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VidZeni prdtelé!

prdvé se vam dostdvd do rukou specidlni priloha naSeho casopisu,
vénovand receptiim, které se do predchozich Cisel ,,Metaboliku“ nevesly nebo
jsme je vzhledem k jejich rozsahu nemohli zatim do receptdre zaradit.

Dovolte mi, abych vds pri této prileZitosti krdtce oslovil. Jsme na sklonku roku, ktery
byl pro nds novy cCasopis velmi diileZity. KdyZ jsme vioni touto dobou pripravovali nulté cislo
casopisu, dobre jsme si uvédomovali, Ze existence casopisu je bezesporu historickou uddlosti.
Bylo ndm vSak jasné, Ze to nejtéZsi nds teprve Cekd - udrZet Casopis pri Zivoté a zajistit jeho virovert
a kvalitu. Po roce prdce si dovolim konstatovat, Ze se ndm to podarilo, a to zejména diky prdci redakcni
rady a také samozrejmé diky vSem prispévateliim, bez kterych bychom casopis vytvorit nemohli.

Dnes mﬁzveme b)?t na ncii cvasopis prcivem hrdi a dokazujl’ ncim toi posledm’ ohlasy ze zahranicvi Pro dalfl’

vvvvvv

rozhodla vénovat vdam spolecné s poslednim letoSnim cislem ,,Metabollku vdnocni ddrek v podobé spe-
cidlni prilohy. Verim, Ze vds tento ddrek potési a prinese vam mnoho zajimavych rad a informact.

Zdvérem mi jeste dovolte popfa’t vdam a vasim blizkym radostné vdnoce a mnoho zdravi a ispéchii
v nadchdzejicim roce 2002. S prdtelskym pozdravem

Ing. Jan Smitka, Milupa

Bramborova pomazanka

100 g vafenych brambor

20 g cibule

podle chuti kecCup

1 polévkova 1zice plnotucné hoicice
1 vétsi kysela okurku

pepr, stl

Uvatené brambory a kyselou okurku nastrouhame,
najemno nakrajime cibuli, pfidime keCup, hoi¢i-
ci, pepf, sul a nechame chvili ulezet. MaZeme na
nizkobilkovinny chléb a ozdobime dle vlastni fan-
tazie.

Tip: keCup muzeme nahradit rozmackanym cesne-
kem, nastrouhanym celerem, ¢ernou fedkvi, kienem
apod.

Recept obsahuje: 96,2 mg Phe; 1,7 g bilkovin; 0,5 g tukt; 13,7 g sacharida; 258,7 kJ/61,6 kcal
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Nizkobilkovinné pecivo
(chléb, housky)

- postupovy recept

400 g Apromixu

sul

2 kav. 1zicky chlebového koreni

20 g (2 pol. Izice) oleje

400 ml vlazné vody

10 g (1 kav. 1zicka) tuku (sadlo, maslo, Rama
apod.) + 20 g (2 pol. 1Zice) nizkobil. strouhanky
na vymazani a vysypani formy

kvdsek:
B 20 g (1/2 kostky) drozdi + 10 g (2 kav. 1zi¢ky)
krystal. cukru + 50 ml vlaZné vody

POSTUP:

1. Do misy nasypeme Apromix, pfiddme sil, chle-
bové koreni, olej a vafeckou smés promichame.

2. Prfipravime kvasek: do hrnicku ddme droZzdi, cukr,
vlaznou vodu a do hladka rozmichame.

METABOLIK
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3. Kviasek nechime na teplém misté vykynout
(asi 10 - 15 minut).

4. Vykynuty kvasek nalijeme do misy k pfipravené
smési z Apromixu. Postupné prilévame vlaznou
vodu pfipravenou v odmérce a elektrickym Sleha-
¢em Slehdme tésto. Vyslehame hladké, mirné te-
kouci tésto.

5. Hotové tésto nalijeme do vymazanych a vysypa-
nych forem (chlebi¢kova forma nebo sklenéna for-
ma vytvarovand na housky). Tésto naplnime asi
do 1/2 az 2/3 ptipravenych forem. Takto pfiprave-
né tésto ve forméch prikryjeme ubrouskem nebo
utérkou a nechame na teplém misté vykynout asi
20 - 30 minut.

