt e 213
ROSEACT . .o 214
Tofu jako sviCkova . ...... ... .. ... . 214



Tofu se Zampidny . . ... ... ...t 215

Obiloviny

Arabska omacka s téstovinami . .. .......... ... 215
Celerové karbandtky s ovesnymi vlo¢kami . . ................. 216
Fazolovy saldt s téstovinami . ................c.uuuuuunnnn. 216
Jahlové brambordky ... ... ... ... . L 217
Jahly s houbamiarajéaty . .......... ... ... 217
Kvétak zapékany s ovesnymi vlockami ..................... 218
Ovesny mozeCek . ....... ...t 218
Pohanka se Zampidny . ............. ... 219
Pohankovy prejt I .. ... ... . . . . 219
Pohankovy prejt IT . . ... ... . 220
Rajcata dusend se s6jovou Sunkou . ......... ... ... ... . ..., 220
Rizotosesyrem Tofu . ... ... .. ... ... . . . . 221
RyZe na Cesneku s co¢kou (Pilaf) . ......................... 221
Rizoto se Sunkou, rajcaty a paprikou . ...................... 222
RyZe s Cockouakofenim . ........... ... ... 222
RyZeseseminky . ........... i 223
Ryzovy saldtletni ........ ... ... . . ... i 223
Saldt z varené pSenice . ... ....... ...ttt 224
Spagety po italsku se Sunkou a Syrem . ..................... 224
Spagety s mletym kufecim masem . ........................ 225
Vlockové omeleta se syrem, paprikou arajéaty ............... 225
Téstoviny skufdtkem . .. ...... ... .. .. 226
Zapecené téstoviny s masem a se Spenatem . ................. 226
ZapKanad IyZ€ . . ..ot 227
Zeleninové rizoto z pohanky . ......... ... .. . . ., 227
Salaty

Balkansky zeleninovy saldt .....................cuuroa.. 228
Bramborovy saldt . ....... ... . ... 228
Brokolicovy saldt s porkem . ......... ... . ... . .. L. 229
Celerovy saldt . ...t e 229
Celerovy salatsjablky . . ... ... . 230
Cibulkovy salatsjablky ... ... ... .. 230
Cinsky saldt s paprikami T ... ... ... 230
Cinsky saldt s paprikami IT .. ............................ 231
Colkovy saldt s Karotkou . . . ..............ooeueooooo. ... 231



Fazolkovy salat .......... ... .. i 232

Fazolkovy salat s bazalkou a syrem Istanbul ................. 232
Fazolkovy salatskoprem ............... . ... ... . ...... 233
Hlavkovy saldt s biokysem . .............c..iiiuuennnnn. 233
Hlavkovy saldt s jogurtem . .............c..uuiruuunnnnnnn. 234
Hlavkovy saldt Sovocem . .. ... 234
Hraskovy saldt . ... ... .. . 234
JableCny saldt se zeleninou . ............. ... . ... ..., 235
Kedlubnovy saldt .. ....... . .. 235
Kedlubnovy salat s Cesnekem —4 porce ..................... 236
Kufecisaldt Canada . . ........ ... ... .. . . . ... 236
Kufeci saldt s jogurtem . ......... ... ... 237
Kvétakovy saldt smrkvi . ........ ... ... . . 237
Lesnisalat ... ... 238
Michany salat I . ....... .. . .. . . 238
Michany salat IL . . ... ... ... i e 238
Michany zeleninovy saldt I .......... ... ... ... .......... 239
Michany zeleninovy salat Il ... ........ ... ... ... ......... 239
Mrkvovy saldt s jablky ........... . . ... . 240
Mrkvovy salat s jogurtovou omackou . ..................... 240
Mrkvovy saldt s kysanym zelim .. .......... ... ... ....... 240
Mrkvovy saldt s pomerancem . ... .............iiiiiaaan 241
Okurkovy saldt s Cesnekem . ............................. 241
Okurkovy saldt s kapustou .. ............................. 242
Ostry salat stedkvi . ... ... ... . . . 242
Pikantni saldt z Cervené fepy . .............. i, 242
PomeranCovy saldt .. ...... ... . ... 243
Rajcatovy saldt s houbami ............................... 243
Rajcatovy saldt smlékem ............ ... ... ............ 244
Redkvickovy saldt s jablkem .. ..................oooooo... 244
Redkvickovy saldt s okurkou . ............................ 244
Saldt z brokolice s rajéaty . ............iiiiiiii . 245
Salat s Cervenou fepou a zimni zeleninou . . .................. 245
Salat z Cervené fepy s kfenem . ................cvviinnn... 246
Saldt z Cervené fepy s kifenem ............................ 246
Saldtz Cerveného zeli ........... ... ... . .. ... .. 246
Salat z fazolovych lusktt . ......... ... .. ... ... ... ..... 247
Salat z kedlubn@i ajablek .......... ... ... ... ... ... ..... 247



Salat zkysaného zeli ........... ... .. ... ... . .. 248

Saldt z pecené papriky . .......... ... 248
Saldt z pekingského zeli s mrkvi . ................ ... ... ... 248
Saldt zrajatajablky . .. ... .. .. 249
Salat z ruzickové kapusty se Sunkou . ...................... 249
SOPSKY SALAL . . . 250
Sopsky salt s JOGUITEIM .« oo vttt ettt e e 250
Topinamburovy saldt s jablky . ....... ... ... ... ... ... . ... 251
Ukrajinsky saldt . .. ... ... 251
Vanolni salat . .. ...ttt 252
Zeleninovy salat s UZenym masem . .. .......vvvnnerennnn. 252
Zelny saldt sbazalkou . ......... ... .. ... . .. 253
Zelny saldtsokurkou . . ... ... . i 253
Zelny saldtse slaninou . .. ....... ... .. e 254
Zimni zeleninovy salat . . ....... ... . ... . 254
Pomazanky

Drozdovd pomazdnka ............... ...t 255
Fale$nd humrovd pomazdnka ............... ..., 255
Lusténinovd pomazdnka . . . .............. .. 256
Mrkvova pomazdnka s celerem ........................... 256
Nepravd humrovd pomazdanka ................. ... ....... 256
OsvéZujici zeleninovd pomazanka ......................... 257
Pazitkovy krém ... ... ... .. . 257
Pomazdnkazdrozdi ... ...... ... ... ... 258
Pomazdankaz filé ........ ... .. .. . . ... 258
Pomazankazhub ........ ... ... .. ... . . . 258
Pomazdnka z kapusty . . ........ ... 259
Pomazdnka s karotkou .. ..... ... .. .. i 259
Pomazanka s mofskourybou ............ ... ... ... ... ..., 260
Pomazdnka z mrkve s Cesnekem . ......... ... ... ... . . ..., 260
Pomazdnka z olejovek . ........ ... . ... 260
Pomazanka z ovesnych vlocek . ........... ... . ... ... .. ... 261
Pomazanka z peceného nebo vafenéhomasa ................. 262
Pomazdnka z romaduru .......... ... o i 262
Pomazdnka z rybiho filé . ....... ... ... .. ... .. . 262
Pomazanka ze Slehané nivy ............ ... ... ... ... ..., 263
Pomazdnka z taveného syra . ........ ... .. ... ... ... 263



Syrovdpomazdnka . .. ... ... 264

Slehany tvaroh s porkem . .......... ... ... .. ... 264
Tvarohova pomazanka s kapii ............. ... ... ... ..... 264
Tvarohovd pomazdnka s mrkvil . ..... ... ... .. ... ... ... 265
Tvarohovd pomazankasmrkvi Il .. ... ... ... ... ... ... 265
Tvarohovd pomazanka se Sunkou .. ........................ 266
VajeCnd pomazdnka scelerem ..................cuuuurnnn. 266
Vajecnd pomazdnka s kienem . ............ ... ... ... .. ... 267
Moucniky

Bublanina z tfeného tésta . . ............ ... . . L 268
Jogurtovy pohdr s pomeranci ajablky ...................... 268
Miska s tvarohem a jahodami . ........................... 269
Mramorovand olejovd babovka ............ ... ... .. L. 269
Palacinky z tvarohového tésta s bylinkami . .................. 270
Plnény grapefruit ... ... ... ... . .. 270
Studena ryze . ...t 271
Prilohy

Bramborovakase . ....... ... .. ... 272
Bramborovy knedlik .......... ... .. ... . . . . 272
Dusena michand zelenina . . ............... ... ... ..., 272
DuSendmrkev ....... ... . ... . 273
DuSendryze . . ... o e 273
Dusené hlavkové zeli .. ..... ... ... ... ... . ... . . .. ... 274
Dusené kedlubnové zeli .. ...... ... ... .. .. . ... . ... 274
DuSené kysané zeli ........... ... . ... . .. . ., 274
Dusené zelené fazolky .......... ... ... . .. . 275
DuSeny hrdSek . ... ... ... . . 275
DuSeny Spendt . ... ... e 275
Fazole s jablky ... ... . 276
Houskovy knedlik ........ ... ... . ... . . . 276
HrachovdakaSe .. ... ... ... . . i 2717
Nastavovana kase .............. .t 277
SPAGELY . 277
Varené brambory ... ......... ... 278
Varené tEStOVINY . ... 278



Dietni 1écba diabetu

Dodrzovani diety patfi sice k nejjednodussim léCebnym pro-
ni 1€kt nebo pichéni inzulinu. VyZaduje nejen znalosti, jaké mnoz-
stvi a jakého druhu potravin je moZno snist a kdy, ale obvykle také
zménu piedchozich stravovacich zvyklosti.

