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Mili pratelé, ¢tenati, a predevsim mlsouni vSech vékovych skupin. Vitdm vas pi#i Cteni
téchto stranek. Zcela uptimné, a¢ nejsem diabetik, byla jsem i ja touto nemoci dotéena,
v rodiné mame nékolik diabetikd. I v kruhu nasich pfétel se tu a tam par ostibek poty-
kajicich se s diabetem najde. Ti z vas, ktef{ znite mé piedchozi knihy, uz vite, Ze jsem se
vrhla na psani kuchatek kvili nasi rodinné kletbé zvané celiakie. Po mnohaletych zkuse-
nostech bohuzel vim, Ze velmi ¢asto jde ruku v ruce diabetes s celiakif, také proto jsem se
s chuti vrhla do psani téchto stranek.

Osud mé poctil tim, Ze mdzu mit velkou rodinu. Opravdu hodné velkou rodinu, a pro-
to nas potkdva mnoho oslav a vyznamnych udalosti. Clentim rodiny a p¥ateltm Fikdm
»mi jedlici“, ,mlsouni“ nebo ,loupeznici“. Nez se staim otocit, rychlosti blesku zmiz{ vSe,
co upecu a uvarim.

Mily ¢tenaf jisté promine, kdyZ se v této knize nebudu zaobirat pficinami vzniku tak
zavazného onemocnéni, jakym je diabetes. Mym cilem je ukazat vam napiiklad novy
nebo jiny pohled na vafeni a peCeni pro osoby s timto onemocnénim. Zkusme tuto nemoc
brat jako takovou docela protivnou ¢arodéjnici, které ukazeme, Ze si s ni umime uzivat
radosti, které ndm Zivot p¥inasi. A tim ptijemnym jidlo bezesporu je.

Bez mucen{ se ptiznam, Ze jsem milovnice sladkého pokuseni. Na mou dusi, radéji si
pripravim palacinku s ovocem a Slehanym tvarohem nez kus jakéhokoli masa. Proto jsem
také tak trochu jinak prostorové fesena.

Pojdme tedy na dalsi kapitoly, abych vas mohla trochu potésit riznymi chutémi a vi-
némi. U mnoha receptli naleznete i alternativu ve varianté bezlepkové nebo bezlaktézové.

Na konci knihy naleznete ptehledny seznam vSech receptti i s jejich fotografiemi.






pouzité suroviny

Je pravdou, Ze kazdy m4 jiné chuté. U diabetikti mtZe chuté sladkych pokrmt zkreslit
pouzité sladidlo. Pti tepelném zpracovani se totiz chut n¢kterych sladidel lehce zméni.
N¢kdy je ve vysledku zména jen mirna, jindy je velmi vyraznd aZ nepfijemna. Po mnoha
zkuSenostech jsem si nejvice oblibila granulovanou stévii. Ma téméf neutralni chut a vse-
stranné vyuziti. Kdyz ji 1Zici lehce rozmackam, je z ni jemny prasek, ktery snadno pouZziji
na pocukrovani sladkého peciva, cukrovi, ale tfeba také na oslazen{ krémt do dortt atd.
Vzidy jsem se tidila heslem, Ze ¢lovék ji nejdfive o¢ima, poté ¢ichem a aZ nakonec dsty.
Pro lepsi vini pouzividm u sladkych pokrmii doma ptipravenou vanilkovou esenci nebo
dia vanilkovy cukr, jelikoZ ,vyjimecni jedlici“, jako jsou lidé s diabetem, nemohou pouZit
klasicky vanilkovy cukr pro ptipravu pokrmii. Stejné tak nemohou levandulovy extrakt.
Recepty na piipravu vanilkové esence a dia vanilkového cukru najdete v této knize.

Pokud milujete palacinky jako ja, pak mohu doporucit recept na ptipravu ovocného
sirupu s vanilkou nebo levanduli. Dokonce i s obojim dohromady. Jednoduse si tak pfi-
pravime GZasny sirup na palacinky, ryZovy nakyp, ovocné knedliky nebo na piipravu
dortd ¢i fezh pro slavnostni prileZitosti.