METABOLIK
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6. Vykynuté tésto vloZime do rozehtaté trouby a pe-
¢eme pri 230°C asi 25 - 30 minut.

7. Upeceny chléb (housky) vynddme z trouby a ihned
(jejich povrch a okraje) potfeme pomoci maslo-
vacky studenou vodou.

8. Po 15 minutach chléb (housky) z formy vyklopi-
me a nechame vychladnout.

1 pldtek (50 g) chleba nebo 1 ks housky (50 g) obsahuje: 10 mg Phe; 0,3 g bilkovin; 2,5 g tuk®; 25 g sacharida; 539 kJ/128 kcal
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Cibulovy chlieb Miakky zemiakovy chlieb

Kvdsok:

B 20 gdrozdia
B 1 kocka cukru
B vlazna voda

Cesto:

1 dcl vlaznej vody
10 g cibule

mletd rasca

2 pol. lyZice oleja

1 pol. lyzice Hery
750 g Vitaprotamu
voda podla potreby
1 lyZzicka soli

3 pol. lyZice mlieka

Na drobno pokréjanu cibulu opraZzit s troskou soli do zlatohneda.
Z vlaznej vody, cukru a drozdia pripravit kvasok asi po 5-tich
minttach, ked drozdie vyplava, vmiesat Vitaprotam, sol a Stipku
rasce, pricom podla potreby pridivame vodu, aby bolo vymies$ané
cesto hustejSie ako palacinkové.

Takto pripravené cesto vlejeme do teflénovej formy alebo vymastenej
remoskovej formy ¢i pekdca, nechdme 15-20 minut kysnut. Povrch
potriet vodou a zakryt alobalom. Objem naliateho cesta sa priblizne
zdvojnésobi za 15 minut. Nésledne pecieme vo vyhriatej rire pri
teplote 180°C asi '/, hodiny. Upecenie skiiSame vpichom $pajdle -
upeceny chlieb nezanechd na Spajdli cesto. Po dopeceni vyklopit, po-
maly chladniit pod utierkou a chladny chlieb zabalit do fdlie.

Recept obsahuje: 195,5 mg Phe; 7,9 g bilkovin; 20,6 g tuki; 70,03 g
sacharid®; 92,1 mg cholesterolu; 2082 kJ/496 kcal

Sladky chlieb

Kvdsok:

B 29 gdrozdia

B 8 kociek cukru alebo
3 pol. lyZice medu

W vlazna voda

Cesto:

3 pol.lyZice mlieka alebo
Slahacky

15 g masti

1 pol. lyZica Granka

500 g Vitaprotamu

voda podla potreby

1 ¢aj. lyzicka soli

1-2 lyzicky vanil. cukru

1/2 lyzicky mletej Skorice
30 g hrozienok

strihana citrénova kora

1/2 lyzicky rumovéj esencie

Kvasok zmieSat s mikou a ostatnymi prisadami na hustejsie ces-
to, vmiesat hrozienka alebo iné nakrdjané susené ovocie (slivky,
marhule, papdja). Vymastit napr. babovkovi formu, nechat asi
10 mindt kysnit a piect vo vyhriatej rire na 180°C po dobu priblizne
30 minut.

Podavat sa moZe potreté lekvarom alebo dZzemom, pre sviatocné
prileZitosti mozno potriet povrch polevou: 3 kocky véarovej cokola-
dy, 15 g stuZeny tuk Helia, Cera, nad parou vymieSat, poliat po-
vrch a posypat troskou strithaného kokosu alebo cukrovym ozdob-
nym drazé - cokoladova ryza.

Recept obsahuje: 190 mg Phe; 8,2 g bilkovin; 18,4 g tukt; 126,7 g
sacharidt; 76,8 mg cholesterolu; 2934 kJ/699 kcal

Kvdsok:

B 20 gdrozdia
B 1 kocka cukru
B vlazna voda

Cesto:

B 200 g varenych zemiakov

v Supke /oltpat/

2 pol. lyZice masti /oleja/
1/2 lyzi¢ky prasku do peciva
500 g Vitaprotamu

voda podla potreby

1 lyzicka soli

mleta rasca

fenykel

Kvéasok zmieSat s ostatnymi surovinami na hustoliate cesto, vliat
do vymastenej formy posypanej rascou, 15-20 mintt kysnut, pot-
riet vodou a prikryt alobalom a piect pri vyhriatej rire na 180°C
po dobu cca 30 minit.