Pti 1€¢be diabetu dietou je dobré si uvédomit, co je jejim cilem,
co ji muze ovlivnit a pro¢ se s ni vlastné je tieba zabyvat. Zdravot-
ni cile 1é¢by diabetu dietou mtiZeme shrnout pro piehlednost do na-
sledujicich bodu:

1. Dietou napomahame udrzovat normalni glykémie
Vzdy je tfeba vzit v Gvahu vzdjemné pasobeni diety, inzulinu
a fyzické aktivity a naucit se je vyrovndvat. Normdlni nebo téméf
normélni glykémie mohou zabranit rozvoji pozdnich komplikaci
diabetu — poskozeni o¢i, ledvin a nervd.
2. Dietou snizujeme hladiny krevnich tuki a tim i riziko srdec-
nich a cévnich onemocnéni
Diabetes mellitus je jiZ sdm o sobé¢ rizikovym faktorem pro tato
onemocnéni, proto je tfeba sniZovat co nejvice dalsi rizika, ke kte-
rym patii prfedevsim hladina krevnich tukd.
3. Dietou lIze docilit primérené télesné hmotnosti
I mensi sniZeni hmotnosti zlepSuje vyrazné zdravotni stav, pro-
toZe vede ke sniZeni glykémie, krevnich tukt i krevniho tlaku, zvy-
Seni citlivosti t€la na inzulin a tim k jeho niZsi potieb¢.
4. Dietou ovliviiujeme vyskyt hypoglykémii (nizkych hladin
krevniho cukru), které mohou vést azZ k poruse védomi.
5. Cilem dietni 1écby u déti a dospivajicich s diabetem je také
zajistit podminky pro jejich zdravy rust v vyvoj
Proto jsou dietni doporuceni pro tuto vékovou skupinu odliSnd.
Cile dietni 1écby se mohou lisit u diabetika 1. 2. typu.
a) Diabetici 1. typu jsou vZdy zdvisli na pichdni inzulinu a cilem
diety je proto pfedevS§im udrZet normdlni glykémie vybalancova-
nim prijmu cukrii (sacharidi) s davkou inzulinu, pohybem, apod.
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b) Diabetici 2. typu byvaji vétSinou nezdvisli na pichédni inzulinu
a 1é¢1 se jen dietou nebo dietou a tabletkami (perordlnimi antidiabe-
tiky), ale i oni mohou byt v urcitych pfipadech 1éCeni inzulinem.
VétSina osob s diabetem 2. typu je obézni. Proto je cilem diety
pfedevSim redukce vdhy a sniZeni rizika aterosklerdzy. Diabetes
mellitus i obezita jsou soucdsti tzv. metabolického syndromu, ke
kterému patii jesté vysoky krevni tlak, poruchy krevnich tuki (hy-
perlipoproteinémie), zvySend hladina kyseliny mocové (hyperuri-
kémie) a poruchy srdzlivosti krve. VSechny tyto zmény urychluji
ateroskler6zu a vznik srde¢né cévnich onemocnéni. Rozvoji téchto
metabolickych zmén se nékdy fikd ,.civilizaéni syndrom*. Podle
néj jsou nezdravé civilizacni faktory, jako je pfejidani, alkohol,
stres, koureni a malé fyzicka aktivita, spolu s genetickymi vlohami,
pfi¢inami zmén, které vedou k necitlivosti tkdni na hormon inzulin.
Obezita vede nejen ke zvySené spotiebé inzulinu, ale i k necitli-
vosti tkani na jeho puisobeni (inzulin reguluje vstup krevniho
cukru do bunék a jeho zpracovani v téle). Proto se obezita zvy-
Senou mérou podili na rozvoji metabolického syndromu, ktery
se objevuje v mnoha podobach — napriklad jako diabetes nebo
jako onemocnéni srdce a cév.

Pro diabetiky je podstatné, Ze se cile 1écby obezity dnes soustre-
duji prfedevsim na ovlivnéni zdravotnich rizik, nikoli pouze na
prostou redukci hmotnosti. Z toho vyplyvd, Ze jakykoliv pokles
zdravotnich rizik spojenych s obezitou lze povaZovat za GspéSnou
1écbu.

Diabetické dieta se 1isi pro jednotlivé diabetiky podle jejich véku,
pohlavi, hmotnosti, typu diabetu a jeho 1écby 1 pfitomnosti dalSich
onemocnéni, a je proto uréovana lékafem a dietni sestrou individu-
alné. Na druhé strané existuji urcité hlavni zdsady stejné pro vSech-
ny diabetiky, které mtZeme shrnout rovnéZ do nékolika bod:

1. Diabeticka dieta ma mit priméreny energeticky obsah

Dieta u diabetikii by méla byt soucasné dietou reduk¢ni, protoze
obezita byva nejvétsSim problémem diabetikti. M4 tedy odpovidat
vydeji energie a sméfovat k docileni a udrZzeni pfiméfené hmotnosti.
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Priblizna primérnd spotieba energie je 32 kcal (tj. 134 kJ) na kg
hmotnosti u muza a 30 kcal (tj. 126 kJ) na kg hmotnosti u a Zen.
Prepocet provadime podle vztahu:

1 kcal =4,2 kJ a 1 kJ = 0,24 kcal.

Témto energetickym pozadavkum odpovida vétsinou dieta
225 g sacharidu pro Zeny a 275 az 325 g sacharidi pro muze.
Vzhledem k Casté nadvaze diabetikli se vSak Castéji doporucuji di-
ety s energetickym obsahem niz§im. Pouze u mladsich diabetikt
s vétsim fyzickym vydejem, u sportovci ¢i fyzicky pracujicich
a u starSich diabetikl ohroZenych hypoglykémiemi je energeticky
piijem volnéjsi.

V potravé jsou nejbohatSim zdrojem energie tuky (1 g =9 kcal =
36 kJ), stejné energeticky bohaté jsou sacharidy i bilkoviny (1 g sa-
charidd a 1 g bilkovin odpovida asi 4 kcal = 17 kJ).

Diabeticka dieta je sestavena tak, aby energeticky podil jednotli-
vych Zivin byl vyvdZeny a aby odpovidal raciondlni vyZzivé, tj. pre-
devSim niZSimu obsahu tuki. Sacharidy se podileji na celkovém
energetickém prijmu asi 50 %, tuky 35 % a bilkoviny 15 %. Boha-
tym zdrojem energie mohou byt i ndpoje, zejména alkohol.

REDUKCNI DIETA OBEZNICH DIABETIKU:

m se lisi od dietni 1écby osob bez diabetu predevsim rizikem hy-
poglykémie (u diabetiki 1é¢enych inzulinem nebo vySsimi
}davkami peroralnich antidiabetik;

m za jeji nejpodstatnéjsi slozku pokladame sniZeni prijmu
energie (tzn. predevsim tukia) a kontrolu cukru v krvi nebo
v moci (selfmonitoring);

m musi byt vidy spojena s dalSimi zpasoby 1écby obezity, pre-
devSim zménou stravovacich zvyklosti (behavioralni 1écbou)
a socialni podporou, se zvySenim fyzické aktivity a nékdy
i s farmakologickou ¢i chirurgickou lécbhou.

Zakladem redukéni diety obéznich diabetikt je sledovani prijmu
energie, tj. predevsim tuki v dieté. Pro vétSinu obéznich diabetiki
proto plati, Ze v diet¢ museji pocitat obsah energie podle zdsad ra-
ciondlni stravy. Castou chybou ve stravovini diabetiki je, Ze sice
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,nejedi sladké, ale neberou v iivahu energeticky obsah potra-
vin, ktery byva vysoky i ve specialnich ,,dia* vyrobcich.

2. Dalsi zasadou diabetické diety je urcity denni privod cukru
(sacharidu), ktery musi byt prizptisoben mozZnostem organismu
je zpracovat.

Je nutné upravit stravu tak, aby po jidle stac¢ilo mnoZstvi vlastni-
ho nebo pichaného inzulinu na vyuziti glukézy uvolfiované z pfija-
tych sacharidii a nedochazelo k nezddoucim vzestupim glykémie.

Znamena to, Ze se vyrazné omezuji potraviny obsahujici sacha-
ridy ve formé volné — tj. cukr, med, dZzem, ¢okoldda, cukrovinky
a dalsi vyrobky obsahujici cukr.

Sacharidy obsahuji i nékteré potraviny ve formé vazané (tzv. po-
lysacharidy), mezi které patii pfedevSim Skrob obsaZeny v mouce
a moucnych vyrobcich (chléb, pecivo, téstoviny, knedliky), v ryZi
a v brambordch.

Konecné je tieba pocitat i s urCitym obsahem sacharidii v mléce
a mlécnych vyrobcich a ve sladkych druzich ovoce (hroznové vino,
bandny). Misto cukru je mozné pouZzivat tzv. nahradni sladidla, kte-
rd by ale neméla obsahovat vét§i mnoZstvi energie. Mezi tato niz-
koenergeticka sladidla patfi aspartam, sacharin, cyklamat, acesul-
fam K a dalsi. Ke kalorickym sladidlim patfi frukt6za, sorbit nebo
xylitol, které maji pfibliZzné stejny obsah energie jako fepny cukr.

V diabetické dieté se doporucuje vétsi mnoZzstvi vldkniny. Dopo-
rucené denni davky vldkniny ¢ini 20—-40 g. Dostatecny privod
vldkniny pfedstavuje asi %2 kg zeleniny a ovoce za den. Ddle je
mozné zvysit podil vlakniny v dieté Cast€jSim zarazovanim ce-
lozrnného peciva a chleba, knackebrotu, vyrobki ze s6jové mouky,
ovesnych vloc¢ek a miisli a pfirodnich forem pfiloh (neloupand ryZze,
celozrnné téstoviny, brambory ve slupce).

