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Vézeni pratelé.

Jiz od uvedeni ptirodnich sladidel na nas trh se intenzivné zabyvam jejich vyuzitim a vysledkem je
i tato sbirka receptd. V&fim, Ze Vam jisté usnadni Zivot v sladkém svété, ve kterém je stale vétsi potreba
omezovat pouzivani rychlych cukrl a tim eliminovat mozny vznik nemoci spojenych s vysokym piijmem
kalorii, jako je napf. diabetes ¢i obezita.

Kazdé pfirodni sladidlo ma svou charakteristickou chut. Pokud je pouZivdno ve vétsim mnoiZstvi,
napfiklad pfi peceni, neni vhodné pracovat pouze s jednim sladidlem. Velkou vyhodou soucasné
nabidky na trhu je moznost kombinovat rizna sladidla a ziskat vyvazenou chut neliici se pfili$ od
chuti potravin, u kterych bylo pouzito klasického fepného cukru.

Pokud se v kuchyni pouZziva sladidlo Erythritol, doporucuji jej rozmélnit na moucku z divodu rozloZeni
chuté (mixér, hmoZzdit). Erythritol se pfi pfidani do sypkych smési na peceni nerozpousti jako bézny
cukr, ale nachazi se v krystalové podobé a pfti tepelné Upravé neni zcela rozpustén (kfupe).

Stevie je prirodni sladidlo velmi silné sladké chuti. Mnohondsobné vice sladi nez bézny cukr a musi
se davkovat opatrné, abychom oslazovanou potravinu nebo jidlo neméli pfilis sladké. V tomto roce
byla na trh uvedena Stevie kombinovand s Erythritolem, coz ja osobné vnimam jako velké vitézstvi
dokonalého peceni. V této smési prevazuje Erythritol, ktery Stevii ubira nadbyte¢nou sladivost a obé
sladidla se tak dostavaji do pfirozené harmonie. Nové pfirodni sladidlo se prezentuje pod ndzvem Stevia
IN. I kdyz mluvim o harmonii a vyvazenosti, presto stdle plati pravidlo kombinace v peceni — Stevia IN
a Candys, nebo 100% Stevie a Erythritol.

Pokud prevézi ddvka jednoho sladidla nad druhym, pocitite pfedevsim nevyvazenou sladkou chut
v hotovém upeceném vyrobku. VSechna vyse uvedena sladidla jsou bezpecna pro nas organismus a jsou
i tepelné stabilni. Lze je vyuZit k peceni cukrovi, moucnikdl, k zavafovani kompott ¢i vyrobé dzemd.

| kdyZ k peceni nevyuzivame tzv. rychlych cukrd (fepného ¢i titinového), je tfeba myslet na to, ze
se sacharidy nachazi také v ovoci, mouce, mléce, ofiskach, a proto i pfi konzumaci téchto moucnikd
a cukrovi je na prvnim misté stfidmost.

Vérim, Ze v pouzivani pfirodnich sladidel naleznete zalibeni tak jako ja a stanou se soucasti Vaseho
bézného Zivota.

S pfanim dobré chuti,

vytvorila a zpracovala

Lenka Prokopovad

Edukacni sestra pro diabetiky
Nemocnice Prostéjov




EXTRA-LINIE, ERYTHRITOL

Extra-Linie je nové nizkoenergetické prirodni sladidlo s energetickym ®
obsahem 0,2kcal/g. V pfirodé se bé&iné vyskytuje v ovoci, houbéch a ve Extra-Lmle

niskokaloryezny cukder

fermentovanych potravinach (pivu, vinu). Chuti a vlastnostmi se velmi
podoba sachardze. Je uréen ke sniZeni pfisunu sacharidd, zejména
u diabetickych a redukcnich diet.

Vlastnosti sladidla Extra-Linie:

je prirodni

ma témér nulovou kalorickou hodnotu (0,0-0,2 kcal/g)

ma sladkou chut (60-70 % sladivosti fepného cukru — sachardzy)
neovliviiuje hladinu krevniho cukru

glykemicky index je nulovy

nezpusobuje zubni kaz a ani ve vysokych davkach nema laxativni efekt
je naprosto bezpecna

metabolické, toxikologické a klinické studie potvrdily naprostou bezpecnost

neni cytotoxicka, nezplsobuje alergické reakce, je vhodnd pro déti i kojici Zeny

V USA obdrzZela v roce 1997 status GRAS, v Evropské Unii byla pro Siroké pouziti schvalena
v Cervenci 2006.

