Obsah /5
Diabetes mellitus — cukrovka / 9
O vyZzivé vhodné pro diabetiky / 17
Vyménna sacharidova jednotka / 20
Klasicka diabeticka dieta / 23
Polévky / 28
Maso, drabeZ, ryby, zvéfina / 39
Uprava masa / 52
Bezmasa jidla / 66
Zelenina / 73
Zeleninové salaty / 76
Bezpecné moucniky / 84




OBSAH

DIABETES MELLITUS -
CUKROVKA

Velky $éf inzulin / 9

Varovné priznaky / 9
Diabetes 1. typu/ 10
Diabetes 2. typu /10

To nejhorsi mame za sebou / 11
Jesteé par slov o inzulinu / 12
Hypoglykemie / 12

Diabetes a alkohol / 13

MdiZe diabetik sportovat? / 14
Diabetes a tehotenstvi/ 15
Diabetes v détstvi 15

O VYZIVE, CILI DIETE VHODNE
PRO DIABETIKY

Potraviny, obsahujici sacharidy / 17

Diabeticka sladidla / 18

Potraviny s obsahem bilkovin
atuka/ 19

Vlaknina / 19

Népoje / 19

VYMENNA SACHARIDOVA
JEDNOTKA /20

KLASICKA DIABETICKA DIETA
Ukazky zakladnich jidelnicku / 23

DIABETICKE DIETY
POLEVKY

Hovézi vyvar s vejcem / 28
Svatecni hovezi vyvar

_ Se zeleninou / 29
Zampidnova polévka / 29

Rajcatova polévka / 29
Italska polévka s rajcaty / 29
Chrestova polévka / 30
Chrestova polévka s koprem / 30
Kvétakova polévka se syrem / 30
Bramborova polévka s mrkvi
a pérkem / 30
Zeleninova polévka s masovymi
knedlicky / 31
Rychla chrestova polévka
s hraskem / 31
Pdrkova polévka s drozdim / 31
Koprova polévka / 31
Brukvova polévka s bramborem / 32
Kureci polévka se zeleninou / 32

VYDATNE POLEVKY

Kureci polévka s ryzi/ 32

Francouzska kureci (nebo kriti)
polévka / 33

Ostra kureci polévka s chilli
paprickami / 33

Krati polévka s viasskymi orechy / 34

Polévka z holoubat (nebo
koroptvi) / 34

Cockové polévka s uzeninou / 35

Hoveézi polévka s kukurici / 35

Koprova polévka s masovymi
knedlicky / 36

Rybi polévka se Safranem / 36

Rybi polévka s chiestem / 37

Indicka kureci polévka / 37

Jehnéci polévka s citrénovou
stavou / 38

MASO, DRUBEZ, RYBY, ZVERINA

Prirodni grilované teleci / 39




Teleci po italsku / 39
Svycarské teleci na houbéch / 40
Teleci se Sunkou a hraskem / 40
Teleci platek obloZeny, peceny
v alobalu / 41
Houbova rolka v alobalu / 41
Teleci na slanine / 41
Skandinavsky zavitek / 42
Jehnéci pecinka / 42
Jehneci rizoto s rajcaty / 43
Kureci platky na houbach / 43
Kure v alobalu / 43
Kureci stehna s exotickou
omackou / 44
Krati hase s cervenou
fepou / 44
Dusené kure s brokolici / 44
Drabezi prsicka s jablky / 45
DribeZi maso s c¢inskymi
nudlemi / 46
Kralik v horcicné omacce / 46
Zajic na pepfi/ 47
Smci plecko na Zampiénech / 48
Kapr po italsku / 48
Kapr nebo filé na houbdch / 48
Kapr v alobalu / 49
Pstruh na modro / 49
Pstruh plnény bulgurem / 49
Smazeny okoun s citrénem / 50
Ryba zapecena s brambory
a spenatem / 51
Tresci filé s koprem / 51
Rybi filé se Spenatem / 52
Platyz pro labuzniky / 52