3. K zasadam diabetické diety patri i jeji spravné slozeni z hle-
diska dalSich zivitn, predevsim tuku a bilkovin.

Nadmérny piivod tukl zvySuje nebezpeci rozvoje diabetickych
cévnich komplikaci. Vyznam mad i sloZeni tukt ve prospéch rostlin-

20



nych, tj. sniZeni spotfeby masla, sadla, tuénych mas a uzenin, tuc-
nych mléénych vyrobkl a vajec a prislusna nahrada rostlinhymi
oleji, které je vhodné pouZivat spiSe za syrova nebo po kratkém za-
htati (olej slunecnicovy, s6jovy) nebo pouziti rostlinnych tukd ve
formé ztuZzené. Vhodny je zvySeny pfijem ryb, zejména morskych.
Prakticky se doporucuje zatadit do jidelnicku 1-2 x tydné rybu
(porci 150-200 g).

Piijem bilkovin u diabetika bez komplikaci se podstatné nelisi
od zdravého ¢lovéka — rozhodné nemd byt vySsi. SniZeni bilkovin
v dieté je nutné pti selhdvéani ledvin. Je tfeba pamatovat na to, Ze bil-
koviny zivocisného ptivodu jsou Casto sdruzeny s nezadoucimi Zivo-
¢isnymi tuky (tu¢né apod.). Naopak pfijem bilkovin rostlinného pi-
vodu (napf. lusténin) je Zddouci vzhledem k vétSimu obsahu vldkniny.

4. Dalsi zasadou diabetické diety je pravidelnost v jidle.

Stravovaci rezim je mozné uvolnit a pfizplisobit okolnostem
pouze pri pouziti rezima vice davek inzulinu a zejména pfi pouZiti
inzulinovych pump. Podminkou je ale Castd kontrola glykémii
a prizpusobeni davek inzulinu. Diabetici 2. typu léCeni pouze die-
tou nebo antidiabetiky by méli mit pauzy mezi jidly dostatecné
dlouhé tak, aby organismus stacil sacharidy zpracovat. Prak-
ticky to znamena, Ze vétSinou staci 3—4 jidla za den a casto ne-
jsou nutné svaciny ani druhé vecere.

Naopak diabetici 1é¢eni inzulinem (pfedevsim 1. typu) by méli
mit jidlo Sestkrat denné (tj. snidané, svacina, obéd, presniddvka, ve-
Cefe a 2. vecere.). Vyjimku z pravidelnosti v jidle je mozZné také
udélat pii vetsi fyzické zatézi, kdy je tfeba dalSim jidlem zabranit
hypoglykémii.

Nevim, zda mame viibec pravo hovofit o diabetické dieté a sou-
casné zdlraznovat néjaké odliSnosti mezi dietou pro diabetiky a ra-
ciondlni stravou vhodnou pro vSechny, ktefi se chtéji vyhnout civi-
lizaénim onemocnénim. Vyznam diety v 1é¢bé diabetu rozhodné
nelze popirat. Je tfeba se ale shodnout na tom, co vSechno vlastné
dietni 1écbou rozumime.
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Skutecné staci nejist sladké a mohu tomu fikat diabetickd dieta?
Je viibec ve vSech pfipadech nutné pocitat tzv. sacharidy? A co to
vlastné sacharidy jsou - cukr na slazeni, néco sladkého nebo jesté
také dalsi potraviny, které ani sladké byt nemusi? Pravé zde je moz-
né delat nejvétsi chyby a proto doporucuji poradu s dietni sestrou
nebo lékafem - diabetologem.

Snist dia rolddu slazenou sorbitem je totiZ v podstaté horsi nez si
dat kostku cukru do ¢aje. Dia-roldda vétSinou ,,projde*bez vycitek
svédomi, kostka cukru je ,hfich®, protoZe pfece odporuje diabetic-
ké dieté! Ve skuteCnosti vSak dia roldda mize nejen zvysit krevni
cukr vice nez kostka cukru (protoZe ma cukr v mouce); ale také ma
mnohem vice kalorii neZ kostka cukru a to je pro fadu diabetikl
vE&t3i problém nez cukr. Casto je lep$i ddt vétsi pozor na kalorie ne?
»hejist sladké“: A kalorie, to jsou predev§im tuky v uzeninéch,
v tuéném mase, pastice, smetanovych omdackach apod. — tedy v ji-
dlech, které diabetikiim Casto vibec nevadi, protoZe prece ,,nejsou
sladké*:

Souhrnné tedy z vySe uvedeného vyplyva, Ze dietni 1écba ano,
ale tak, aby opravdu pomohla zlepsSit diabetes a nebyla jen
prdzdnym terminem. Za zdklad rozumné dietni 1écby povaZzuji to,
aby jste se méfenim cukru v krvi nebo moci a sledovanim vahy pre-
svédcili, zda je cukrovka v pofddku. MoZna vas to od nékterych ji-
del odradi, moznd vés to naopak presvédci, Ze si déldte s nékterymi
jidly zbytecné starosti (napriklad ,,obavand® zmrzlina nemusi byt
dia a presto nemusi cukr zvednout).

V dietni 1€cbé plati zlaté pravidlo ,,vSeho s mirou*; tedy nejen ji-
dla, ale i prepeclivého dodrzovani diety, které mtze vést az k poru-
cham pfijmu potravy. Jak vim od mnohych pacientl, ktefi maji
mnoho let dobrou cukrovku a dieta jim nedéld problémy — staci si
jen zvyknout na opravdu dobré jidlo, kterého neni ani maélo, ani
moc. Zpocatku to dd dost namahy jist tak, aby to télu prospivalo,
tato ndmaha se ale vyplati.

MUDr. Alexandra JIRKOVSKA , CSc.
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Vybér potravin
a technologicka tprava pokrmiu

Vyber potravin

1. VHODNE:

m ze zeleniny: témér veskerd zelenina — zeli, hlavkovy salét, ¢in-
sky saldt, okurka, paprika,fedkvicky, rajcata, cuketa, patizony,
lusténiny: hrach, cocka, fazole

m z ovoce: pouze 1-2 kusy jablka, grapefruit, pomerance, kiwi,
mandarinky, broskve, merunky, jahody (10 kust), meloun
(250 g) apod.

m z mlynskych a pekarenskych vyrobku: tmavé pecivo, celozrn-
ny chléb a pecivo, kiehky chléb, bezvajecné téstoviny, celozrnné
téstoviny, celozrnna ryze

m z mléka a mléénych vyrobki: nizkotu¢né mléko, jogurt, tvaroh
apod., syry do 30% tuku v suginé jako je Lipno, Javornik, Suma-
va, Atlet, Orion, Dukét, Dieteticky, taveny syr s jogurtem,
Dezertni syr, Olomoucké tvartzky, tvrdy syr eidam 30%

m z masa a masnych vyrobkii: mladd a netu¢nd masa jako je kure,
kruta, holoub¢, teleci, kralik, ddle vepfova kyta, hovézi maso
zadni, parky dribeZi, saldm Sunkovy, z ryb napf. morska Stika,
filé, treska, okoun, pstruh, bolen apod., z uzenin dritbezi ev. vep-
fova dusSend Sunka, drubeZi tlac¢enka,

B z napoju: oznaCované light nebo nizkoenergetické, minerdlky
bez pfichuté, stolni vody, ¢aj

m z volnych tuki: oleje, rostlinnd masla, pomazankova masla

m ze sladidel: jakdkoli nekalorickd sladidla

2. MENE VHODNE:

m z mléka a mléénych vyrobki: polotu¢né vyrobky: mléko, jo-
gurt, tvaroh apod.

m z ovoce: bandny, Svestky, hrusky, hroznové vino
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m z mlynskych a pekarenskych vyrobki: bilé pecivo, veka, svét-
1y chléb, té€stoviny vice vajecné
B z napoju: sucha vina, nizkostupiiové pivo

3. NEVHODNE:

m z tuku volnych: sidlo, maslo, 14j, palmovy olej, kokosovy olej,
ztuZené tuky,

m z masa a masnych vyrobku: prorostlé hovézi, veprové, bucek,
krkovice, mleté maso, ovar, husa, kachna, vnitfnosti, tucné ryby,
smazené ryby, jikry, mli¢i, saldm uhersky, paprikovy, turisticky,
krkonoS$sky, gothajsky, toceny, vufty, paStiky, médsky saldm,
maslovky, slanina, jitrnice, jelita, Skvarky,tu¢na tlacenka,

m smazené pokrmy z masa i ryb, tu¢né vyvary z mas a kosti,
kiiZe z mas, dribeze ¢i ryb

m z mléka a mléénych vyrobkii: tuéné syry nad 40% tuku v susi-
n¢ (Ementdl, Primator, Sunkovy, s ofechy, smetanovy syr apod.),
smetanové jogurty, plnotu¢né mléko, susené a kondenzované
mléko, smetana, Slehacka, majolka apod.

m z mlynskych a pekarenskych vyrobki: tu¢né pecivo, loupac-
ky, briosky, smazené koblihy, kynuté koldce apod. vice vajecné
téstoviny,

m ze zeleniny: smazend zelenina napf. smazeny kvétak

m z ovoce, orechu a semen: prezralé ovoce, kompotované, susené,
kandované ovoce, vSechny druhy ofechi — vlasské ofechy, lisko-
vé ofechy, burské ofiSky, pistaciové ofisky, kokosové ofechy,
slunecnicovéd seminka apod.

m ze sladkosti: veskeré cukrarské vyrobky — dorty, susenky, ¢oko-
lady, bonbony, smetanové zmrzliny, kolace

m z napoju: tvrdy alkohol, sladké vino, burcdk, vice stupniové
pivo, sladké népoje, cokolddové ndpoje

m ze sladidel: Sorbit, Frukt6za

NEVHODNE JSOU NEKTERE POTRAVINY OZNACO-
VANE DIA, protoZe obsahuji téméf stejné mnoZstvi cukru, stejné
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nebo vétSi mnozstvi kalorii a maji znacné mnoZstvi ndhradnich
sladidel. (Sledujte sloZeni vyrobku na obalu.)