Moji mili ,vyjimecni jedlici“, v této knize bude u mnoha recept uvedeno i ndhradni
teSeni pro jedliky s bezlepkovou dietou nebo alternativa pro jedliky, ktefi trpf intoleranci
lakt6zy. Mnozi lidé bud nevédi jak kombinovat potraviny, nebo co ¢im nahradit, a tak se
obavaji, ze pfi experimentech toho hodné pokazi, a vysledny pokrm vykoné necekanou
navstévu v odpadkovém kosi. Proto se snazim vytvatet recepty pro vSechny velmi ,vyji-
mecné jedliky* nap¥ic¢ vyse jmenovanymi dietami.

V receptech rovnéz uvadim pouziti medu. Mnoho ,vyjimecnych jedlika“ snasi med
velmi dobte, ale mnoho jedlika toleruje pouze sladidla. Proto budu i zde vétSinou uvadét
jak mnozZstvi medu, tak i mnoZstvi sladidla k danému receptu.



Nutno tici, Ze pti piipravé dia pokrm vyuzivam predev$im cukr ptirozené se vysky-
tujic v potravinach samotnych. TakZe do krém raznych dortd, fezi a laskomin davam
rozmixované ovoce. Mnohdy se pak stane, Ze jiz neni potfeba uméle pokrm pfislazovat.
Dalsi takovou mou vychytavkou je zdobeni dortd a dezertd. Bohuzel, ,vyjimecéni jedlici“
jsou tak trochu ochuzeni o jistou krasu nazdobenych dortd. Nelze zcela nahradit marci-
pan nebo fondén, vse je velmi sladké a tak né&jak plné cukru. Skvélou ndhradou ozdob
jsou proto zivé kvétiny. Jisté, Ctete dobfe, skutecné mam na mysli krdsné kvétiny, jakymi
jsou rtiZe, mini karafidtky, kvéty kaly, nevéstin zavoj apod. Pokud chceme udélat krasny,
sveZi a vesely dort, tyto kvéty ndm v nasem dotvateni krasného mlsani skvéle pomohou,
navic tim zapojime fantazii. V kazdém kvétina¥stvi jisté radi poradi, jaké kvéty je mozno
na dozdobenf potravin pouzit.



Jarni slunce nam
sice vléva do nasich
zimou vyCerpanych téles-
nych schranek novou energii
a silu, stéle ale jesté Cerpame
z podzimnich zasob potravin.
Jakmile rostou pampelisky, sed-
mikrasky, jarni cibulka a mladé
kopfivy, mizeme k p¥ipravé
pokrm pouziti tyto
zazraky prirody.






JARO SLANE

FAMFRLE

+ 2 platky chleba (nejlépe celozrnného, + 1 8alek najemno nakrajené zeleniny
nebo bezlepkového) (Cervena nebo zelena paprika,

+ 1 1zice sterilované kukufice pazitka)

+ 3 vejce * pepf a sl

Pripravime si hluboky talif nebo mensi misku. Do této nddoby v dlanich rozdrobime platky
chleba. Pfiddme omytou a najemno nakrajenou zeleninu a scezenou sterilovanou kukufici.
Do prazdného hrni¢ku rozklepneme t¥i vejce, jeZ vidlickou rozkvedlame, a pfidame stil a pepf.
Takto ptipravena vejce vlijeme do chlebové smési a diikladné promichdme. Touto smési na-
plnime kosicky na muffiny a ddme péct do pfedehiaté trouby na 200 °C po dobu pfiblizné
10 minut.

Mij tip: Pokud doma nemate silikonové kosicky na muffiny, lze pouZit papirové kosicky.
Rovnéz je mozné pouzit mensi $alky, které jste predtim lehce vymazali olejem. Do chlebové
smési mizZete dat pokazdé jinou zeleninu, 1ze p¥idat i na jemno nakrajenou Sunku nebo tfeba
1zici syru Cottage (bez nalevu).
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JARO SLANE

DOMACI CHLEBA

+ 350 ml vody + 2 sttedné uvafené, oloupané

+ 2 Cajové 1Zicky soli a nastrouhané brambory

+ 1 ¢ajovou 1zicku mletého kminu *+ 400 g hladké mouky

* 1 hrst slunec¢nicovych seminek + 150 g celozrnné $paldové mouky
+ 2 polévkové 1Zice oleje + 100 g zitné mouky