Recept obsahuje: 369 mg Phe;10,8 g bilkovin; 12,1 g tukd; 90,9 g
sacharidf; 70 mg cholesterolu; 2140 kJ/510 kcal

Tmavy chlieb

Kvdsok:

B 20 gdrozdia

B 1 kocka cukru

B ldcl vlaznej vody

Cesto:

80 g uvarenych zemiakov (jem-
ne nastruhanych)

10 g masti (oleja)

3 pol. lyzice jabl¢nej vlakniny
700 g Vitaprotamu

voda

1 lyzicka soli

1 pol. lyZica octu, pridat se-
mienka anyzu, fenyklu alebo
chlebového korenia

Hustejsie cesto naliat do vymastenej formy ,,srn¢i chrbat* ale-
bo hranatej teflénovej formy, potriet vodou a nechat kysnut cca
15 minat. Piect vo vyhriatej rire na 180°C po dobu cca 30 minuit.

Recept obsahuje: 254 mg Phe; 8,7 g bilkovin; 12,5 g tukd; 84,8 g
sacharidt; 94 mg cholesterolu; 2028 kJ/484 kcal
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Rozky, zemle, pletenky

Velmi starostlivo odvdZte a odmerajte nasledovné prisady:

1 krabicka HARIFEN - nizkobielk. mika (500g)
balicek drozdia pribaleny k muke HARIFEN

1 lyzicka soli

80 ml oleja

375 ml vlaznej vody

Predohrejte riru na pecenie na teplotu 230°C

Vsypte muiku, drozdie a sol do misky elektrického Slahaca. Dobre
premiesajte metlickami. V strede urobte jamku a vlejte do nej ole;j.
Pridajte niekolko lyZiciek vody tak, aby povrch oleja bol pokryty.
Miesajte metlickami aZ vznikne zmes, ktora vyzerd ako posypka na
kola¢. Potom postupne pridavajte ostatni vodu. A vzdy dobre pre-
miesajte pred kazdym pridanim vody. Dobre zmieSajte az kym cesto
nema formu a hustotu, potom ho zohrievajte asi 1 minttu. Nechajte
v nadobe stét asi 4-5 minut, potom bude trosku hustejsie. Medzitym
olejom natrite plech na pecenie. Ak chcete urobit pecivo rovnakej
velkosti, pripravte si vdhu. Prikryte ju papierom na pecenie alebo
mikroténom. MdZete tiez zlahka poprasit mikou. Asi lyZicu muky
nasypte na pracovnui dosku a poloZte na fiu obidve ruky tak, aby boli
zamucené. PoStchajte ruky spolu, aby odpadla prilepend muka.
Teraz st vaSe ruky pokryté prave tenkym ,,filmom‘ muky, ktory je
potrebny na tvarovanie rozkov. Treba si zapamatat, Ze rozky budu
také dlhé ako vaSe ruky pokryté tenkou vrstvou muky, aby sa cesto
dalo spracovat a nelepilo sa. Teraz vezmite velku lyZicu a za po-
moci noza alebo stierky dajte plnt lyZicu cesta na vahu, ktoru ste
si pripravili podla ndvodu vysSie. Cielom je dosiahnut hmotnost
cca 70-75 g (pre malé rozky pouzite 30 g cesta).

Pomocou mikroténu alebo papiera na pecenie premiestnite odva-
Zené cesto medzi vaSe ruky. Pracujte s cestom zlahka, len prave
tolko, aby akoby prechadzalo z jednej ruky do druhej a aby ste
vytvarovali okrihly rozok. Nemusite vobec stlacat a uz vobec nie
cesto miesit.

Vytvarovany roZok umiestnite na olejom natrety plech a pokracuj-
te v tvarovani zostdvajiceho cesta. Pamitajte na to, Ze pred kaz-
dym kuskom musite ruky ,,namocit* v mike.

Pri velkosti 70 - 75 g urobite 12 az 13 rozkov.