Na rozdil od ostatnich sacharid{ neznamena jeji konzumace kaloricky ptijem. Je totiZ po absorpci
rychle z téla eliminovana v nezménéné podobé.

Pred jakymkoliv pe¢enim je nutné zpracovani do podoby moucky, ¢i rozpusténi ve vodé, mléce
apod. Pokud se tak neudini, je ve vyrobcich znét jeji krystalova podoba a zvyrazni se jeji chut.

CANDYS (cukr bez cukru)

Sladidlo Candys je nové nekalorické sladidlo obsahujici sukraldzu - latku

vyrobenou z pfirodniho cukru. Candys je sterilni roztok zcela bez konzervant( v

a prisad. V tomto jediném pfipadé se nejedna o pfirodni sladidlo. Pro nas Can dY_S/
organismus je ale bezpecny a travicim traktem projde beze zmény. SLADIDLO SE SUKRALOZOU

Vyhody sladidla Candys:

ma pfirozenou chut cukru [Blezlkonze rvantil
ma 600x vyssi sladivost v porovnani s cukrem
umoznuje slazeni bez kalorii a vlivu na hladinu cukru v krvi sm:},i',:‘.ﬂﬂ‘ﬁ:?; e

vyhodou je pohodiné davkovani a okamzitd rozpustnost Obsmh diuakizy . 67 5 io/al

neprispiva ke vzniku zubniho kazu

je tepelné stabilni pro vyuziti v kuchyni

V soucasné dobé se objevilo na trhu i sladidlo Cukropur, které je
prezentovano v podobé jemné mletého cukru, ktery ma stejné sloZeni
i charakteristiku jako Candys. Také se jedna o sukraldzu.




STEVIA

Stevia rebaudiana Bertoni (stévie sladka, stévie cukrova,
sladka trava, medové listky) je jednim z vice nez 150 druhl
rostlin rodu Stevia, z nichZ pouze dva druhy vykazuji vyraznou
sladkost, kterd stévii zaradila mezi predni ptirodni sladidla.
Stévie obsahuje steviosid, ktery ma az 300x vyssi sladivost
nez repny cukr.

Zdravotni tcinky stévie:

Pro velmi nizkou kalorickou hodnotu je pouzivana nejcastéji
jako nahradni pfirodni sladidlo pro diabetiky, kardiaky,
obézni lidi a pro osoby trpici vysokou kazivosti zub.
V pfirodnim IéCitelstvi se stévie vyuziva jako kardiotonikum,
proti obezité, vysokému tlaku, inavé, depresim, infekcim, ke
snizeni kyselosti moci a zlepseni traveni. Podporuje bunécny
metabolismus, rozsifuje cévy, snizuje krevni cukr a krevni
tlak, md mocopudné Gcinky, podporuje Cinnost pankreatu.
Z dalsich efektl se deklaruji antibakterialni, antifungalini,
antivirové a protizanétlivé ucinky.

STEVIA
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BUBLANINA S OVOCEM

POTREBNE SUROVINY:

> 2 vejce

> 240g polohrubé mouky /16 v.j.

> 50g krystalového cukru / 4,1 v.j.

> 50g pfirodniho sladidla Erythritol nebo Stevia IN
> 250ml mléka/1v,j.

> 125 ml sluneénicového oleje

> 1 kypfici prasek do peciva

> 100g vypeckovanych ryngli/ 1,1 v.j.

PRACOVNI POSTUP:

Do polohrubé mouky zamichame kypfici prasek do peciva a nasledné zbytek ingredienci. Vymichanou
hmotu vylijeme do moukou vysypaného plechu nebo do plechu vyloZzeného pecicim papirem.
Naskladame ovoce a dame péct. PeCeme pozvolna, az bublanina hezky naskodi a zriiZovi.

