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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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