. Ve Vd )
Technologicka uprava pokrmu

Technologicka tprava pokrmt miZe prispivat k pribirani na vaze
a tim zhorSovat zdravotni stav diabetika.

Daji se pouzivat vSechny technologie vareni. Smazeni pokrmi se
povaZzuje za nepfili§ vhodné.

Je dobré:

— omezit tuk na prfipravu pokrml — maso opékat zprudka nasu-
cho, podlit a pak dusit, mouku prazit nasucho, zalit vodou, rozmi-
chat a povafrit

— vhodné je pouZivat takové technologie vareni, pii kterych neni
potfeba pouZit tuk (grilovani, vafeni ve vodé, vafeni v pére);

— pouZzivat takové nddobi, ve kterém neni nutno pouZit tuk, nebo
minimdalni mnozZstvi tuku (teflonové nadobi, varné sklo, alobal, hor-
kovzdu$nou troubu, parni hrnec, tlakovy hrnec apod.), jidla smaZzit
na teflonu s malym mnozstvim tuku (nevhodné je smazit ve frito-
vacim hrnci), smaZené pokrmy proklddat papirovymi sacimi ubrou-
sky, nebo pokrm rychle ponofit — vyjmout z vafici vody — pokrmy
nezahusfovat nebo pouzit na zahu§téni minimalni mnoZstvi mouky.

O receptech

Recepty, pokud neni uvedeno u receptu jinak, jsou normo-
vany vidy pro dvé porce, ale hodnoty Zivin, energie a vlakniny
jsou vypocteny pro jednu porci.

Recepty jsou sestaveny tak, aby odpovidaly raciondlni stravé,
a jsou tedy vhodné jak pro diabetickou, tak pro raciondlni dietu.
Jsou v nich omezeny ZivociSné tuky, cholesterol a cukr. Vypocty
hodnot Zivit a energie jsou obohaceny o vypocet vldkniny, ktera je
pro nas organismus nepostradatelnd.
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Vybirejte si takové recepty, které obsahem hodnot Zivin, energie
a technologickym postupem odpovidaji vasi dieté.

Pokud recepty neobsahuji pro vas vhodné mnoZzstvi sacharidi,
muzete je doplnit vhodnou sacharidovou prilohou, nebo zvolit
mensi porci. Pfi vybéru receptu si vSimnéte obsahu sacharida
a uvédomte si, zda patfi mezi sacharidy, které ovliviiuji glykémii
rychle, pomalu nebo nemaji na glykémii témét Zadny vliv (vldkni-
na). Nezapomeiite pfihlédnout k aktudlni hodnoté glykémie.

Mnozstvi potravin a mnozstvi sacharidl k jednotlivym dennim
jidlim a podle jednotlivych diet si miZete vybrat pomoci ramco-
vych jidelnicku.

DIABETICKA DIETA 6 150 kJ =1 470 kcal
175 g sacharidu, 50 g tuku, 75 g bilkovin

Snidané —-35¢g S

Y41 bilé kavy nebo ¢aj s mlékem
50 g chleba nebo Zemle
50 g syra nebo tvarohu, masa, uzeniny, 1 vejce

Presnidavka - 15 g S
100 g ovoce nebo dia kompotu
nebo 30 g chleba (Zemle)

Obéd-40¢g S

150 g tuku rostl.

10 g mouky

Yaks vejce

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

100 g brambor

=4 pol. 1zice nebo 80 g var. téstovin = 4 pol. 1Zice
70 g duSené ryZze = 3 a Y2 pol. 1Zice
70 g bram. knedliku = 2 platky
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Svacina —25¢g S
2 dI mléka
30 g chleba nebo Zemle

Vecere —40 g S
150 g tuku rostl.
10 g mouky
Yaks vejce

150 g zeleniny nebo
70 g masa

100 g brambor nebo
2. vecere —20 g S

150 g ovoce nebo

nebo

60 g housk. knedliku = 2 platky
100 gvafenych lusténin = 9 pol. 1Zic
130 gbrambor. kase = 4 pol. 1Zice
40 g chleba nebo Zemle

100 g ovoce

viz obéd

dia kompotu
40 g chleba (Zemle)

DIABETICKA DIETA 7 400 kJ = 1 770 kcal
225 g sacharidu, 60 g tuku, 75 g bilkovin

Snidané — 40 g S

Y41 bilé kavy nebo
60 g chleba nebo
10 g masla rostl.

50 g syra nebo
Presnidavka — 35 g S
150 g ovoce nebo
30 g chleba nebo

¢aj s mlékem
Zemle

tvarohu, masa, uzeniny, 1 vejce

dia kompotu, nebo 40 g chleba
Zemle
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Obéd -50¢g S
150 g tuku rostl.
10 g mouky
Yaks vejce

150 g zeleniny
70 g masa

150 g brambor

Svac¢ina-30g S
2 dl mléka
40 g chleba

Vecere — 50 g S
150 g tuku rostl.
10 g mouky
Yaks vejce

150 g zeleniny
70 g masa

nebo 100 g ovoce

nebo 120 g vat. téstovin = 6 pol. 1Zic
100 g duSené ryZe = 5 pol. IZic
100 g brambor. knedliku = 3 platky
80 g housk. knedliku = 3 platky
140 g varenych lusténin = 13 pol. 1Zic
200 g bram. kaSe = 6 pol. lZic
60 g chleba nebo Zemle

nebo Zemle

nebo 100 g ovoce

150 g brambor vyména viz obéd

2. vecere —20 g S

150 g ovoce

nebo dia kompotu
nebo 40 g chleba (Zemle)
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DIABETICKA DIETA 9 000 kJ = 2 150 kcal
275 g sacharidu, 80 g tuku, 75 g bilkovin

Snidané - 45 g S

Y41 bilé kdvy nebo
70 g chleba nebo
15 g masla rostl.

50 g syra nebo
Presnidavka —45 g S
150 g ovoce nebo
50 g chleba nebo
10 g masla rostl.

Obéd -65¢ S

20 g tuku rostl.

15 g mouky

Yaks vejce

150 g zeleniny nebo
70 g masa

200 g brambor nebo

Svacina-40¢g S
2 dl mléka

60 g chleba nebo

¢aj s mlékem
Zemle

tvarohu, masa, uzeniny, 1 vejce

dia kompotu
Zemle

100 g ovoce

160 g vaft. té€stovin = 8 pol. lZic
140 g dusSené ryze = 7 pol. 1Zic
140 g bram. knedliku = 4 platky
110 g housk. knedliku = 4 platky
190 g vat. luSténin = 17 pol. IZic
270 g bram. kaSe = 8 pol. lzic
80 g chleba nebo Zemle

Zemle
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Vecere — 60 g S

200 g tuku rostl.

10 g mouky

150 g zeleniny nebo
70 g masa

200 g brambor

2.veCere—20g S

150 g ovoce nebo
nebo

100 g ovoce

vyména viz obéd

dia kompotu
40 g chleba (Zemle)

DIABETICKA DIETA 10 200 kJ = 2 440 kcal
325 g sacharidu, 85 g tuku, 85 g bilkovin

Snidané - 50 g S

Y41 bilé kdvy nebo
80 g chleba nebo
15 g masla rostl.

50 g syra nebo
Presnidavka — 50 g S
150 g ovoce nebo
60 g chleba nebo
10 g masla

Obéd -80¢g S

20 g tuku rostl.

20 g mouky

Yaks vejce
150 g zeleniny nebo
70 g masa
250 g brambor nebo

¢aj s mlékem
Zzemle

tvarohu, masa, uzeniny, 1 vejce

dia kompotu, nebo 40 g chleba
Zemle

100 g ovoce

200 g vaf. téstovin = 10 pol. 1Zic
170 g dus. ryZze = 8 Y2 pol. 1Zic
170 g bram. knedliku = 5 platka
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130 g housk. knedliku = 5 platka
240 g vat. lusténin = 21 pol. IZice
320 g bramb. kaSe = 9 pol. 1Zic
100 g chleba nebo Zemle

Svac¢ina - 50 g S

2 dI mléka

80 g chleba nebo Zemle
10 g mésla rostl.

Vecere —75g S
20 g tuku rostl.

15 g mouky

150 g zeleniny nebo 100 g ovoce

70 g masa

250 g brambor vymeéna viz obéd

2. vecere —20 g S
150 g ovoce nebo dia kompotu
nebo 40 g chleba (Zemle)

Nékteré sladké moucniky jsou normovény s cukrem, a to proto,
aby diabetik nemél cely moucnik pouze pro sebe, protoze Casta
konzumace sladkosti i s ndhradnimi sladidly ovliviiuje neptiznivé
hladinu glykémie a hmotnosti. Rozdil mezi moucnikem slazenym
cukrem a slazenym nédhradnimi sladidly neni mnohdy pfili§ velky.