1 v.j. =32 g bublaniny




BISKUPSKY CHLEBICEK

POTREBNE SUROVINY:

166g polohrubé mouky / 11 v.j.

60g sladidla Stevia IN

40 kapek sladidla Candys

80g nasekanych vlasskych ofechti / 1 v.j.

30g nasekanych susenych Svestek / 2 v.j.

30g nasekanych rozinek / 2 v.j.

8¢g kypfriciho prasku do peciva
(2kévové Izicky)

> citronova kura dle chuti

Vsechny ingredience smichame a nasledné pfidame:

> 166g mékkého tvarohu (kostka) / 0,5 v.j.

> 5 vajec

VVVVVVYV

PRACOVNI POSTUP:

Vse radné promichame a naneseme do formy. PeCeme v predehraté troubé pfi teploté 120-130 °C
asi 3/4 az 1 hodinu. Tésto musi pomalu naskocit a nesmi praskat. V troubé jej nechame jesté aspon
pul hodiny dojit.

1v.j. = 42,6 g po upeceni




POHANKOVA BABOVKA
POTREBNE SUROVINY:

> 4 vejce

> 70¢g sladidla Erythritol moucka

> 1 vrchovata kdvova lZicka sladidla Stevia

> 250g pohankové mouky /12,5 v.j.

> 125 ml slunecnicového oleje

> 125ml mléka /0,5 v.j.

> 1 prasek do peciva

> 1 polévkova lZice kakaa

> jemna strouhanka na vysypani formy (staéi 1/2 v.j. = 7,5 g)
PRACOVNi POSTUP:

Vsechny suroviny kromé kakaa zpracujeme v tésto. Z takto pfipraveného tésta oddélime 1/5 mnozstvi,
do kterého vmichdme kakao. Tésto bez kakaa nalejeme do predem tukem vymasténé a strouhankou
vysypané babovkové formy a na povrch opatrné vmichdme tésto s kakaem. Pomalu peCeme v predehiaté
troubé pri teploté cca 150 °C. Babovku mUzeme zvlacnit tenkou vrstvou dia marmelady.

1v.j. = 44,0 g babovky




MRKVOVY PISKOT

POTREBNE SUROVINY:

> 3 vejce

> 30g sladidla Erythritol moucka

> 1/2 kdvové IZi¢ky sladidla Stevia

> 12g vanilkového Fructopuru / 1,0 v.j.

> 250g polohrubé mouky /16,6 v..

> 1,5 polévkové lzice citronové Stavy

> 5g prasku do peciva (1 kavova lzZicka)

> 100g mletych mandli/ 1,25 v.j.

> 1 IZicka citronové nebo pomerancové kliry
> 100g najemno nastrouhané mrkve (zbavené

stavy) / 1,0 v.j.
PRACOVNIi POSTUP:

U vajec oddélime Zloutky od bilk(. Zloutky u$lehdme s pomeranéovou kirou, Fructopurem,
Erythritolem a Stévii, pfiddme citronovou $tavu, mouku s praskem do peciva, mleté mandle a na
zavér nastrouhanou mrkev. Z bilk( uslehdme tuhy snih a vmichame do Zloutkové smési. Takto
pfipravené tésto vlijeme do predem vymasténé a moukou vysypané formy. PeCeme v predehraté
troubé pfi teploté cca 120 °C po dobu pfiblizné 45 az 60 minut. Po vyklopeni a vychladnuti miZzeme
piskot dozdobit ¢okoladou nebo nasledujici smési:

> 70g masla

> 40g mletych vlasskych ofechd / 0,5 v.j.

> 40g dia marmelady slazené Fructozou / 1,6 v.j.

Po zpracovani naneseme hmotu na piskot a obalime v pomletych ofechach nebo mandlich. Nechame
v chladu ztuhnout.

1 v.j. = 74 g piskotu bez nazdobeni




DVOUBAREVNE HVEZDICKY

POTREBNE SUROVINY:

> 4 Zloutky

> 50g sladidla Erythritol moucka

> 1/4 kdvové IZicky sladidla Stevie

> 15g vanilkového Fructopuru / 1,25 v.j.
> 100g pohankové hladké mouky /5 v.j.
> 200g hladké mouky / 13,3 v.j.

