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Jak udelat nizkoenergeticke vanocni cukrovi

Pokud se rozhodnete, 7ze budete hubnout, vétSinou vas napadne sliivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit
odrikani. Pokrocili jiz znaji heslo,,vSeho s mirou” a védi, Ze si ani pfi hubnuti nemuseji odpirat chutné jidlo.
Nase recepty na vanocni cukrovi vam ukazi, jak Ize pfijem energie snizit.

Nase vanocni cukrovi obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni nevhodnych skrytych tuk(i a sacha-
rid@i) malo energie. A protoze jite i o¢ima, vysledek by mél lahodit nejen chutovym buikdm, ale i oku. Doufd-
me, Ze si i pii nizkokalorické varianté opravdu pochutndte. U kazdého cukrovi je uvedena energetickd hodnota

a slozeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy) celé varky a energetickd hodnota jednoho kousku.

Kavové rohlicky

- 1 proteinovd tyéinka Nutriline 58 ¢ (860 kJ)
- 12 ¢ miisli Pohdr Zivota (200 k)
- 1/2 ¢ajové [Zicky vody (0 K])

Proteinovou ty¢inku na-

PORCE 1060 «J . vy . % 1o
BILKOVINY 14 | strouhejte. Pridejte miisli,
Tuky 9¢ | vodu a propracujte do
SACHARIDY 29 | konzistence plasteliny.

Pak tvarujte malé rohlicky
a dejte do chladu ztuhnout. Skladujte v chladu.

Z uvedeného mnozstvi ingredienci jsme vyrobili
25 kouska.

o S .

T KOUSEK

Kiwi susenky

- 10 ks kulatyjch susenek Dietplus (550 kJ)
- 5¢ Cokolddy se 70% obsahem kakaa (110 kJ)
- 100g kiwi (210 k])

Cokolddu nalimejte na kous-
PORCE 870 kJ . . P
BILKOVINY 1>« | ky, dejte do misky a ve vodni
Tuky 8 | lazni rozpustte. Susenky pre-
SACHARIDY 226 | lomte na polovinu. Stéteckem
natirejte ve slabé vrstvé jednu
stranu su$enek a nechte ztuhnout. Skladujte v chladu.
Pfed podadvdnim oloupejte kiwi, podélné piekrojte na
polovinu a nakrijejte na pulkolecka silnd 4 mm, ta po-
klddejte na suSenky, konkrétné na stranu s ¢okolddou.

Z uvedeného mnozstvi ingredienci jsme vyrobili
20 kouska.

Pochutnej si se STOBem / 7 <
WwWww.istob.cz
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Recepty ...

Plnéné kornoutky

- 21 g (30ks 4x4 cm) dortovych oplatek (360 kJ)
- 20g bokolddy se 70% obsahem kakaa (430 kJ)
- 60g nizkotucného tvarohu (190 kj)
- 20g bandnu (80 kJ)

- 7 ¢ sladidla Extra-Linie (10 kJ)

- 20g karamboly (30 kJ)

Dortové oplatky nakréjejte na Ctverce 4x4
centimetry. Do hrnce dejte trochu vody, pfi-
vedte k varu a hrnec zakryjte utérkou. Na
utérku poklddejte étverce z oplatky. Jakmile
za¢tnou méknout, stoéte je do kornoutku

a nechte vyschnout. Cokolddu dejte do kas-
tralku a ve vodni ldzni rozpustte Stétetkem
potirejte slabou vrstvou vnitin{ stranu vy-
schlych kornoutki a nechte ztuhnout. Skla-
dujte je na suchém misté. V misce rozmackej-
te vidlickou bandn, promichejte s tvarohem
a sladidlem. Ptipravené kornoutky plite
tésné pred poddvdnim pfipravenym krémem

PORCE 1100 «J
BiLkoviNy 11a
Tuky 7G
SACHARIDY 38

T KOUSEK
25 J

WWwWw.azgastro.cz
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a zdobte kouskem ka-

ramboly.

Z uvedeného mnozZstvi
ingredienci jsme vyro-

bili 30 kouska.