MnoZstvi potravin je psdno vétSinou v gramech. nékteré sypké
a tekuté potraviny je mozno pievést na lZice a 1Zicky. Vzhledem
k tomu, Ze 1Zice maji rizny obsah, je nutné vasi 1Zici ovérit, zda
souhlasi jeji obsah s nésledujici tabulkou.
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PRIBLIZNE MIRY V HMOTNOSTI POTRAVIN

V GRAMECH

Potravina 1Zicka 1Zice 1Zice

zarovnana zarovnana vrchovata
horcice 3-5 10 25
krupice, kroupy 5 15 25
kecup 5 10-15 -
jogurt 5-9 10-15 30
maizena 5 15 30
maslo 5 10 20-25
mléko 5 15 -
mouka hladka 4-5 8—-10 30
mouka hruba 4-5 10 30
moucka bramborova 4-5 12 20
olej 5 10 -
rajsky protlak 5 10-15 20-25
ryze 5 15 25
sOjovd omacka 5 15 -
strouhanka 3-4 6-8 15-20
téstoviny 5 15 20
ovesné vlocky 3-4 8—10 20
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Bezmasa jidla
~_z mléénych vyrobku_

%ﬁm’( JOGURT S CERSTVYMI
KLICKY
300 g bilého nizkotucného jogurtu, 100 g klickit (mungo,
redkvicka nebo vojtéska), siil

Jogurt rozSlehame, zamichame cerstvé klicky zbavené slupek
a podle potfeby prisladime umélym sladidlem.

1 porce priblizné obsahuje:

9 g bilkovin, 3 g tuku, 17 g sacharidi, 0,8 g vlakniny
130 kcal = 540 kJ

%RAMBORY PECENE
S TVAROHEM

300 g brambor, 100 g nizkotucného tvarohu, 0,5 dl mléka,
1 lZicka nasekané paZitky, siil

Brambory dobfe omyjeme a dame je i se slupkou na plech. Do
kazdého bramboru udéldme noZem kiiz, aby se pfi peceni rozevrel.
Brambory posolime a v troubé upeceme. Do rozevieného brambo-
ru vloZime tvaroh utfeny s maslem, soli a sekanou pazitkou.

1 porce priblizné obsahuje:
15 g bilkovin, 1 g tuku, 35 g sacharidt, 2,4 g vldkniny
210 kcal = 880 kJ
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%UKETY ZAPECENE SE SYREM

600 g cukety (2 kusy), 50 g strouhaného parmazdnu, 2 [Zice
strouhanky, 2 lZice nasekané petrZelové nate, 2 lZice kecupu,
20 g oleje, 50 ml vyvaru, pepr, sil

Omyté cukety rozkrojime podéIné a vnittky opatrné vydlabeme.
Nastrouhany syr smichdme s polovinou strouhanky, jemné naseka-
nou duzinou a petrzelkou, ochutime trochou soli a pepre a duklad-
né promichanou smési cukety naplnime. Cukety vloZime do olejem
vymazané ohnivzdorné misy, pokapeme je keCupem, posypeme
zbyvajici strouhankou a zapékdme asi 15 azZ 20 minut v mirné vy-
hfaté troub&. Poddvdame s vafenymi brambory.

1 porce pfiblizné obsahuje:

15 g bilkovin, 19 g tuku, 28 g sacharidi, 1,4 g vlakniny
340 kcal = 1420 kJ

%EFiROVY NAPOJ S PAZITKOU

2 dl kefiru, 100 g netucného jogurtu, 1 polévkovd lZice nasekané
paZzitky, led

Vse dame do michaci sklenice a fddné protfepeme. Tento ndpoj
nejen osvéZi, ale je jedinecnou pochoutkou k vafenym brambortim
a ke chlebu s maslem.

1 porce pfiblizné obsahuje:
6 g bilkovin, 5 g tuku, 7 g sacharidt, 0 g vldkniny
100 kcal = 420 kJ
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%EXICKE’? OMELETY

2 vejce, 2 lZice vody, 50 g strouhaného syra, 200 g rajcat,
50 g cibule, 80 g ocisténych Zampionii, 20 g oleje, pepr, siil,
petrZelka

Rajcata spafime varici vodou, oloupeme je a drobné nakrédjime.
Na poloviné oleje zpénime drobné nakrdjenou cibuli, pfidime na
platky nakrdjené Zampiony, osmazime, vloZime rajcata, osolime,
opeprime a dusime, az jsou Zampiony mékké a smés zhoustne. Pak
do smési vmichdme jemné nakrdjenou petrzelku. Vejce rozslehame
s vodou, soli a pepfem, smichdme s */s strouhaného syra a na druhé
poloviné oleje pripravime 2 omelety. Naplnime je rajéatovou smé-
si, prelozime v pili a na talifich posypeme zbyvajicim syrem. Po-
davame s varenymi brambory a se zeleninovym saldtem, mize byt
1 bez priloh jako samostatné jidlo.

1 porce pfiblizné obsahuje:

15 g bilkovin, 22 g tuku, 9 g sacharidd, 3 g vlakniny
295 kcal = 1230 kj

%LE&NA POLEVKA
S HOUBAMI - KULAJDA

150 g brambor, 50 g cerstvych hub, 300 g plnotucného mléka,
kmin, 15 g Solamylu, zelend petrZelka, siil

Brambory oloupeme, nakrdjime na ¢tvrtky a ddme vafit do oso-
lené vody s kminem. Pfiddme ociSt€né nakrdjené houby. Nakonec
zavaifime mléko, ve kterém jsme rozmichali Solamyl. Na talifi
ozdobime nakrdjenou petrzelkou.

1 porce pfiblizné obsahuje:
8 g bilkovin, 3 g tuku, 30 g sacharida, 1,4 g vldkniny
180 kcal = 750 kJ
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%LECNY RAJCATOVY KOKTEJL

Y2 [ rajcatové stavy, polévkovd [Zice pomerancového light sirupu,
1 dl mléka, led

Vse ddme do michaci sklenice a fddné protfepeme.

1 porce priblizné obsahuje:
3 g bilkovin, 1 g tuku, 12 g sacharidi, 0 g vlakniny
70 kcal =290 kJ

%LACINKY S TVAROHEM
2 dl mléka, 40 g polohrubé mouky, 1 vejce, siil, 20 g oleje

Napln: 150 g tvarohu, tekuté ndhradni sladidlo — 1 [Zicka

Z mléka, vejce, Spetky soli a mouky vymichdme hladké tésto
a nechdme je odpocinout. Ve vymasténé panvi upeCeme tenké pala-
¢inky a uloZime je na teple. Tvaroh naSlehdme se sladidlem a dia
dZemem a palacinky potfeme a zarolujeme.

Y, receptu priblizné obsahuje:
23 g bilkovin, 15 g tuku, 23 g sacharidi, 0 g vlakniny
320 kcal = 940 kJ
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@OHAR S BROSKVEMI

Yal mléka, 20 g vanilkového pudinku, 125 g tucného tvarohu,
1 lZicka tekutého sladidla, 2 bilky, 100 g broskvi (4 piilky)

z dia kompotu, 1 [Zice strouhanych orechi

V 1 dl mléka rozmichdame pudinkovy praSek, zbylé mléko uve-
deme téméf do varu, pfilijeme mléko s pudinkem a za stdlého
michdni povafime. Pudink nechdme za obCasného promichdni vy-
chladnout. Tvaroh ochutime sladidlem, postupné pridame vychla-
dly pudink a uslehame hladky krém. Z bilk uslehdme tuhy snih
a lehce jej vmichdme do krému, ktery nechdme vychladit. Broskve
nakrajime a navr$ime stiidavé s krémem do pohart, posypeme ofe-
chy a poddvame.

1 porce priblizné obsahuje:
19 g bilkovin, 6 g tuku, 24 g sacharidl, 1,4 g vldkniny
225 kecal =940 kJ

%PRIKA PLNENA TVAROHEM

200 g zelenych paprik (2 lusky), 100 g mékkého nizkotucného
tvarohu, 1 vejce, 20 g oleje, siil

Paprikdm odfeZeme vrSky, uvnit oCistime od semen a plnime
tvarohovou smési pfipravenou z tvarohu, vajicka a soli. Naplnéné
papriky opét uzavieme odfezanymi svrSky a peCeme dokud se po
vSech strandch neopecou domékka. Slupka ¢astecné zhnédne a lze
ji sloupnout. Poddvdme s tmavym chlebem.

1 porce pfiblizné obsahuje:
14 g bilkovin, 13 g tuku, 7 g sacharida, 1,9 g vlakniny
200 kcal = 840 kJ
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%AJCATA PLNENA SYREM

150 g rajcat, 50 g tvrdého syra (eidam), 15 g majonézy,

15 g bilého jogurtu, 1 vejce, IZicka horcice, paZitka, koteni kari,
worcester, mlety pept, 20 g sladkokyselé okurky 1 citron, siil,
hlavkovy saldt (2 listy)

Rajcata v pllce rozfizneme a vnitiky vydlabeme. Vejce natvrdo
uvarené rozsekdme, priddme strouhany syr, majonézu, bily jogurt,
hof¢ici, prolisované vnitiky rajéat a pokrajenou okurku. Okofeni-
me, osolime a zakapeme worcesterem a citronovou $favou. Dobfie
promichanou smési naplnime rajcata. Povrch posypeme sekanou
pazitkou a klademe na listy hldvkového salétu, které pokapeme cit-
roénovou $tavou.