> 200g tukuHera

> Spetka soli

> 1 kavova IZicka citronové nebo pomerancové kiry
> 1 polévkova lZice kakaa

> dia dZzem na slepeni, zdobeni

PRACOVNI POSTUP:

Vsechny ingredience kromé dzemu a kakaa smichame dohromady a zpracujeme do hladkého tésta,
které nechame 2 hodiny odpocinout v chladu. Nasledné oddélime 1/5 tésta a pfidame do néj kakao
a radné zpracujeme. Obé tésta vyvélime. Z kakaového tésta radylkem vykrajime tenké prouzky,
kterymi poklademe bilé tésto. Nakonec musime vie prevalet valeckem. Dle fantazie vykrajujeme
tvary a peceme pomalu na pecicim papife v predehraté troubé pri teploté 130 °C do okamziku
zrGzovéni okrajd. Po vychladnuti slepujeme dia dZzemem.

1 v.j. = 25,0 g cukrovi




POTREBNE SUROVINY:

3 vejce

40¢g sladidla Erythritol moucka

1/2 kdvové IZicky sladidla Stevie

150g mletych vlasskych ofechd na sucho
orestovanych na panvi / 1,8 v.j.

PRACOVNIi POSTUP:

Utfeme Zloutky se Stévii a Erythritolem, pfimichame snih z bilk( a orestované ofisky. Tésto vlijeme do
vymazanych a moukou vysypanych formicek na muffiny a peceme v troubé asi 45 minut pfi teploté
125 °C. Po vychladnuti mdZeme dozdobit smési (maslo + kakao + dia dZzem) a posypat ofisky. Tato davka
je na mnozstvi 12 kust muffind.

1v.j. =59,0 g cukrovi




ORECHOVE PUSINKY

POTREBNE SUROVINY:

> 8 vajeénych bilkd

> 50g sladidla Erythritol moucka

> 160g mletych vlasskych ofechi / 2 v.j.
> 42g vanilkového Fructopuru / 3,5 v.j.
> 1/2 kavové Izi¢ky sladidla Stevia

> 80g polohrubé mouky / 5,3 v.j.

> 40g vlazného rozpusténého masla

PRACOVNI POSTUP:

Z bilkd vyslehdme tuhy snih, do kterého vmichame ptirodni sladidla spole¢né s mletymi ofechy, moukou
a po malych davkach pridavame rozpusténé vlazné maslo. Vse lehce promichame. Na pedici papir za
pomoci Izicky nebo zdobicky tvorime tvary. PeCeme pomalu pfi teploté 100-120 °C asi 1 hodinu. Vlasské
orechy mlzeme nahradit i liskovymi, ale musime pocitat s jinou vyménnou jednotkou.

1 v.j. = 36,0 g pusinek




CUKETOVY PERNIK

POTREBNE SUROVINY:

> 400g polohrubé mouky /26,6 v.j.

> 20¢g kakaa

> 20¢g kypticiho prasku do perniku

> 1 kavova IZicka mleté skofice

> 12g vanilkového Fructopuru / 1 v.j.

> 1/4 kavové Izi¢ky sladidla Stevia

> 30 kapek sladidla Candys

> 2 vejce

> 200 ml sluneénicového oleje

> 250ml mléka/1v,j.

> 100g dia marmelady slazené Fructozou / 4 v.j.
> 335g nazavér nahrubo nastrouhané cukety

PRACOVNI POSTUP:

Vsechny ingredience smichame dohromady a propracované tésto vlijeme na plech vyloZeny pecicim
papirem. PeCeme v predehraté troubé pri 150 °C. Na dozdobeni miZzeme pouZzit strouhany kokos.

1v.j. = 46,0 g perniku

P R e et s
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POTREBNE SUROVINY:

Linecké tésto

300g hladké mouky / 20 v.j.

60 kapek sladidla Candys (dle chuti)
1/4 mokka IZicky sladidla Stevia
200g tuku Hera

1 vejce

1 kavova IZicka pomerancové klry

1v.j. = 27,8 g lineckého

Kakaové tésto

300g hladké mouky / 20 v.j.