Ked mate vytvarované vsetko cesto, umiestnite plech do vnutra
velkého mikroténového sacku, dobre ho uzavrite, ale dbajte na to,
aby pecivo malo dost priestoru na kysnutie. Nechajte na teplom
mieste dovtedy, kym rozky kysnutim nadobudnd dvojndsobnu
velkost. Thned vloZte do predohriatej riry na cca 15 mindit, kym
nezhnednud a nebudd chrumkavé.

Po vybrati ich uloZte najlepSie na mrieZku a nechajte vychladndt.
Po vychladnuti hned umiestnite do polyetylénového sacku. Rozky
mozete podla potreby mrazit.

Ak dévate prednost chrumkavym rozkom, pomocou rozpraSovaca
ich niekolkokrat pocas pecenia postriekajte vodou. Ak cheete mékké
rozky, potrite ich po upeceni Cistym uvarenym cajom a potom pri-
kryte pocas chladnutia utierkou.

Pozndmka:

Tvarovanie rozkov vyzaduje dosiahnutie takmer majstrovskej tech-
niky. Této istd technika sa da pouzit aj pre iné tvary. Pripravené
cesto mozete aj upiect v roznych vytvarovanych miskach (rozky,
Zemle), ale potom napliite otvory len do polovice a nezabudnite,
Ze pred vloZenim do rury sa cesto musi zdvojnasobit.

Recept obsahuje: 366,5 mg Phe; 6,09 g bilkovin; 79,8 g tukl; 404 g sacharid; 0 mg cholesterolu; 10014 kJ/2384 kcal

Pozndmky k chlebom:

¢ Cesto ma korku pridanim mlieka, vonu a farbu ak v troske vody rozmieSame Stipku Safranu.

* Na vzduchu odstata $tava z postrihaného jablka sfarbi cesto na hnedo.

* Menej drobivy chlieb dosiahneme pridanim suSenej ndhrady vajec alebo Tylosy. Tylosa (metylcelul6za) nema Phe, kupit sa da
v lekarni, kde sa pouziva pri vyrobe ocnych a nosnych kvapiek, nema chut ani zdpach a neskodi. Tylosu pridavat pri zarabani

kvasku (cesto je lepivejsie).

LangosSe (3 ks)

Kvdsok: Cesto:

B 6 gdrozdia B 200 g Vitaprotamu

W | lyzicka prasko- W 1/4 lyzicky soli
vého cukru B 1 pol.lyzica oleja

B [ dcl vlaZznej vody W 1 pollyZica vldkniny

Redsie cesto nechat chvilu podkysnut a liat lyZicou na panvicu
s olejom a osmazit z oboch stran.

Potriet: lekvarom, dZemom, keCupom, zeleninovou natierkou ale-
bo cesnakovou pastou zriedenou s vodou.

Recept obsahuje: 51 mg Phe; 1,8 g bilkovin; 16,6 g sacharidii; 10,4 g tuk®; 24 mg cholesterolu; 700 kJ/167 kcal
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Plnena zemiakova baba

150 g surovych zemiakov

15 g kyslej smotany (1 pol. lyZica)

20 g mastnej slaniny

50 g kyslej kapusty

majoranka, Cierne korenie, sol, cesnak

Postup prdce: Zemiaky umyjeme pod studenou tecicou vodou,
ocistime a postrithame na nerezovom strihadle - na jemno. Slani-
nu pokrdjame na drobné kocky a oprazime. Postupne priddvame
k nastrdhanym zemiakom opraZenu slaninu, kysli kapustu - pre-
mytd a posekand na drobno a nakoniec zlahka primieSame kysla
smotanu. Vypracujeme polotuhé zemiakové cesto, ktoré dochuti-
me pretlacenym cesnakom, majordnkou, solou a ¢iernym korenim.
Cesto vylejeme do vymastnenej formy a pecieme vo vyhriatej rure
cca 20 min. do zlatista.

Podla potreby je mozné pouZit mensie mnoZstvo zemiakov a cesto nad-
stavit vac§im mnozstvom kyslej kapusty a nizkobielkovinovej muky.