+ 2 polévkové lZice octu * 1 kostka kvasnic

+ V5 Cajové zice stévie

Do velké misy si pres sito prosejeme vSechnu mouku, pfidame stl, kmin a promichdme. Dlan{
ve smési utvofime dilek, do kterého ddme cukr a rozdrobime kvasnice. Na kvasnice nalijeme
vlaznou vodu a nechdme vzejit kvasek (pfiblizné¢ za 30 minut nakyne). Poté ptidame vSechny
zbylé suroviny a vSe dtiikladné promichdme. Vytvotime hutné, ale vla¢né tésto. To poté prikry-
jeme utérkou a nechame ptiblizné 45 minut odpocivat. Nakynuté tésto opatrné pfeneseme na
pomoucenou pracovni plochu. Lehce vytvarujeme do pozadovaného tvaru a ddme opét ky-
nout, nyni vSak do pomoucené osatky nebo kosicku. Nechdme kynout jesté dalsich 20 minut.
Tésto preklopime na plech, ktery jsme pfedem lehce potteli vodou, a cely chleba postiikdme
vodou. Ddme péct do predehfaté trouby na 170 °C. Pe¢eme p¥iblizné 35 minut. Poté chléb
i plech opét posttikdme vodou a jesté peceme 10 minut na 200 °C. Chléb vytdhneme z trouby.
Upeceny a horky jej postiikdme nebo potfeme vodou, aby ktrka p¥ili§ neztvrdla a byla kiu-
pava a jemna.

Muj tip: Chleba muZete samoziejmeé pied pecenim potiit vodou a posypat jej seminky nebo
ovesnymi vlo¢kami ¢i kminem. V ptipad¢, Ze mate v oblibé Inéna seminka nebo chia seminka,
musite pocitat s tim, Ze tato seminka maji schopnost na sebe vazat vodu, a tedy vysledny efekt
upeceného chleba je jiny. Chléb je pak obvykle téZs$i a mnohem hutné&jsi. Pokud se rozhodnete
pridat tato seminka, tak nepatrné zvyste mnozstvi vody. Dejte si ale pozor, aby ji nebylo p¥ilis,
pak byste chléb takzvané ,utopili“.
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SLANE JARO
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JARO SLANE

MLSNA PUSA

+ 150 g hladké mouky * 3 cela vejce
+ 150 g spaldové mouky * 1 kelimek zakysané smetany
* 3 polévkové 1zice méasla nebo * Spetka soli

veptrového sadla

Tésto 1: Mouku a rozeh¥até sadlo nebo méslo smichdme v mise s moukou, a utvoiime tak
hladké tésto.

Tésto 2: V druhé mise smichdme vSechny zbylé suroviny. Michame vateckou tak dlouho, do-
kud se tésto neodlepuje od stén. Nyni na hodné pomoucené pracovni plose rozvalime moucné
tésto (nesmi se lepit). Na rozvalené tésto rovhomérné rozetfeme druhé tésto, a to az ke kra-
jim. Oboji nasledné srolujeme jako rolddu. Vzniklou roladu nakrajime na 5 Casti, ty vlozime
na talif, pfikryjeme folif a ddme na 30 minut odpocinout. Poté kazdé z jednotlivych kouska
rozvalime, podobné jako to délame u listového tésta, a plnime ovocem nebo povidlim ¢i tvaro-
hem. Kazdy kousek pfed pe¢enim potfeme rozslehanym vejcem. PeCeme v pfedehiaté troubé
na 200 °C ptiblizné 20 min.

MGj tip: Naprosto vyjimecna je kombinace tohoto tésta a hrugkovych povidel. Recept na povidla
najdete v této knize, a to v podzimnich receptech.
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SLANE JARO

SPAGATKY

+ 250 g $paget (neuvaienych) * pept

+ 1 ¢ervena cibule + Cerstva bazalka

+ 1 bila cibule + olivovy olej

+ %2 men$i cukety * 50 g strouhaného parmezanu nebo
+ 200 g hlivy astii¢né strouhané mozzarelly