80 kapek sladidla Candys

25¢g kakaového prasku

24 g vanilkového Fructopuru / 2 v.j.
3 vajecné Zloutky

200g  tuku Hera

1v.j. = 28,0 g cukrovi

PRACOVNI POSTUP:

Kazdé tésto zpracujeme zvlast, tvary mizeme tvofit strojkem i vykrajovanim. Pe¢eme p¥i teploté
160 °C asi 15-20 minut na pecicim papiru. Po vychladnuti slepujeme dia marmeladou.




DYNOVA BUCHTA

POTREBNE SUROVINY:

> 300g polohrubé mouky /20 v.j.

> 100g amarantové mouky /6,6 V.j

> 1 kyptici prasek do peciva

> 90g namletych vlasskych ofechd / 1,1 v.j.

> 24g vanilkového Fructopuru / 2 v.j.

> 250ml polotu¢ného mléka /1 v.j.

> 4 vejce

> 50g sladidla Stevia IN

> 15g sladidla Cukropur (Ize nahradit 40 kapkami sladidla Candys)
> 400g duZiny z uvarené dyné (recept je tvoren za pouZiti Spagetové dyné)
> 200 ml slune¢nicového oleje

PRACOVNi POSTUP:

Vsechny ingredience smichame dohromady a naneseme na pecici papir, posypeme nahrubo mletymi
orechy a pomalu pec¢eme pfi teploté cca 150 °C.

1v.j. =51,7 g buchty




JOGURTOVE MUFFINY

POTREBNE SUROVINY:

> 250g polohrubé mouky /16,6 v.j.

> 50g sladidla Stevia IN

> 15¢g sladidla Cukropur (miZeme nahradit 40 kapkami sladidla Candys)
> 4 vejce

> 40g mletych vlasskych ofechd / 0,5 v.j.

> 100 ml slunecnicového oleje

> 1 kypfici prasek do peciva

> 24g vanilkového Fructopuru / 2 v.j.

> 30g najemno nasekanych jableénych kfizal / 1,5 v.j.

> 2 bilé jogurty o obsahu 135 g/ 1 v.j. (pfi peeni byl pouZit bily jogurt Florian active)
PRACOVNIi POSTUP:

Vsechny ingredience smichame dohromady a hotovou téstovou smés viejeme do formy muffin.
Abychom se vyhnuli vymazavani a vysypdvani forem moukou, je vhodné pouZit papirové kosicky.
Peceme asi pfi 150 °C v predehraté troubé. Na dozdobeni po upeceni nebo i pred pecenim je mozné
pouzit kakao se sladidlem, nebo lehce nastrouhanou tmavou ¢okolddou.

1 v.j. = 40,6 g muffin




KAKAOVE DUKATKY

POTREBNE SUROVINY:

> 300g hladké mouky / 20 v.j.

> 20g kakaa

> 1 vajecny Zloutek

> 300g tukuHera

> 190g mletych vlasskych ofechl (do tésta) / 2,3 v.].

> 90g mletych vlasskych ofechd (na obaleni tésta) / 1,1 v.j.
> 12g vanilkového Fructopuru / 1 v.j.

> 110 kapek sladidla Candys

> 1/4 mokka IZi¢ky sladidla Stevia

PRACOVNi POSTUP:

VSechny ingredience zpracujeme, z tésta pfipravime valecky o priméru 5 cm. Vélecky vyvélime
v mletych ofechach a tésto ulozime do alobalu a ddme do lednice vychladit, aby se dobfe krajelo. Poté
tésto nakrajime na platky silné asi 4 mm a vyskladame na pecici papir na plech. Pe¢eme v predehraté
troubé pfi teploté 160 °C 10-15 minut. Po upeceni nechame vychladnout, potfeme marmeladou
a opét obalime v mletych ofechach.

1 v.j. = 36,7 g cukrovi




MOCCA KOSiCKY

POTREBNE SUROVINY:

Kosicky:

> 250g hladké mouky / 16,6 V. .