Recept obsahuje: 211 mg Phe (v zimnim obdobi 311 mg Phe); 5.9 g
bilkovin; 22,7 g tuki; 35,6 g sacharidi; 35,3 mg cholesterolu;
1518 kJ/361 kcal

B 300 g nizkobielkovinovej muky
B 20 g zemiakov (uvarené)

B 1 lyzicka nahrady vajca

W 180 ml vlaznej vody

B sol

Vypracujeme hladké cesto, ak sa mrvi, pridime troSku vody.

Plnka: 290-300 g popucenych zemiakov premiesame s pazitkou,
solou a maslom (mo6Zu sa plnit aj lekvarom)

Recept obsahuje: 625 mg Phe; 11,7 g bilkovin; 1,3 g tuki; 3169 g
sacharidf; 0 mg cholesterolu; 5509 kJ/1311 kcal

Zemiakové lokse s kyslou kapustou

130 g zemiakov uvarenych v Supke
100 g nizkobielk. mika

Stipka soli

20 g cerstvého masla

Plnka:

70 g kyslej kapusty
10 g oleja

20 g cibule

sol

Cierne korenie

Postup prdce: Zemiaky umyjeme a ddme varit v Supke do teplej
vody. Po uvareni scedime a nechdme vychladnit. Po vychladnuti
ostpeme a postrihame na jemno, pripadne prelisujeme na dosku.
Priddme nizkobielkovinovi muku, Stipku soli a spracujeme tuhé
zemiakové cesto. Cesto rozdelime na 4 malé bochnicky, z ktorych
vyvalkdme tenké zemiakové lokSe okruhleho tvaru. Lokse opeka-
me na platni sprudka z jednej a druhej strany - bez tuku. Po upece-
ni potrieme maslom a plnime kapustovou plnkou.

Kapustovd plnka: Kysli kapustu premyjeme a posekdme na drob-
no. Sprudka opecieme na cibulkovom zaklade, poprazime, osoli-
me, okorenime a plnime lokse.

Je mozné pripravit lokSe aj na sladko. Naplnime lokSe jablkovou
plnkou a posypeme praskovym cukrom.

Recept obsahuje: 167 mg Phe (v zimnim obdobi 275 mg Phe); 6,2 g
bilkovin; 26,8 g tuku; 113,8 g sacharidt; 46 mg cholesterolu;
2976 kJ/708 kcal

Plnena tekvica

B 1 mala tekvica (cca 200 g)
B 10 gmasla

Plnka:

50 g Cerstvych uhoriek

15-20 g kyslej smotany (1 pol. lyZica)

20 g cibule

10 g masla

sol, Cierne korenie, vegeta, bazalka, nizkobielk. strihanka podla
potreby

Postup prdce: Tekvicu umyjeme, oistime, rozkrojime pozdizne
a zbavime jadra. Vymastime maslom zvniitra a predpecieme vo vy-
hriatej rare asi 15 min. Plnime plnkou a dime zapiect do zlatista.

Plnka: Uhorky umyjeme, oCistime a postrihame na nerezovom
strihadle na jemno. Priddme cibulku oprazenti na masle a nakoniec
zlahka primieSame kysli smotanu. Podla potreby moézeme pridat
NB strihanku. Dochutime solou, vegetou, ¢iernym korenim, bazal-
kou. Touto plnkou plnime tekvicku predpecent v rure.

Recept obsahuje:100 mg Phe; 3,0 g bilkovin; 15 g tuki; 29,6 g
sacharidd; 43,4 mg cholesterolu; 1096 kJ/261 kcal
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Sampifionova pastéta

100 g ocistenej cibule

250 g ocistenych Sampinionov
50 g masla

sol a korenie podla chuti

Ak mate mixér, zmixujte cibulu a Sampinony dohromady.
Mozete tiez pouzit mlyncek na miso a zomliet na jemno alebo
velmi jemno pokrajat. Na Sirokej (najlepsie teflonovej) panvici roz-
pustite maslo (len roztopit!).

Hned po roztopeni pridajte namixovanut zmes. Na najvyssej teplo-
te za staleho mieSania smazte (na mixované staci asi 5 minut, na
mleté cca 6 mindt, na jemno ruc¢ne krdjané 6-7 min.). Odstavte,
pridajte sol a korenie podla chuti. Pastéta sa moze mrazit, ale dobre
uzavretd moze byt tieZ skladovana v chladnicke niekolko dni.