1 porce priblizné obsahuje:

12 g bilkovin, 13 g tuku, 5 g sacharidi, 1,0 g vldkniny
185 kcal = 775 kJ

%AJ(“:ATA PLNENA TVAROHOVYM
SYREM

240 g rajcat (4 kusy), 100 g tvarohového syra imperidl,
Y2 lZicky sladké papriky, sil

Rajcatim odfizneme vrchni ¢4asti a vydlabeme vnitini ¢ast duti-
ny. Tu smichdme se syrem, osolime, okofenime sladkou paprikou
a smés uSlehdme. Touto smési naplnime vydlaband rajcata. Poddva-
me s tmavym chlebem.

1 porce pfiblizné obsahuje:
6 g bilkovin, 8 g tuku, 6 g sacharidi, 1,6 g vlakniny
120 kcal = 500 kJ
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%LAT S OVCIM SYREM

200 g saldtové okurky, 100 g hldavkového saldtu, 100 g ovciho
syra, 60 g zelené papriky, 4 lZice bilého vinného octa,
10 g olivového oleje, pepr, siil

Okurku nakrdjime na tenka kolecka, salat natrhime na mensi
kousky, papriku a syr nakrdjime na mensi kosticky. Smichdme ocet,
stl a peprt podle chuti. Zaslehdme olej a postupné vmichdme nakra-
jenou zeleninu. Poddvdme s tmavym chlebem.

1 porce pfiblizné obsahuje:
13 g bilkovin, 25 g tuku, 6 g sacharidt, 2,3 g vlakniny
300 kcal = 1255 kJ

%AZENY HERMELIN

100 g hermelinu, 10 g hladké mouky, 1 vejce, 20 g strouhané
housky, sil, 30 g oleje na smazeni

PodéIné rozfiznuté pldatky hermelinu zvlhéime vodou a obalime
v hladké mouce. Potom namdacime v rozSlehaném vejci a obaluje-
me ve strouhané housce. SmaZime po obou strandch do cervena
a poddvame s vafenym bramborem nebo bramborovou kasi.

1 porce pfiblizné obsahuje:
15 g bilkovin, 13 g tuku, 12 g sacharidd, O vlakniny
225 kecal =940 kJ

%ROVE LIVANCE

2 bilky, 40 g hladké mouky, 2 dl polotucného mléka, 20 g oleje,
150 g syra niva, sul

Z mouky umichdme na oleji svétlou jiSku, rozfedime mlékem
a povafime. Do prochladlé smési zamichdme 2 Zloutky, osolime

152



a vmichame snih ze 2 bilkl. Na teflonové panvi peceme livance po
obou stranédch a horké sypeme strouhanou nivou.

Y2 receptu priblizné obsahuje:
33 g bilkovin, 21 g tuku, 21 g sacharidd, 0 vlakniny
405 kcal = 1690 kJ

%ROVE PLACICKY Z BILKU

4 bilky, 200 g strouhaného 30% eidamu, 50 g strouhanky,
20 g oleje, siil

Bilky naSlehdme na tuhy snih, zlehka zamichdme strouhany syr,
osolime, tvofime malé placicky, které obalime ve strouhance a na
rozpaleném oleji po obou strandch opeceme.

Y2 receptu priblizné obsahuje:
37 g bilkovin, 25 g tuku, 21 g sacharidd, 0 vlakniny
460 kcal = 1920 kJ

%ROVY NAKYP

200 g nizkotucného 30% eidamu, 1 dl polotucného mléka,
50 g strouhanky, 10 g oleje na vymazdni, 2 vejce, sitl

Zloutky utfeme do pény a smichdme se strouhanou houskou, na-
vlhéenou v mléce. Pak pfiddme hrubé nastrouhany syr a lehce vmi-
chame snih z bilkli. PeCeme ve vymazané zapékaci misce v mirné
vyhféaté troubé asi 20 minut.

1 porce priblizné obsahuje:
41 g bilkovin, 27 g tuku, 24 g sacharidl, 0 vlakniny
500 kcal = 2090 kJ
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%RNiKY S MRKVI

150 g tvarohu, 40 g mrkve, 1 vejce, 20 g oleje, 50 g mléka,
20 g hladké mouky, siil

Nastrouhanou mrkev podusime v mléce. Po vychladnuti pfidame
tvaroh, vejce, mouku a osolime. Na pomoucdeném vdle utvofime
placi¢ky a po obou straniach opékame.

Y% receptu priblizné obsahuje:
20 g bilkovin, 14 g tuku, 14 g sacharidi, 0 vlakniny
260 kcal = 1090 kJ

VAROHOVY KOKTEJL

Y% [ polotucného mléka, 60 g netucného tvarohu,
20 g dia dZemu, 20 g strouhané dia cokolddy

Vychlazené mléko vlijeme do mixeru a pfi Slehdni pfiddvame po
¢astech tvaroh a dZem. Koktejl nalijeme do sklenic, posypeme co-
kolddou a poddvame.

1 porce pfiblizné obsahuje:

15 g bilkovin, 8 g tuku, 21 g sacharidt, 0 vldkniny
216 kecal = 900 kJ

JCVAROHOVY PUDING S KIWI

300 g polotucného mléka, 20 g vanilkového pudingového prdasku,
umelé sladidlo, 100 g netucného tvarohu, 50 g kiwi

Z mléka a praSku uvafime puding, osladime umélym sladidlem
a do vlazného pudingu zaSlehdme tvaroh. Nalijeme do misek a zdo-
bime platky kiwi.

1 porce priblizné obsahuje:
12 g bilkovin, 1 g tuku, 16 g sacharidt, 1 g vldkniny
120 kcal = 505 kJ
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Nékolik slov zavérem

Hodnoceni raciondlni vyZivy zdravého Clovéka ¢i diabetika se
neobejde bez letmého ohlédnuti do postupnych vyvojovych etap
lidského rodu. Vyvoj ¢lovéka byl v ddvné historii uréovan zdvi-
slosti jedince na zdrojich potravy a pfirodnich podminkéch. Praclo-
vék pouzival obvykle syrovou stravu, af rostlinnou nebo Zivocis-
nou, a k jejimu ziskdni vyddval znacné mnoZstvi energie. Protoze
byl ohroZovan obdobimi zhorSenych Zivotnich podminek a nedo-
stupnosti stravy, byla jeho latkova pfeména prizptisobena k tomu,
aby pfipadny nadbytek v dobdch pfiznivych uklddal do zésob.
S postupujici civilizaci se nedostatek potravy zacal ménit na pieby-
tek, a co vic, biologicky jedinec uz nebyl nucen vyvijet maximalni
fyzické usili k opatfovani potravy.

Jak zndmo, nepomér mezi pfijmem a vydejem energie vede
k hromadéni télesného tuku do zdsob a vzniku obezity. Obezita se
v minulosti stala po urcité obdobi synonymem hojnosti a bohatstvi.
V populaci soucasnych ekonomicky rozvinutych zemi sklizi ¢lo-
vék trpké ovoce tohoto dlouhodobého vyvoje v podobé civilizac-
nich chorob. Diabetes, zejména druhého typu, poruchy metabolis-
mu lipidQ, obezita a ndsledné srdecni a cévni komplikace spolu
s dal$imi nepfiznivymi vlivy sniZuji délku primérného lidského
véku. V disledku historického vyvoje si clovék nese Cast své gene-
tické vybavy, vlohy pro riznd onemocnéni, jejichZ vyskyt neni
schopen ovlivnit. Proto vedle sebe existuji tloustici i hubeni v po-
mérné stejnych vn&jsich podminkdch. Skodlivé faktory zevniho
prostiedi (Spatnd vyZiva, nedostatek pohybu, koufeni, stres) ovliv-
nuji riznym zptsobem Zivot kazdého jedince. Diabetik je v tomto
ohledu osoba mimoradné citliva. Na priklad obezita miiZe byt sou-
Casné pricinou i nasledkem vlastniho onemocnéni v dusledku slo-
zitych biochemickych pochodl. Chronické komplikace diabetu
pak mohou byt chdpany jako trest za pfestupky proti spravnému Zi-
votnimu reZimu jedince.

Jak miZe diabetik témto nebezpecim celit? Predevsim dokona-
lym pozndnim vSech rizik a Gskali, kterd onemocnéni diabetem pfi-
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nasi. Vyuzitim vSech prdv, kterd v soucasnosti diabetikovi garantu-
je Saint-Vincentskad deklarace, dobrovolnym dodrZovanim vSech
doporuceni, prispivajicich k omezeni vyskytu diabetickych kom-
plikaci. To znamend dodrzovat doporucenou skladbu a kvantitu po-
travy. Snahu o redukci nadmérné télesné hmotnosti doplnit dosta-
teCnym energetickym vydejem. Provadét pravidelnou télesnou
aktivitu imérnou svym schopnostem a zajmim. Radikaln¢ likvido-
vat kufdctvi a nadmérnou konzumaci alkoholu s védomim, Ze jsou
to ndvyky pro diabetika mimofddné Skodlivé. Vyrovnat se s nad-
meérnou psychickou zatézi, zpltisobenou vlastnim onemocnénim
nebo sloZitou socidlni ¢i ekonomickou situaci. Jednou z moZnosti,
jak témto situacim celit, je sdruZovat se ve skupinidch obdobné po-
stizenych jedinci. Podminky pro toto sdruzovani poskytuje Svaz
diabetikii Ceské republiky, ktery soucasné h4ji prava a zdjmy viech
diabetikil v naSem staté. Pravidelné pripravuje i konkrétni projekty
pro zdjmovou ¢innost. Nabizi i laiktim pfistupné odborné publika-
ce, organizuje edukacné rekondicni pobyty, rehabilitani cviceni
a vzdélavani v oblasti onemocnéni diabetem. Dostupnost tohoto
humanitarniho sdruzeni garantuji Gzemni organizace Svazu na
trovni jednotlivych regiont.