> 10g kypfriciho prasku do peciva

> 150g tuku Hera

> 10g kvalitni mleté kdvy (nevarené, sypané)

> 20¢g silného vyvaru kavy

> 3 vajecné zloutky

> 50¢g sladidla Stevia IN

> 40 kapek sladidla Candys nebo 15 g sladidla Cukropur (sladit dle chuti)

Napli do kosicka:

> b5g rozpustné kavy v 100 ml horké vody

> 50g rozemletych détskych piskotl / 3,3 v.j.

> 24g vanilkového Fructopuru / 2.0 v.j.

> 150g masla

> 2 polévkové IZice rumu nebo rumové esence

> dle chuti dosladit sladidly Stevia !N, Candys ¢i Cukropur
PRACOVNI POSTUP:

Vyslehanou smési naplnime upecené kosic¢ky a dozdobime dle chuti mletymi ofechy ¢i nastrouhanou
tmavou c¢okoladou.

1 v.j. = 34,0 g kosicka, 1 v.j. = 5,3 g naplné




MRKVANKY

POTREBNE SUROVINY:

> 200g polohrubé mouky /13,3 v.j.

> 80g amarantové mouky / 4 v.j.

> 100g mletych vlasskych ofechli / 1,25 v.j.
> 1 kyptici prasek do peciva

> 10g pernikového kofeni (1 polévkova lZice)
> 24g vanilkového Fructopuru / 2 v.j.

> 50g sladidla Stevia IN

> 40 kapek sladidla Candys

> 5 vajec

> 200 ml rostlinného oleje

> 340g nastrouhané mrkve / 1,7 v.].

PRACOVNI POSTUP:

Vsechny ingredience smichame dohromady a vytvofime téstovou hmotu, kterou vlijeme do dortové
formy nebo formy na muffiny. PeCeme pfi teploté 160 °C v predehfaté troubé. Po zchladnuti na
ozdobeni lehce potfeme dia marmeladou a posypeme mletymi ofechy ¢i kokosem.

1 v.j. = 49,0 g moucniku




PERNIK

POTREBNE SUROVINY:

> 250g polohrubé mouky / 16,6 v.j.
> 6g kypticiho prasku do peciva
> 3/4 1Zicky jedlé sody

> 2 vejce

> 45g medu / 3 v.j.

> 50ml rostlinného oleje

> 250 ml polotuéného mléka /1 v,j.
> 8g smési pernikového koreni
> 100g sladidla Stevia IN
PRACOVNIi POSTUP:

Nejdrive smichame ingredience sypké, potom tekuté a tésto vlijeme do pecici formy, ktera se nemusi
vysypavat moukou. Peceme pomalu asi hodinu pfi teploté 150 °C. Po upeceni lehce potfeme dia
marmelddou a ozdobime kokosem nebo ofisky.

45 g medu je zanedbatelné mnoZstvi a na glykemii nema vliv.

1v.j. = 34,5 g perniku




SLEHACKOVA BABOVKA

POTREBNE SUROVINY:

> 250g polohrubé mouky /16,6 v.j.
> 250 ml smetany ke Slehani/ 1 v.j.

> 3 vejce

> 1 kyptici prasek do peciva

> 60g sladidla Stevia IN

> 20 kapek sladidla Candys
PRACOVNi POSTUP:

Nejdfive smichame sypké ingredience a poté pfiddme smetanu a vejce. VSe fadné zamichame
a vlijeme do moukou nebo strouhankou vysypané formy. Pe¢eme pfi teploté 150 °C v predehraté
troubé.

1v.j. = 36,0 g babovky




VANILKOVE ROHLICKY

POTREBNE SUROVINY :

> 230g hladké mouky /15,3 v.j.

> 120g tuku Hera

> 24g  vanilkového Fructopuru /2 v.j.
> 50 kapek sladidla Candys

> 40g  vlasskych ofechd /0,5 v.j.

> 40g liskovych ofech(i/ 0,4 v.j.
PRACOVNI POSTUP :

Pti peceni je postup stejny jako u klasickych vanilkovych rohli¢kl. Po upeceni rohlicky neobalujeme
ve vanilkovém cukru, ale jemné pocukrujeme sladidly Cukropur, Stevia nebo Fructopur ochuceny
vanilkou, ¢i lehce dozdobime rozpusténou horkou ¢okoladou.

1v.j. = 22,8 g rohlickt
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