Drobné mlsiani

- 2 bilky (140 k)

- 10g medu (140 kJ)

- 8¢ dortové oplatky (140 kJ)

- 5¢ sezamového seminka (120 kJ)
- 10g vldkniny (0 kj)

- 30 g miisli s méné cukru a tuku (480 kj)
- na Spicku noZe potravindrské barvy

Med budete potiebovat v tekutém stavu. Proto — m4-
te-li jej zcukernatély — nechte jej ve vodé teplé asi
40—45 °C rozehfdt. Bilky dejte do misky a ve vodni
ldzni nebo nad pdrou je $lehejte do zhoustnuti. Pak
za stdlého michdni pfidejte med, sezamové seminko,
vldkninu, miisli, barvu a hmotu nechte zchladnout.
Z oplatky vytiznéte dva plétky 7,5x6 centimetri,
jednu potiete zhruba v centimetrové vrstvé bilkovou
hmotou a pfiklopte druhou polovinou oplatky. Dejte
do tepla vyschnout, ptipadné muizete vrch zatizit.

Pak nakrdjejte na kosticky 1,5x1,5 centimetru, ty z
jesté diagondlné prekrojte na S
PORCE 1020 «J | trojuhelni¢ky. Skladujte na g
_'?‘LKOV‘NY “6) 5| suchém misté. s
- © | Z uvedeného mnozstvi ingredien- 5
SACHARIDY 376 .. .1 S “
ci jsme vyrobili 40 kousku. ©
x
&
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Recepty ...

WWW.VZP.CZ infolinka 844 117 777

Bandnové kousky

- 1 bilek (70 kJ)

- 60g ovesnych vlocek (890 kJ)
- 30 sladidla Extra-Linie (30 kJ)
- 90g bandnu (360 kj)

- 5¢ Zelatiny (70 kJ)
- 100ml vody (0 kJ)

Do bilku zaslehejte polovinu sladidla a vmichej-
te nadrcené vlocky. Pfipravte si z alobalu okraje
provizorni formy (dno tvofi tdcek) o strandch
10x14 centimetril, rozprostiete do ni hmotu

a suste pii pokojové teploté. Podle ndvodu si pfi-
pravte zelatinu. Bandn nakrdjejte na kolecka, ta
vysklddejte na ususeny korpus v improvizované
formé. Zalijte zelatinou oslazenou druhou polo-
vinou sladidla a dejte do lednice ztuhnout. Pak
okraje z alobalu odeberte a dezert nakrdjejte na

PORCE 1420 «J
BiLkoviINy 106
Tuky 7aG
SACHARIDY 58

WWww.azgastro.cz

VZP

prispiva na
program snizovani
nadvahy a obezity

°az 1000 K¢ détem do 15 let
na lécbu obezity
* az 500 K¢ détem do 15 let
na lé¢bu nadvahy
* az 500 Kc pro pojisténce od 15 let
na lécbu obezity

Inzerce

kosticky 2x2 centimetry.
Skladujte v chladu.

Z uvedeného mnozstvi
ingredienci jsme vyrobili

35 kouskd.

Text a foto: Zdenék Platl

Pochutnej si se STOBem / 7 <
WwWww.istob.cz
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Recepty ...

T KOUSEK
20 «J

s N

. www.fa

Barevné lupinky 1 KOUSEK

- 110 g ovesnych vlocek (1630 kJ)
- 30 g sladidla Extra-Linie (30 kJ)

- 1 bilek (70 kJ)

- 30 ml pomerancové $tévy (50 kJ)
- 10 g pomerancové kiiry (50 kJ)

- na $pic¢ku noze rtizné potravindiské barvy

Z pomerance ostrouhejte kiru, rozifzné-
te jej na polovinu a vymackejte stdvu. Do
misky dejte posekané vlocky, sladidlo,
pomerancovou $tdvu, kiiru a propracujte.
Pridejte bilek a vypracujte hmotu kon-
zistence plasteliny. Rozdélte na tii ¢dsti,
do kazdé pridejte jinou barvu a znova, jiz
kazdou tfetinu samostatné, propracujte.
Dejte na vél a z kazdé barvy vyvilejte
placku silnou 1 mm. Suste pfi pokojové
teploté. Ususené placky naldmejte na
lupinky zhruba 3x3 cm a skladujte na
suchém misté.