V samém zdavéru je tieba konstatovat, Ze vychova diabetika ke
spravnym stravovacim navykum je soucasti racionalniho moderni-
ho Zivotniho stylu. Diabetik pfi svém specifickém stravovacim re-
Zimu neni osoba vyclenéna z rodiny nebo spolecnosti. Zasady stra-
vovani diabetika se ztotoznuji se zdsadami prevence vSech
civilizacnich chorob a jsou tudiz platnd pro celou populaci tfetiho
tisicileti.

MUDr. Zdenka KREJSOVA
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Rejstrik

Alibaba a Ctyficet loupeZnikt
—4 porce 102

Arabskd omdcka
s téstovinami 215

Baklazdny na fecky zptisob 168
Balkansky zeleninovy saldt 228
Bandnovy salat s jahodami 205
Bilé fazole na kyselo 160
Bily jogurt s Cerstvymi

klicky 146
Bramborovd francouzskd

polévka 33
Bramborovd kase 272
Bramborov4d kaSe se zelim 155
Bramborové platky pecené 155
Bramborovy knedlik 272
Bramborovy ndkyp se syrem 158
Bramborovy salat 228
Brambory dusené s cibuli 156
Brambory pecené s tvarohem 146
Brambory plnéné syrem 53
Brambory s bylinkami 156
Brambory s nivou 157
Brambory se zelim 157
Brazilskd polévka 33
Brokolicovy saldt s pérkem 229
Brukvova polévka 34
Bublanina z tfeného té€sta 268
Bylinkové polévka 34

Candat s rajcaty 126
Celer po italsku — 6 porci 168

Celerové karbandtky s ovesnymi
vlockami 216

Celerovy salat 229

Celerovy saldt s jablky 230

Cibule s ¢ockovym pyré 169

Cibulkovy saldt s jablky 230

Citrénovy krém se Zervé 205
Cuketa na houbdch 193
Cukety plnéné houbami 193
Cukety se strouhankou 169
Cukety zapecené se syrem 147

Cervend ¢ocka s ryzi
_ (rychla pfiprava) 160
Cesnekovd polévka 35
Cinsky salat s paprikami I 230
Cinsky saldt s paprikami IT 231
Cocka dusend se saturejkou 161
Cocka s kecupem 161
Cocka s kroupami

(Kocici tanec) 162
Cocka s rajéaty 162
(:Ioéka se Sunkou 163
Cockovd polévka 35
Cockova polévka s bramborami 36
Cockovy prejt 162
Cockovy salat s karotkou 231

Dezert z manga 206

Dietni filé se zeleninou 126
Drozdova pomazdanka 255
Drubezi platek s kiwi 103
Dusend kapusta 170

Dusena krita na zeleniné 119
Dusena michand zelenina 272
Dusena mrkev 273

Dusené ryze 273

Dusené fazolky 163

Dusené hlavkové zeli 274
Dusené houby na paprice 194
Dusené kedlubnové zeli 274
Dusené kysané zeli 274
Dusené fedkvicky 170
Dusené zelené fazolky 275
Duseny hrasek 275

Duseny Spendt 275

281



Fale$nd humrovd pomazanka 255
Fazole s bilym jogurgem 164
Fazole s duSenym zelim 164
Fazole s jablky 276
Fazolkovy saldt 232
Fazolkovy salat s bazalkou
a syrem Istanbul 232
Fazolkovy saldt s koprem 233
Fazolky po orientdlsku 165
Fazolova polévka s krali¢im
masem 36
Fazolové lusky s jogurtem 165
Fazolovy saldt s téstovinami 216
Filé po indicku 127
Filé s Cesnekem 128
Filé s keCupem v alobalu 128
Filé s porkem 127
Filé se Zampiony 53, 129

Grapefruitovy salat

se Sunkou I 206
Grapefruitovy salat

se Sunkou II 207
Grilovana kufeci prsicka

s jogurtem 103
Grilované kruti maso 119
Grilovany fizek s kienem 65
Gulés s kapary 73
Gulés z kradlika 113

Hambursky guldas 73

Hlavkové zeli s masem 65

Hlavkovy salat s biokysem 233

Hlavkovy saldt s jogurtem 234

Hlavkovy saldt s ovocem 234

Houbova polévka s ovesnymi
vlockami 37

Houbové smazené krokety 194

Houbovec — 4 porce 195

Houbovy guld§ 196

Houbovy gulas s paprikou
arajcaty 196

Houbovy kolac¢ — 4 porce 197

Houbovy ndkyp 198

Houby na paprice 198

Houby na viné 199

Houskovy knedlik 276

Hovézi maso na zazvoru 75

Hovézi maso s fazolkami 75

Hovézi na zelenin€ 76

Hovézi s Cesnekem 74

Hovézi s kifenem 74

Hovézi vyvar s drozdovymi
nocky 38

Hrachova kase 277

Hrachova kase s cibulkou 166

Hrachovd polévka s kroupami 38

Hriskovy saldt 234

Chlupaté knedliky 171
Chlupaté knedliky se zelim 171
Chrestovy koktejl 54

Jable¢né knedliky 207
Jable¢ny kysel 208
Jable¢ny saldt se zeleninou 235
Jablkovy saldt s bandny
a merutikami 208
Jdhlové brambordky 217
J4hly s houbami a rajéaty 217
Jachnija 85
Jarni polévka s rizickovou
kapustou 39
Jehnédi kyta v krusté z nivy 86
Jehnéci na paprice 86
Jeleni kyta peCend 96
Jeleni fizky duSené na viné¢ 97
Jogurt s vejcem 54
Jogurtové mléko s jahodami 209
Jogurtovy pohdr s pomeranci
ajablky 268

Kapr na citrénech 130
Kapr na modro 129
Kapr na paprice 130
Kapr na pivé 131
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Kapr na Salvgji 131
Kapr po ¢insku 132
Kapr po japonsku 132
Kapr po mlyndfsku 133
Kapr po moravsku 133
Kapr po fecku 134
Kapr s rajcaty 135
Kapr v alobalu 135
Kapr s omackou bara

na gruzinsky zpusob 134
Kapr zapeceny s mandlemi

a ofechy 136
Kapr zapeceny s porkem 136
Kapfii gulds s hrdskem 137
Kapusta po orientdlsku 172
Kapusta rizickova s ryzi

a Zampiony 173
Kapusta v besamelu 172
Kapustovéa polévka s brambory 40
Kapustovy prejt 173
Karbanatek se syrem 90
Karbandtky s houbami 199
Karbandtky s rajcaty 90
Karbandtky z brokolice 174
Karbandtky z rybiho filé 137
Kase z ovesnych vlocek

s bordvkami 209
Kedlubnové zeli 175
Kedlubnovy salat 235
Kedlubnovy salét s ¢esnekem

— 4 porce 236
Kedlubny dusené s jogurtem 174
Kedlubny pInéné syrem 175
Kefirovy ndpoj s pazitkou 147
Klokani steak na grilu 97
Klopsy na rajcatech 91
Klopsy s rajcatovou omackou 91
Kufe v zeleniné 110
Kofenéné rybi filé 138
Kosticky v aspiku 55
Kralik na citrénech —

pro 6 osob 114
Krali¢i predek na kari 117

Kralik na kapusté¢ 115
Krélik peceny na ¢esneku 116
Kralik peceny na houbdach 117
Kralik v zeleniné 115
Kralik z Provence 116
Kralik na houb4dch 114
Krupnik s vepfovym masem 200
Kruta na Zampibénech 120
Kriti maso s brokolici 120
Kruti medailonky na kari 121
Krati prsa se Spendtem 121
Krati stehna na zelening 122
Kruti zavitky 122
Kfehkd skopovd pecené 87
Kuba s houbami 200
Kure dusené s ryZzi a ovocem 104
Kufe marengo 104
Kufre na bylinkdch s ryzi 105
Kure na zeli 105
Kufe na zplsob bazanta —
4 porce 106
Kure pecené se zeleninou 106
Kufte po orientdlsku I 107
Kure po orientédlsku II 108
Kufre s citrénovou omackou 109
Kufre s italskou omackou 109
Kute v jogurtu 108
Kure ve vinném tésticku 110
Kureci babovka 111
Kureci nudlicky s pérkem 111
Kureci prsa se Zampiony 112
Kufreci prsicka s rajskym kysanym
zelim 112
Kureci saldt Canada 236
Kureci saldt s jogurtem 237
Kvétdk s brynzou 176
Kvétdk se smaZenou
strouhankou 177
Kvétak se s6jovou omackou
a burskymi ofisky 180
Kvétak v jogurtu 180
Kvétak zapékany s ovesnymi
vlo¢kami 218
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Kvétdkovad omeleta 176
Kvétdkova polévka 40
Kvétdkové leco s vejci 178
Kvétakové placicky 178
Kvétakovy mozecek

s drozdim 177
Kvétdkovy mozecek

se saldmem 179
Kvétdkovy ndkyp s houbami 201
Kvétdkovy ndkyp se syrem 179
Kvétdkovy saldt s mrkvi 237
Kyjevské kvétakové ,,zakuski“ 55
Kynuty kol4¢ plnény cibuli

a mletym masem — 5 porci 92
Kyselé brambory 158

Lesni saldt 238
Letni guldaS 66
Lusténinovd pomazinka 256

Makarény se sojou 213
Masova hase 92
Masové kulicky s omackou 93
Mexickd fazoldda 166
Mexické omelety 148
Michany saldt I 238
Michany saldt I 238
Michany zeleninovy salatI 239
Michany zeleninovy saldat II 239
Ministersky krocani fizek 123
Miska s tvarohem a jahodami 269
MIécna polévka s houbami —
Kulajda 148
Mlécny koktejl s kiwi 210
MIécny rajcatovy koktejl 149
Mleté maso s cibuli 94
Mleté veprové s houbami —
4 porce 94
Moravsky guld§ 76
Mramorovana olejova
babovka 269
Mrkev dusSend s petrzeli 181
Mrkvova polévka 41