* 1 Cerstva ¢ervena paprika + 2 strouzky Cesneku

+ sul

Do velkého hrnce ddme vafit vodu na $pagety. Jakmile pfivedeme vodu k varu, mazeme dat
vatit $pagety. NeZ se Spagety uvaii, orestujeme si na olivovém oleji a v hluboké panvi na pil-
mésicky nakrajenou Cervenou i bilou cibuli, rozdrceny cesnek a nakrajenou hlivu dstfi¢nou.
Pfidame na nudlicky nakrajenou cuketu a ¢ervenou papriku. Vse kratce orestujeme, osolime
a opepiime. Uvatené Spagety scedime a pod tekouci teplou vodou velmi kratce proplachne-
me, aby se nam &pagety neslepily. Spagety pfemistime do prazdné misy a posypeme strou-
hanym parmezanem. Dobfe promichdme, véetné natrhanych listki Gerstvé bazalky. Spagety
dame pii servirovani na talif a na né dame zeleninovou smés.

Muj tip: Vétsina jedlikit mé rada parmezan, nékteii jej vSak nemaji p#li§ v oblibé pro jeho
vyjimec¢nou chut i vini. Najdou se i tacf, jako je nase nejmladsi dcera, ktet{ ze zasady neji syr,
protoZe se jim nelibi. Proto syr vzdy zamichdm p¥imo do uvafenych téstovin. Tento pokrm
dcera naprosto miluje. Pokud nevyroste z détskych strevickt do téch skoro dospélych, nedozvi
se, Ze syr ji téméf od batolete. Tak mé, prosim, neprozradte.
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JARO SLANE

REDKVICKOVY SALAT

+ 1 miska mékkého tvarohu + 1 bila paprika
+ 1 fecky bily jogurt + Y% salatové okurky
+ 2 strouzky ¢esneku * trochu nafezané pazitky

+ svazek Cervenych fedkvicek

V mise rozmichame tvaroh s jogurtem, pfiddme omytou, vycisténou a najemno nakrdjenou
bilou papriku, omyté a na kosticky nakrajené fedkvicky, nasekané dva strouzky cesneku a na-
fezanou pazitku. VSe smichame. Saldt nemusime solit ani jinak dochucovat. PouZité suroviny
vyslednou chut dostatecné zvyrazni. Pfed podavanim nastrouhdme Skrabkou na brambory
omytou salatovou okurku a kazdou porci salatu polozime na hnizdo ze salatové okurky.
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JARO SLANE

KULAJDA

+ 1 velka cibule + mensi snitka cerstvého kopru

+ 2 az 3 brambory + snitka libecku

+ 2 natvrdo uvafena vejce + 150 g zakysané smetany (nebo

+ drceny kmin bezlakt6zové kysané/zakysané

+ sul smetany)

*+ pept mlety * 1 polévkova 1zice hladké mouky (nebo
+ 1 polévkova lzZice octa bezlepkové Schir Mix B)

* 1 bobkovy list * 1 polévkova lzice masla

+ 3 kulicky nového koteni + 1,51vody

Do vrouci vody vloZime oloupanou a na ¢tvrtky rozkrajenou cibuli, bobkovy list, nové kofeni,
kmin a trochu soli. To v§e povafime asi 10 minut. Do mensi misky dame zakysanou smeta-
nu, nafedime ji pfiblizné 2 lZicemi studené vody a ptidame hladkou mouku, kterou dobie
rozmichdme, aby byla smés hladka a bez hrudek. Do vrouctho cibulového vyvaru za stdlého
michénf ptilivime pfipravenou smetanu. Pfidame ocisténé, oloupané a na kosticky nakrdjené
brambory, na mensi kousky natrhany libecek a vatime pfiblizné 15 minut. Jakmile jsou bram-
bory mékké, priddme lZici octu, nasekany kopr, dochutime soli a pepfem a odstavime z plotny.
Na kazdy talif pti podavani poloZime polovinu uvafeného a oloupaného vejce. Ke konci jesté
mutizeme dozdobit snitkou Cerstvého kopru.

Muj tip: Kulajda je pro mnohé jedliky neodolatelné vynikajici polévka, i kdyZ je dosti opo-
mijena. Do této polévky také mnozi kuchafi davaji houby. Pro mne jsou houby dtlezitou
soucasti tohoto bozského pokrmu. Pokud vSak nejste milovnici hub nebo byste, tak jako ja,
v lese nenasli houby ani kdyby byly velké jako hora Rip, uvaite polévku tak, jak je uvedeno
v mém receptu.
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