PORCE 1830 «J | Z uvedeného
?"LKOV‘NY 12 ¢ | mnozstvi ingre-
o | dienci jsme vyro-
SACHARIDY 73 ¢ .- o
bili 20 kousku.
wwwazgastrocz | Ochutnejsise ST0Bem /7 < 12 > REJSTRIK RECEPTU

www.istob.cz

Oplatkové fezy
- 10g dortovych oplatek (170 kJ)

- 90¢ nizkotucného tvarohu

(280 b))
- 15g sladidla Extra-Linie (10 kJ)
- 20g jahod (40 kJ)

Smichejte tvaroh a sladidlo.
Polovinu jahod omyijte, roz-
mackejte vidlickou, odstrarite
z nich protlacenim pfes sitko
$tdvu a vmichejte je do kré-
mu. Oplatky nakrijejte na
¢everecky 2,5x2,5 cm. Spojujte
v tomto poradi. Oplatka, na-
pln, oplatka a zdobte kouskem
jahody. Pfipravujte tésné pred
podédvdnim, jinak se vim
oplatky rozmodi.

Z uvedeného mnozstvi ingredien-
cl jsme vyrobili 25 kousku.

PORCE 500 kJ
Viid BiLkoviINy 14 G
Tuky Oc
SACHARIDY 156
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Extra-Linie
Sladky zivot bez rizika

v Pfevratné ptirodni sladidlo
(Erythritol) bez kalorii

v' Témér nulova kalorickd hodnota
{0,0 - 0,2 Kcal/g)

¥v" Neovliviiuje hladinu krevniho
cukru, proto je idealni pro
diabetiky

¥v" Ani ve vysokych dévkach
nema laxativni efekt

v" Nezplsobuje zubni kaz

v' Ma lahodnou sladkou chut {sladivost je 60 - 70 % sladivosti
fepného cukru - sacharozy)

v Vybornéina peceni (vétsi baleni v prodeji
na www.favea-trade.cz)

Zadejte ve své lékarné
Dodava: Favea Trade s.r.o., B.Némcové 580/1b, 742 21 Kopfivnice

Inzerce

Cokolddové pochutndni

- 12 papirovych kosicki 1 KOUSEK
- 24 g cokolddy se 70% obsahem kakaa

s394 70 kJ
- 50g nizkotucného tvarobu (160 kj)
- 7 ¢ sladidla Extra-Linie (10 kJ)
- 60g malin (140 kJ)

Cokolddu naldmejte na kousky, dejte
do misky a ve vodni ldzni rozpustte.
Stéteckem natirejte dno papirovych ko-
sicka slabou vrstvou ¢okolddy a dejte do
lednice ztuhnout. Pak opatrné papirovy
obal sejméte a zlistanou vdm krdsné ¢o-
kolddové placicky, ty skladujte na chlad-
ném misté. Pripravte si ndpli smichdnim

tvarohu a sladidla. Cokolddové placicky

pliite tésné pied poddvdnim a zdobte &
malinou. g
PORCE 820 «J | Z uvedeného 5
BlLkoviny 8¢ | mnozstvi ingre- S
Tuky 7G < . ]
SACHARIDY 25¢ }e_nCI jsme VXI‘O— S
bili 12 kousk?. ©
x
&
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Recepty ...

Rumové $picky
- 45g ovesnyjch vlocek (670 kJ)

- 20g slunecnicovych seminek

(500 kJ)
- 1 bilek (70 kJ)

- 5ml rumové tresti (0 kJ)
- 2 Cajové [Zicky sladidla Irbis (20 kJ)

- na Spicku noze oranZové potravi-

ndiské barvy

BiLkoviNy
Tuky
SACHARIDY

PORCE 1260 «J

slune¢nicova seminka, sladidlo,
barvu a promichejte. Pak prilijte
rumovou trest, bilek a zpracujte
tésto. Tvarujte malé $picky s kula-
tou zdkladnou o praméru 1,5 cen-
timetru. Poklddejte je na plech
vylozeny pecicim papirem a suste
pfi pokojové teploté. Skladujte na

suchém misté.

