KURZ NENI O NiZKOSACHARIDOVE STRAVE, je zaméien zejména pro novdcky
s diabetem, naucime se zde ,pocitat” a seznamime se se zakladnim
pravidlem o glykemickém indexu.

1. CHLEBA Z LUSTENIN

2. LOSOSOVO-SPENATOVE LASAGNE /snizeny obsah sacharidd a nizky
glykemicky index bez pouziti psylia a bez pachuti vajec jako maji
napriklad grusetky. Poslouzi jako pozdni obéd na konci kurzu.

3. BABY GULASEK JAK HO NEZNATE / svacinka

4. CHLAZENY CHESSECAKE / pfichut dle volby vybrat. Kakao, vanilka,
cokolada, limetka, pomeranc.

5. HAMBACEK, KTERY NEUBLIZI /op&t méné sacharid( a niz$i Gl
a troska zdravé zeleninky. Maso do bulky si pripravime pomoci
technologie sous-vide, ktera je daleko Setrnéjsi k potravinam

a zanecha vSechny zdravé Ziviny.

Pri prvnich pokusech s recepty, vénujte prosim zvysenou pozornost
casovani a davkovani inzulinu. VVSechna jidla maji snizeny
glykemicky index, tak pozor na hypoglykemii ...
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LUSTENINOVY CHLEB:

Potraviny
Bilkoviny | Sacharidy | Cukry | Tuky | VIdknina
Nazev Mnozstvi| kJ [9] [9] [9] [9] [9]
vejce slepici 3ks 1043 20 2 0,56 18 0
cuketa 1509 127 2 4 3 0,47 2
mouka ¢ockova 709 875 17 35 2 0,84 8
rozmaryn 29 11 0,07 0,41 0 0,12 0
prasek do peciva BIO 10g 143 5 1 0 0,5 0
C¢oCka Cervena Lagris 30g 437 8 18 1 0,27 0,36
Spaldova mouka
celozrnna 260g 3 756 43 166 0,26 5 21
Zitna mouka Albert BIO 40g 542 6 27 1 0
pohankové vioCky
Albert Bio 35¢g 467 3 25 0,14 0,6 1
CELKEM lkus |7401KJ| 104g 2799 6,79 | 271 32,5

Postup: do mixéru rozklepneme vejce, pfidédme hrubé pokrajenou cuketu a bylinky a
rozmixujeme. V mise peclivé promichame zbyvajici suroviny, pfiddme obsah mixéru a
vypracujeme tésto. BohuZel kazda cuketa ma trochu jiny obsah vody, tak se mlze stat, Ze

budeme trochu priddvat vodu, nebo mouku. Z tésta vytvarujeme bochanek, nebo bagetu a
nechame 10 minut odlezet.

Po odlezeni vlozime do pfedehtaté trouby na 160°C na 30 minut. Cas i teplota se mdze mirné

lisSit. Kdo ma rad chlebik s kfupavou klirkou mize poslednich 10 minut zvysit teplotu na
180°C. Po upeceni nechame chvilku vychladnout a aZ potom krajime.
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https://kaloricketabulky.cz/vejce-slepici
https://kaloricketabulky.cz/cuketa
https://kaloricketabulky.cz/mouka-cockova
https://kaloricketabulky.cz/rozmaryn
https://kaloricketabulky.cz/prasek-do-peciva-bio
https://kaloricketabulky.cz/cocka-cervena-lagris
https://kaloricketabulky.cz/spaldova-mouka-celozrnna
https://kaloricketabulky.cz/spaldova-mouka-celozrnna
https://kaloricketabulky.cz/zitna-mouka-albert-bio
https://kaloricketabulky.cz/pohankove-vlocky-albert-bio
https://kaloricketabulky.cz/pohankove-vlocky-albert-bio

LOSOSOVE LASAGNE:

Potraviny
Bilkoviny | Sacharidy | Cukry Tuky | Vlaknina
Nazev Mnozstvi kJ [g] [g] [g] [g] [g]
BESAMEL
olej fepkovy 50 1879 0,05 0,05 0 50 0
Tymian Cerstvy Albert 2 10 0,06 0,3 0 0,05 0,28
Kokosova mouka DM Bio 40 605 8 8 7 6 14
muskatovy kvét 2 40 0,12 1 0 0,53 0
sul kuchynska 4 0 0 0 0 0 0
pepr bily mlety 2 32 0,23 1 0 0,17 0
kokosové mléko DM bio 160 1474 3 5 3 35 0
smetana ke Slehani 31%
Kunin 800 9 975 17 23 23 248 0
besamel hodnoty 4 porce | 14015kj 28 39 34 340 14
Spenat baby 100 121 3 2 0 0,8 2
losos filet bez kize
Cerstvy 450 3923 87 63
cibule 100 182 1 9 6 0,25 3
Cesnek 30 160 2 8 0,96 0,08 0,45
sul kuchyriska 2 0 0 0 0 0
pepr Eerny 2 32 0,24 1 0,17 0,4
Citrénova trava 20 83 0,36 5 5 0,08 0
olej fepkovy 20 752 0,02 0,02 20 0
parmazan 80 1303 28 3 2 21 0
TSSTOVINY
vajecny Zloutek 250 3309 39 6 0 66 0
Kokosova mouka DM Bio 350 529 7 7 6 5 12
Bezlepkova mouka
Michalik 160 2 320 8 115 8 8 5
len zlaty Bio Country Life 10 197 3 0,59 0,01 3 3
mouka z Cervené Cocky
Adveni 40 505 7 22 0,8 0,6 0
téstoviny hodnoty 4 porce 6814 64 150 16 82 20
hodnoty celkem 27430kj 213 216 63,3 528 40,1
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https://kaloricketabulky.cz/spenat-baby
https://kaloricketabulky.cz/losos-filet-bez-kuze-cerstvy
https://kaloricketabulky.cz/losos-filet-bez-kuze-cerstvy
https://kaloricketabulky.cz/cibule
https://kaloricketabulky.cz/cesnek
https://kaloricketabulky.cz/sul-kuchynska
https://kaloricketabulky.cz/pepr-cerny
https://kaloricketabulky.cz/citronova-trava
https://kaloricketabulky.cz/olej-repkovy
https://kaloricketabulky.cz/parmazan
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https://kaloricketabulky.cz/kokosova-mouka-dm-bio
https://kaloricketabulky.cz/bezlepkova-mouka-michalik-ii
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https://kaloricketabulky.cz/mouka-z-cervene-cocky-adveni

LOSOSOVE LASAGNE

POPIS: receptura sice psana na 4 porce, ale je to celkem problém snist, dorostenec to asi

zvladne, ale malé dité tak max polovinu. Jidlo je vhodné k obédu, vecer by mohlo tahnout
glykemii nahoru.

BESAMEL- olej lehce zahfejeme, pfiddme mouku promichdme a zalejeme polovinou
mléka. Pfiddme smetanu, kofeni a sll. 5 minut lehce provafime a dle potfeby priddvame
mléko. Pokud mate v beSamelu hrudky, pouZijte ty¢ovy mixér. Pozor moc nesolit, pfi peceni
dojde k jeho redukci...

- BeSamel zle pouZit i na rlizné bilé omacky / koprova, kienova, nebo na polévky jako
kyselice a kulajda

TESTO: do misy nalijeme pasterizované Zloutky, osolime, pfiddme postupné mouky, ale
kokosovou az nakonec. A zpracujeme v hladké tésto. Kokosovou mouku priddvdme postupné
a fidime si tim konzistenci tésta.

- Pokud je budeme pouZivat na jiny tvar nez lasagne tak midzeme lehce sussi tésto nez
jsme délali na kurzu
- Pfi pouziti klasickych vajec je Zivotnost do 24 hodin!

LOSOS+ SPENAT kompletace: cibulku zpénime na oleji, pridame platky cesneku,
kofeni a lehce orestujeme a odstavime. Do hotové smésky opatrné vmichame kousky lososa.

Do zapékaci misky vkladdme na stfidacku smésku, platy tésta a beSamel. Za¢iname sméskou
a konéime beSamelem. Nakonec posypeme parmazanem a dame péct do predehraté trouby
na 170°C na 20 minut a potom bud na par minut pod gril nebo na 5 minut na 200°C.