Na mrazenie malych porcii sa da pouZit napr. miska na lad, ktord
po naplneni vlozte do mikroténového sacku.

Ak z pastéty vytvarujete placky a obalite ich klasickym cestickom,
mozete zmes vyprazat alebo len vytvarovat placku a velmi narychlo
opiect na teflonovej panvici potretej malym mnoZzstvom oleja.

Recept obsahuje: 240 mg Phe; 8,05 g bilkovin; 41,7 g tukt; 104,6 g
sacharidd; 115 mg cholesterolu; 1954 kJ/465 kcal

Zeleninovy aspik

Na pripravu jedné porce (misticky) potiebujeme:

30 g cervené kapie

15 g cibule

30 g kyselé okurky

50 g mrkve krétce povarené
1 baleni dortového zelé
pepr, sul, ocet

Do formicky na aspik naskladdme zeleninu, kterou zalijeme rosolem
pfipravenym dle navodu na sacku (dochutime jesté peprem, octem
a soli). Nechdme vychladnout. Ztuhly aspik vyklopime na talit.

Recept obsahuje: 40,4 mg Phe; 1,3 g bilkovin; 0,3 g tuki; 14,3 g
sacharida; 256,6 kJ/61,1 kcal

Rychla fazulkovo-Sampinonova

polievka

12 g nizkobielk. muky

60 g cibule

mald konzerva Sampinonov (113 g)
mald konzerva fazulky (240 g)

Na oleji alebo masle do sklovita oprazime jednu mensiu cibulu,
priddme Sampinidny z jednej konzervy nakrajané na kisky podla
chuti, chvilku mieSame, kym sa nevypari voda. Do zmesi cibule,
Sampinionov a tuku priddme jednu kopcoviti lyZicu nizkobielkovi-
novej muky a spolu premieSame a poprazime. Pridime student
vodu a za staleho mieSania uvedieme do varu. Priddme konzervu
sterilizovanej zelenej fazulky. Spolu povarime, osolime, ochuti-
me, najlepsie listkami bazalky.

Podla tolerancie mézeme pridat zemiaky.

.....

vicnej porcie fazulky.
Cela priprava netrva dlhSie ako 10 mindt.

Recept obsahuje: 317 mg Phe; 7,2 g bilkovin; 7,7 g tukt; 76,5 g
sacharidt; O g cholesterolu; 997 kJ/238 kcal

Kakaovy zavin

Cesto:

150 g Apromixu

150 g miky Harifen

1 ks Zlaty klas

20 g (1/2 ks) Cerstvého drozdia

30 g margarinu

3 kav. lyzicka praskového cukru

Stipka soli

100 g plnot. mlieka + voda podla potreby

Plnka:

B 15 gkakaa

W 40 g praskového cukru
B 30 g margarinu

Muiku, cukor, drozdie - rozdrvené, Zlaty klas, Stipku soli a roztopeny
margarin zlahka premieSame, priddme vlazné mlieko a podla potre-
by vlazni vodu. Zo vSetkych surovin vypracujeme polotuhé cesto,
ktoré nechdme na teplom mieste nakysnut asi 20 mintt. Potom ces-
to zlahka vyvalkame na pomucenej doske. Posypeme kakaom, kto-
ré sme rozmiesali s praSkovym cukrom a pokvapkame roztopenym
margarinom.

Zlahka zvinieme do tvaru zévinu, ktory ulozime na vymasteny plech.
Potrieme olejom a pe¢ieme 30-35 min. vo vyhriatej rire na 200°C.
Pocas pecenia méZzeme potierat vodou. Pred podavanim posype-
me praSkovym cukrom.