Z uvedeného mnozstvi ingredienci
jsme vyrobili 30 kouska.

T KOUSEK
50 «J

WWwWWw.azgastro.cz

Ovesné
vlocky
nasekejte
najemno,
pridejte celd

Pochutnej si se STOBem / 7

www.istob.cz
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| Slepovand kolecka

- 1 bilek (70 kJ)

- 60g ovesnyich vlocek (890 kJ)

- 15g sladidla Cukren (250 kJ)

- 3¢ instantni kdvy (0 kJ)

- 40¢ nizkotucného tvarohu (120 kj)

- 4 g prdsku jahodového nebo cokolddového koktejlu
Nutrilinie (60 kJ)

- 5g sladidla Cukren (80 kJ)

Ovesné vlo¢ky nasekejte nadrobno a dejte do
misky. Pfidejte bilek, sladidlo, kdvu, vypracujte
tésto a nechte odpocinout pdr minut v lednici.
Pak rozvélejte na plit silny cca 2 mm a vykrajujte
kolec¢ka o praméru 1,5 centimetru. Rozlozte je
na tdc vyloZeny pecicim ¢i voskovym papirem

a pfi pokojové teploté suste. Skladujte je na
suchém misté. Smichdnim tvarohu, sladidla

a prasku jahodového nebo ¢okolddového koktej-
lu Nutrilinie pfipravte ndpln, ususend kolecka

ji slepujte tak den pred

PORCE 1470 «J | poddvénim.
_'?“KOV‘NY 1 ; ¢ | Z uvedeného mnozstvi
UKY G . . 7. oflo
S ACHARIDY o 1ngred1enf:1 jsme vyrobili
30 kouskd.
REJSTRIK RECEPTU OBSAH + -
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Vanilkové kulicky

- 1 bilek (70 kJ)

- 60g ovesnych viocek
(890 kJ)

- 15¢g sladidla Extra-Linie
(10 kJ)

- 1/2 vanilkového lusku (0 kJ)

* Vanilkovy lusk podélné
| rozfiznéte a duzinu z jedné
poloviny seskrdbnéte do mis-
ky. Pfidejte bilek, posekané
vlocky, sladidlo a zpracujte do
husté hmoty. Tvarujte kulicky
o prameéru 1 cm, dejte je na
técek a pii pokojové teploté
suste. Skladujte na suchém
misté.
Z uvedeného mnozstvi ingre-
dienci jsme vyrobili 40 kous-
0.

www.favea.cz PORCE 970 «J
- BiLkoOVINY 66

Tuky 76G
o

SACHARIDY 36G

" Extra-Linie

Kavové kousky
- 10g ovesnych vlocek (150 kJ)
- 10g Zelatiny (140 kJ)
- 240ml vody (0 kJ)
- 30g sladidla Extra-Linie (30 kj)
- 5¢ instantni kdvy (0 kJ)

Ovesné vlocky nasypte na prkyn-
ko a nahrubo nasekejte. V kas-
trilku pfipravte dle ndvodu zela-
tinu, pfidejte sladidlo, instantni
kévu, vmichejte vlo¢ky a nalijte
na libovolny tédcek obdélniko-
vého tvaru zhruba v centime-
trové vrstvé. Dejte do lednice
ztuhnout. Pak Zelatinu vyklopte
a nakréjejte na kosti¢ky 2x2 cen-
timetry. Skladujte v chladu.

Z uvedeného mnozstvi ingredien-
ci jsme vyrobili 54 kousk.

PORCE 320 «J
BiLkoviINy 9¢
Tuky 16
SACHARIDY 7G
WWW.azgastro.cz Pochutne; si se ST0Bem /7 < 15 > REJSTRIK RECEPT() OBsAH + -
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