-jako napln Ize pouZit cokoliv, proto mate propocitano beSamel a téstovinu zvlast
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CHESSECAKE:

Potraviny
Bilkoviny | Sacharidy | Cukry | Tuky |VIaknina
Nazev Mnozstvi kJ [g] [g] [g] [g] [g]
BeBe su$enky maslové 65 1196 5 42 13 11 4
vlasské ofechy
neochucené Albert 30 886 4 2 0,33 20 2
maslo 20 627 0,14 0,1 0,11 17
Lucina linie 0 60% méné
tuku 180 1184 16 11 11 18 6
smetana ke Slehani 31%
Kunin 100 1247 2 3 3 31 0
zelatina 5 73 4 0 0
¢okolada Lindt 90%
kakaa 30 745 3 4 2 16 4
1 mala
hodnoty celkem dortova forma | 5958k 35,1 62,8 29,5 112 17,3

POSTUP: susenky a ofechy rozmixujeme, pfiddme rozpusténé maslo, nasypeme do

krabi¢ky a peclivé umackame. Krabic¢ku nezavirat a vloZime do lednicky.

Smetanu a cukr/sladidlo/ promichame, pridame prichut/v kalkulaci pouzita ¢okoladova/ a
Lucinu. Znovu vymichame v hladkou hmotu a pfidame rozpusténou Zelatinu. Tuto hmotu
rozetfeme na pfipraveny korpus a ddme zpét do lednicky, alespon na 8 hodin.

- dospélaci moznd ani nepoutziji sladidlo, ale détem to asi bude nutné

- nezapomente, Ze na kurzu jsme délali polovi¢ni davku

- mUZete vynechat korpus a vytvofrit zakusek pouze z krému

- pokud pouZijete ovoce i na ozdobu, tak si rozpustte vice Zelatiny na potfeni ovoce, jinak to

bude po par hodinach oschlé
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BABY GULASEK:

Potraviny
Bilkoviny | Sacharidy | Cukry Tuky | Vlaknina

Nazev Mnozstvi kJ [g] [g] [g] [g] [g]
kokosové mléko 400 169 1 5 5 2 0
Kokosova mouka DM Bio 15 227 3 3 3 2 5
Mandlova mouka DM 25 398 13 2 2 3 4
Détska krupic¢ka jemna 25 376 3 19 0,1 0
maslo 30 940 0,21 0,16 0,17 25 0

kakao holandského typu
Marila 20 260 4 2 0,2 2 6

¢ekankovy sirup 4Slim
5%cukru 20 135 0 0,94 0,94 0 14

celkem 2 porce | 2504kj 24,4 33,1 10,9 34,2 29,5

POSTUP: postup je stejny jako klasicka krupicova kase, jen je po uvareni nutné ji

rozmixovat.

- pokud chcete potésit déti jesté vic, rozmixovanou kasi dejte do Slehackové bomby a

potom z toho mate hezkou pénu, jen je nutné ji vystfikat dfive nez to vychladne
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BURGER:

Potraviny
Bilkoviny | Sacharidy | Cukry Vldknina
Nazev Mnozstvi kJ [g] [g] [g] Tuky [g] [g]
Zitnd mouka Albert BIO 80 1085 11 55 0 2 0
vejce slepidi 3 1043 20 2 0,56 18 0
prasek do peciva BIO 15 214 7 2 0 0,75 0
pohankové vlocky Albert
Bio 40 533 4 28 0,16 0,68 1
olej fepkovy 20 752 0,02 0,02 0 20
Spaldova mouka
celozrnna 220 3178 37 140 0,22 4 18
Mandlova mouka DM 50 796 26 4 4 6 8
makova mouka 20 254 6 3 0 2 2
len zlaty Bio Country Life 10 197 3 0,59 0,01 3 3
mléko polotu¢né 1,5%
tuku 150 297 5 7 7 2 0
Lucina linie o0 60% méné
tuku 100 658 9 6 6 10 4
celkem 10x80g | 9007Kj 129 248 17,7 69,7 36,1

Suroviny na bulku peclivé promichame, udéldme bochanky cca po 80g a pe¢eme na 170 na
25 minut

plnili jsme pomazankou z avokada a kufecim masem, ale volba je na vas

A jak jsem psal uZ na zacatku... Pri prvnich pokusech s recepty,

vénujte prosim zvysenou pozornost casovani a davkovani inzulinu.

Vsechna jidla maiji sniZzeny glykemicky index, tak pozor na

hypoglykemii ...
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