Recept obsahuje: 350 mg Phe; 12,4 g bilkovin; 53,05 g tukd; 422,6 g
sacharid®; 7 mg cholesterolu; 9216 kJ/2 194 kcal
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Vinocni priloha 2001

Jable¢ny zavin

250 g nizkobilkovinné mouky

200 g varenych brambor

60 g Hery

20 g drozdi + kavovou 1Zicku cukru + 50 ml vlahé vody na

kvasek

dle chuti jablka (alesponi 1/2 kg)
1 polévkova 1zice cukru

1 balicek vanil. cukru

1 polévkovi 1Zice rozinek

Hera na potfeni zavinu

Do misy vysypeme mouku, nastrouhdme brambory, do dulku
uprostred vylijeme vykynuty kvasek, vlahou rozpusténou Heru,
osolime a podle potieby dolévame vlaznou vodu. Vypracuje-
me tuhé tésto, které nechdme v teple vykynout. Po vykynuti
tésto rozprostfeme na pecici papir, jemné rozvalime na placku
asi 1 cm silnou, na kterou nastrouhdme jablka, pocukrujeme,
pridame skofici a rozinky a pomoci papiru svineme. Pak za-
vin i s papirem opatrné pfendame na plech a povrch jesté pred
pecenim potfeme Herou.

Recept obsahuje: 524,9 mg Phe; 10 g bilkovin; 67,6 g tukii; 415,6 g
sacharidu; 9604 kJ/2286,7 kcal

Ceské buchty

250 g nizkobilkovinné mouky

50 g cukru

50 g Hery

sul

10 g drozdi + 1 kavova 1zicka soli + 50 ml vlahé vody na
kvasek

B povidla na plnéni
W Hera na vymazani pekdcku a potfeni buchet

Do misy vysypeme mouku, sil a cukr, pfiddme rozehtatou vlaz-
nou Heru (nebo ji nahradime sadlem - tésto je vlacnéjsi). Upro-
stied vytvorime dulek, do kterého vylijeme vykynuty kvasek. Pod-
le potieby dolévame vodu do vypracovani tuhého tésta, které ne-
chame kynout v teple. Na pomouceném vile vykrajujeme kousky
tésta, ze kterych v ruce vysypané moukou tvofime placicky, do
jejich stfedu dame povidla, okraje spojime a vytvofime buchty.
Tyto buchty klademe vedle sebe na hodné vymastény pekacek,
potfeme rozehfatou Herou, nechame chvili vykynout a peceme
priblizné 30 minut.

Dalsi tip: misto buchet miiZeme vykrajovat kolecka, uprostied utvo-
fit dulek, ktery naplnime marmeladou, okraje potieme rozpuste-
nou Herou, nechame chvili vykynout a peceme

Recept obsahuje: 131,4 mg Phe; 3.4 g bilkovin; 64,7 g tuki; 364,8 g
sacharida; 8569 kJ/2040,4 kcal

100 g margarinu

80 g praskového cukru

1 bal. vanilkového cukru

50 g sladkej smotany (30% tuku)
1 lyzicka hnedého cukru

200 g vlaznej vody

100 g cistej mineralnej vody
250 g nizkobielk. muiky

1/2 bal. prasku do peciva

Cukor vymieSame s margarinom do peny a spojime s mukou, kto-
ri sme dobre premiesali s praSkom do peciva. Pridame 200 g vlaz-
nej vody rozmiesané so sladkou smotanou a vymieSame do hlad-
kého, polotekutého cesta (trochu hustejSie ako na palacinky). Ak
nie je dostatocne riedke, priddme vodu.

Recept obsahuje: 99 mg Phe; 4,0 g bilkovin; 95,4 g tuki; 306,8 g
sacharidd; 51 mg cholesterolu; 8687 kJ/2068 kcal
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Kysnuté cesto na sladké kolace

40 g masla

100 ml vody

60 ml sTahackovej smotany (33%)
Stipka Safranu

10 g drozdia

200 g nizkobielk. miky

1/2 €ajovej lyzicky prasku do peciva
50 g cukru

Stipka soli

50 g nizkobielk. miiky

Postup:

1. Maslo roztopime a zmieSame s vodou a $lahackou. Zmes ma
byt vlazna (teplota Iudskych ruk). Priddme Safran a rozdrobené
drozdie.

2. Miku zmieSame s praskom do peciva, cukrom a solou. Do dobre
rozmieSanej suchej zmesi postupne pridivame zmes tekutd
a dobre vypracujeme.