UPRAVA HOVEZIHO MASA

Rychlé rosténka / 52

Dusena rosténka s kienem / 53

Dusené hovézi s mrkvi / 53

Hovézi ragu s rajcatovym
protlakem a houbami / 53

Hambursky gulas / 53

UPRAVA VEPROVEHO MASA

Segedinsky gulas / 54
Rychly veprovy platek / 54
Veprovy fizek s celerem / 54
Saslik / 55

Houbové karbanatky / 55

SLOZITEJSI MASOVE UPRAVY

Dusena rostena se zeleninou / 55
Sekany hovézi rizek / 56
Veprové Chop Suey / 56
Kapustovy zavitek s veprovym
masem / 56
Veprové platky s brokolici / 57
Gratinovana Sunka se
Spenatem / 57
Rosténa s italskou omackou / 58
Madarsky gulas s cervenym
vinem / 59
Masova ,kapsa“ se spendtem
a bramborovou kasi/ 59
Hovézi po mexicku / 60
Hovézi maso s cervenou ¢ockou
aryzi/ 60
Hovézi maso na pivé
_ S novymi brambory / 61
Recka musaka / 61
Veprové pasticky se syrem / 62
Kureci prsicka s nudlemi
a brokolici / 63
Italské kure se Spagetami /63
Africky kureci hrnec / 64
Pecené brambory s rybi naplini / 64
Selska pizza / 65
Cibulovy kolac / 65

BEZMASA JIDLA
Zapecené baklaZany po italsku / 66

Zeleninova pizza se Zampiény / 67
Celozrnna piza / 67




Zapecené palacinky se zeleninou
a houbami / 68
Rivoli s rajskou omackou
a fazolemi / 68
Cockovy ,prejt“ s ofechy / 69
Kolinka s cuketami a syrem / 69
Celozrnny nakyp s brokolici / 70
Houbova musaka s ¢ockou
a baklazany / 71
Zapecené brambory se syrem
a paprikou / 71
Chlebovy nakyp s uzenym
syrem/ 72

ZELENINA
ZELENINOVE PRILOHY TEPELNE
UPRAVENE

Brukvové zeli/ 73

Celer s rajcaty / 73

Zelené fazolky s rajcatovym
protlakem / 74

Dusena brukev s pérkem / 74

Rimsky kvétak / 74

Brokolice s piniovymi orisky / 74

Dusené cervené zeli s jablkem / 75

Cinské zeli dusené s mrkvi/ 75

Francouzska smés / 75

Kapustové rizicky s muskatovym
ofiskem / 76

Gratinovany pérek / 76

ZELENINOVE SALATY

Brukvovy salat/ 76
Celerovy salét s jablkem / 77

Bulharsky okurkovy salat/ 77
Michany domaci salat/ 77
Redkvickovy salat/ 77
Celerovy saldt s rajcetem / 78
Cekankovy salét / 78
Cerveny salat s redkvickami / 78
Ledovy salat s kukurici / 78
Celerovy salét s ananasem / 79
Recky salét s olivami / 79
Ledovy salat s fazolovymi

klicky / 79
Vydatny salat s paprikou

a masem /80
Viydatny salat s dribeZzi rolkou / 80
Fazolovy salat s turiakem / 80
Krati salat se Spenatem / 81
Skandinavsky salat ze zavinacu / 81
Dabelsky krabi salat / 82
Kureci ovocny salat / 82
Letni kureci saléat s brambory / 83

BEZPECNE MOUCNIKY

Citrénovy krém / 84

Vanilkovy tvarohovy krém / 85
Ovocny rosol / 85

Cokoladovy (vanilkovy) dezert / 85
Malinovy krém / 86

Reveriovy pohar / 86

Diabeticky piskot / 86

PInéné vétrniky — pokazdé jinak / 86
Kakaové kostky se slehackou / 87
TreSriova bublanina / 87

Jahodovy kolac se Zelatinou / 88
Jablkovy zavin / 88

PInéné kiehké kosicky / 88