Mrkvovd pomazanka
s celerem 256
Mrkvovy saldt s jablky 240
Mrkvovy saldt s jogurtovou
omackou 240
Mrkvovy saldt s kysanym
zelim 240
Mrkvovy saldt s pomeranéem 241
Musaka z lilka 181
Myslivecky gulds 98

Nékyp z mrkve a brambor 182
Nastavovand kase 277

Nepravd humrovd pomazdnka 256
Nové brambory s tvarohem 157

ObloZeny hlavkovy salat 56

Okurkovy salat s cesnekem 241

Okurkovy salat s kapustou 242

Okurky s jogurtem 182

Omeleta s mrkvi 56

Opékand marinovand ryba 138

Orientdlské hovézi 77

Ostry saldt s fedkvi 242

Osvézujici zeleninova
pomazdanka 257

Ovesny mozecek 218

Ovocny saldt s ¢inskym zelim 210

Palacinky s kapustou a parkem
—4 kusy 57

Palacinky s tvarohem 149

Palacinky z tvarohového tésta
s bylinkami 270

Paprika plnénd tvarohem 150

Papriky pIlnéné séjovymi boby 183

Papriky na grilu 57

Patizonové krokety 184

Pazitkovy krém 257

Pecend rajcata s houbami 202

Pecend vejce na chlebé 58

Pecené okurky 59

Peceny kapr oblozeny 139
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Péna z krdlic¢ich jater 58
Pikantni hovézi pecené 77
Pikantni krati smés 123
Pikantni saldt z Cervené fepy 242
Pikantni veprova kotleta 66
Plnénd jablka 211
PInéna rolada z kralika —

3 porce 118
PInéné cukety 184
PInény grapefruit 270
PInény krocan Toronto —

3 porce 124
Pohanka se Zampiény 219
Pohankovy prejtI 219
Pohankovy prejt II 220
Pohdr s broskvemi 150
Polévka jahodova — studend 41
Polévka letni zelnd 43
Polévka merunkova — studend 47
Polévka z jelitka 42
Polévka z koptiv 43
Polévka z kysaného zeli 43
Polévka z kysaného zeli

se Zampiény 42
Pomazédnka s karotkou 259
Pomazdnka s motskou rybou 260
Pomazénka z drozdi 258
Pomazénka z filé 258
Pomazanka z hub 258
Pomazanka z kapusty 258
Pomazéanka z mrkve

s ¢esnekem 260
Pomazanka z olejovek 260
Pomazénka z ovesnych

vlocek 261
Pomazénka z peceného nebo

vafeného masa 262
Pomazédnka z romaduru 262
Pomazdnka z rybiho filé 262
Pomazénka z taveného syra 263
Pomazanka ze Slehané nivy 263
Pomerance s jablky 211
Pomerancovy salat 243

Pérek duseny na paprice

s brambory 185
Pérek s brambory 185
Pérkova polévka 44
Protykané hovézi maso 78
Pstruh na cibuli 139
Pstruh na zdzvoru 140
Pstruzi na mandlich 140
Putimskd veprova peCen¢ 67

Ragil z krdli¢ctho masa 118

Rajcata dusend se sdjovou
Sunkou 220

Rajcata pecend v popelu 186

Rajcata plnénd syrem 151

Rajcata plnénd syrovou ndplni 59

Rajcata plnéna tvarohovym
syrem 151

Rajcata s houbami a uzeninou 202

Rajcatovy saldt s houbami 243

Rajcatovy saldt s mlékem 244

Rajska polévka se syrem 45

Rajské brambory 159

Rizoto se syrem Tofu 221

Rizoto se Sunkou, rajcat
a paprikou 222

Rosol z krdlika 60

Rostaci 214

Rybarskd kvétdkova polévka 45

Rybi filé pecené 141

Rybi filé po italsku 142

Rybi filé po madarsku 142

Rybi filé po sicilsku 143

Rybi filé s jablky 141

Rybi krokety 143

Rybi ndkyp 144

Rybi polévka 46

Rybi fezy podle fimského
zpisobu 144

Rychly ovocny dezert 212

Ryze na Cesneku s ¢ockou
(Pilaf) 221

RyZe s ¢ockou a kofenim 222
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RyZe se seminky 223
RyZovy saldt letni 223

Redkvitkovy mozecek 186
Redkvickovy salat s jablkem 244
Redkvickovy salat s okurkou 244
Redkvicky s michanym vejecem 60
Rizky na zeleniné 67

Sadafova pecen¢ 68
Saldmové kosicky 61
Saldt s Cervenou fepou a zimni
zeleninou 245
Saldt s ovéim syrem 152
Saldt z brokolice s rajcaty 245
Saldt z Cervené fepy 246
Saldt z Cervené fepy s kienem 246
Saldt z erveného zeli 246
Saldt z fazolovych luskd 247
Saldt z kedlubnui a jablek 247
Saldt z kysaného zeli 248
Saldt z pecené papriky 248
Saldt z pekingského zeli
s mrkvi 248
Saldt z rajcat s jablky 249
Salat z rizickové kapusty
se Sunkou 249
Saldt z varené pSenice 224
Skopové maso na rajéatech 88
Skopové na majordnce 87
Skopovy gulds 88
Slepici kaldoun 46
Smazené houbové placicky 203
Smazeny celer 187
Smazeny hermelin 152
SmazZeny okoun s citrénem
aremulddou 145
Smazeny teleci fizek se syrem 80
Sojové kostky s rajcaty
a Zampioény 187
Srnci na Cesneku 98
Srnéi plecko se Zampiony 99
Studend okurkova polévka 48

Studend ryze 271

Syrniky s mrkvi 154
Syrovd pomazédnka 264
Syrové kornoutky 61
Syrové livance 152

Syrové placicky z bilki 153
Syrovy nakyp 153

Slehanj/ tvaroh s porkem 264

Sopsky salat 250

Sopsky saldt s jogurtem 250

Spagety 278

Spagety po italsku se Sunkou
asyrem 224

Spagety s mletym kufecim

_ masem 225

Spendtova polévka I 43

Spendtova polévka IT 48

Sunka s kfenem 62

Teleci dusené s kvétdkem 80
Teleci gulds 81
Teleci hrudi na celeru 82
Teleci medailonky

se zeleninou 82
Teleci pecené s parky 83
Teleci platek s kienem

v alobalu 84
Teleci s mrkvi 83
Teleci zavitky 84
Tepla okurkova polévka 49
Téstoviny s kufatkem 226
Tofu jako svickova 214
Tofu se Zampiény 215
Tokdn na pepfi 78
Topinamburovy saldt s jablky 251
Tvaroh s borivkami 212
Tvarohova pomazédnka

s kapii 264
Tvarohova pomazdnka

smrkvil 265
Tvarohova pomazéanka

s mrkvi IT 265
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Tvarohovd pomazdnka

se Sunkou 266
Tvarohovy koktejl 154
Tvarohovy puding s kiwi 154

Ukrajinsky salat 251

Viclavky na kminé¢ 203
Vajecna omeleta plnéna
zeleninou 62
Vajecnd pomazanka s celerem 266
Vajecnd pomazdnka s kienem 267
Viéno¢ni salat 252
Varena rizickova kapusta
se syrem 188
Vafené brambory 278
Varené té€stoviny 278
Vareny porek 63
Vejce zapecCené s rajcaty 188
Vénec z kapusty s ndplni z mletého
masa — 4 porce 95
Veprovd kotleta v zeleniné 69
Veprovd pecené s pérkem 70
Veprové kotlety na brukvich 68
Vepfové maso s jogurtem 69
Veptové obloZené dusenou
zeleninou 70
Veprové platky na kminé 71
Veprové steaky s celerem 72
Vlockova omeleta se syrem,
paprikou a rajéaty 225
Vlockova polévka 49
Vyvar z krdlika s jatrovymi
noky 50

Zadélavand ¢ocka na kyselo 167
Zadélavand tykev 189
Zadé¢ldvané kufe s kvétdkem 113
Zajic na paprice 99

Zajic na pepti 100

Zajic na smetané — 4 porce 101
Zapecené brambory s nivou 189
Zapecené fazolky 167

Zapecené flicky s houbami 204
Zapecené jehnéci kotlety 89
Zapecené mleté maso

se zeleninou 96
Zapecené téstoviny s masem

a se Spendtem 226
Zapeceny pérek 190
Zapékand ryze 227
Zavitky s Cesnekovou ndplni 79
Zavitky z kratitho masa 125
Zavitky z vepfového masa

po myslivecku 72
Zelené papriky plnéné

tvarohem 190
Zelenina s porkovymi kolecky

v aspiku 63
Zeleninovd kase 191
Zeleninova polévka s vejci 51
Zeleninova polévka s vlockami 51
Zeleninova polévka z hlavkového

zeli 50
Zeleninové leco se saldmem 191
Zeleninové rizoto z pohanky 227
Zeleninovy krém 52
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