3. Dokladne vymiesime a potom nechdme prikryté kysnut cca
30 min. Rdru na peenie vyhrejeme na 200°C.

4. Zostavajicu miku (50g) ru¢ne vmiesime do cesta. Potom z ces-
ta vyformujeme pozadovany tvar.

MozZné varianty:

» rozvalkame, pokrdjame na kusky a naplnime lekvarom, vytva-
rujeme buchty, ktoré ukladdme na plech vedla seba a dobre na-
trieme olejom po vSetkych stranach, aby sa nezlepili

» zapracujeme do cesta hrozienka a vloZime do mensej babovko-
vej formy alebo formy srnéieho chrbta

» rozvalkame do kruhu, prie¢ne rozrezeme na 6 Casti a rolovanim
smerom dovnutra kruhu vytvarujeme rozky (mézeme ich tiez plnit)

» vytvarujeme vicSie gulky, upletieme pletenky

Ako to urobit? Vymiesime cesto az z jedného kg muiky naraz. Po

30 min. rozdelime na 2 ks. Jeden rozvalkdme, pokvapkame olejom,

posypeme kakaom (Skoricou, jablkami) a cukrom. Zrolujeme do tvaru

zavinu. Na plechu obalenom mikroténom nechame eSte nakysnut.

Pred pecenim potrieme vodou, po upeceni olejom. Vychladnuty

posypeme cukrom. Pokrdjame na kiisky, vloZime medzi ne primera-

ne nastrihany papier na pecenie, aby sa nezlepili a dime zamrazit.

.....

kiasok vlozime do vymastenej formy, mierne roztla¢ime, aby bolo
pokryté dno a hriibka cesta bola cca 1,5 cm. Nechdme nakysnut v mikro-
ténovom sacku. Potom povrch potrieme rozpustenym maslom ale-
bo olejom, poukladame slivky (Cerstvé alebo kompdt), posypeme
mrveni¢kou urobenou z masla (margarinu), miky a cukru. Do zosta-
vajlceho cesta vmiesime hrozienka (lepSie je namocit ich predtym
v kompétovej Stave alebo asponi vo vode), vlozime do formy (tvar
sladky chlebik). Po upeceni potrieme olejom.

Doba pecenia je zavisla na velkosti peciva, ktoré ste vytvarovali.
(Teploty: el. rura - 200°C, teplovzdusna 180°C, plynova - stup. €. 3).
Recept mozete pouzit aj do automatickej pekarne. MnoZzstvo teku-
tin z receptu potom zvyste o cca 10%.

VylepSenia:

» Cesto sa lepsie tvaruje pri pouziti Xanthanu. Odoberte z muky
1 kopcovitd polievkovi lyZicu a pridajte 1 kopcoviti kdvovi
lyzi¢ku Xanthanu.

» Zameiite ¢ast muky (postup a pomer ako u Xanthanu) nizkobiel-
kovinovou krupicou.

Recept obsahuje: 291,6 mg Phe; 4,95 g bilkovin; 52,5 g tuk;
253.8 g sacharidii; 254,5 mg cholesterolu; 6247 kJ/1487 kcal

Buchty na pare

270 g nizkobielk. miky

30 g uvarenych a postrihanych zemiakov
13 g Cerstvého drozdia

50 ml sladkej smotany (33%)

150 ml vody

3-4 lyzicky kryStdlového cukru

Safran, prasok do peciva

20-30 g masla

Stipka soli

Urobime cesto, ktoré nechdme dobre vykysnit. Potom si vytvaru-
jeme buchty (najlepsie vyklapackou na zmrzlinu) a méZeme ich aj
plnit lekvarom. Nechdme este chvilku nakysnut a potom varime
nad parou 15 minut.

Recept obsahuje: 240 mg Phe; 5,5 g bilkovin; 34,7 g tuka; 246,1 g
sacharidd; 99,6 mg cholesterolu; 5481 kJ/1305 kcal

Dékujeme vSem rodi¢tim, ktef'i nam zaslali recepty. Zvlastni podékovani pak patii vSem dietnim

sestram za poskytnuti receptii a provedeni propoc¢tu hodnot uvedenych jidel.

Toto &islo vychazi jako zvlastni priloha asopisu METABOLIK v prosinci r. 2001. Odpovédny redaktor za tuto piilohu ¢asopisu: Marcela Strouhalovi - kontakt pro
pripadné dotazy a zasilani novych pfispévkt do receptafe: e-mail: marcela.strouhalova@ateso.cz; tel.: +420 605 957 544
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