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V dnesnej dobe pribiida pacientov s celiakiou, cukrovkou, inzulinovou rezistenciou alebo
roznymi inymi intoleranciami (lakt6zova, histaminova). Pri kazdej podobnej diagndze je
prvym krokom v lie¢be Uprava stravy, ¢o byva najtazsia vyzva, pokial nie ste kuchar

s obrovskou fant4dziou. Prave nedostatok napadov, o jest’ a ako jedlo kombinovat’, aby ste
kazdy deni nejedli to isté, je najcastejSou pri¢inou zlyhania ,,diéty*. Tieto zlyhania potom veda
k postupnému zhorsenému stavu pacientov. Zakladom uspechu kazdej diéty je vytvorenie
si nového jedalnicka, teda stiboru aspon 10-15 receptov, ktoré mate radi, su
kompatibilné s vasou diétou a mézete ich striedat’ ked’ sa vam minu vSetky napady.

Preto sa snazime zverejnovat’ recepty, ktoré su jednoduché a s malymi obmenami vhodné pre
cukrovkarov, celiatikov, osoby na nizkosacharidovej diéte alebo paleo diéte, alebo

jednoducho pre I'udi, ktori chct zit’ zdravo.

Dobra chut’!



ChocoNut bez vycitiek, kola€ bez
muky a cukru — za 30 minut!

A

Ingrediencie:
3 vajcia

100 g horkej €okolady, 80 a viac percentnej — pouzila som Sladku vasen 86%
kakaa, daju sa kupit’ aj cokolady, ktoré neobsahuju Ziadny cukor, len stéviu a maltitol,
chutovo sa mi v8ak zdaju horsie a to minimum cukru, €o je pouZité v kvalitnej horkej
Cokolade sa neodrazi na zvySenej glykémii. Kvalitha ¢okolada obsahuje len tri zlozky,
kakaovu hmotu, kakaové maslo a cukor (luxusnejSie Cokolady ako napr. Lindt
obsahuju kokosovy cukor, ktora ma ovela niz8i glykemicky index, asi 35 a obsahuje
aj mineralne latky)

1009 tuku, ja som pouzila 50g kokosového oleja a 50 g masla

100 g mletych orechov, v mojom pripade 50 g lieskovcov a 50 g mandli, orechy su
tiez tepelne nestabilné a Fahko pri vysokych teplotach oxiduju (vznikaju Skodlivé
trans-formy tukov a vofné radikaly), na zniZenie rizika oxidacie na minimalnu moznu
polynenasytenych mastnych kyselin PUFA (pomerne vefa maju viasské, piniove,
brazilske orechy a arasidy, menej mandle, makadamové orechy a lieskovce), piect’
¢o najkratsSiu dobu a na €o najnizsej teplote, vyberat’ orechy so

Supou (obsahuje antioxidanty, ktoré spomaluju oxidaciu) a idealne si namliet’ celé
orechy tesne pred pecenim (skratite €as styku orechu so vzduchom, ktory oxidaciu
spbsobuje)

Pol lyziéky prasku do peciva — celiatici a paleo dietari by sa mali vyhnut
kypriacemu prasku obsahujucemu modifikovany Skrob, ktory je zdrojom lepku, preto
hladajte vinny kamen alebo iny bezlepkovy kypriaci prasok. Pre vSetkych je 2



prospesné vyhnut sa kypriacim praskom s obsahom fosfatov (fosforeCnanov), ktoré
sa pridavaju do mnohych potravin na zlepSenie vlastnosti (do masa na lepSie
viazanie vody, ako stabilizatory do syrov alebo ochutenych napojov) ich nadmerna
konzumacia sa vSak spaja s mnohymi zdravotnymi rizikami.

Hrst’ nasekanych orechov — pouZila som tiez nelupané mandle, ti, ktori si nestrazia
prijem cukrov (napr. celiatici) méZu pouZit' aj hrozienka, nasekané figy alebo iné
suSené ovocie. Pre diabetikov susené ovocie nie je vhodné kvéli vysokému

obsahu fruktozy.

4 lyzicky stévie — tento pomer sa mdéze menit’ podla toho, aku stéviu pouzivate,
celiatici mézu pouzit med alebo cukor (ak ho konzumuju), pre diabetikov je
vhodnejSia stéviova verzia alebo xylitol. KedZe kazdé spominané sladidlo ma inu
sladivost treba hotovu zmes pred pecenim ochutnat’ a pridat’ sladidlo podla potreby.

Postup:
Celé vajcia vyslahame so sladidlom do peny a na vodnom kupeli si rozpustime

Cokoladu a tuk. Ked zmes ¢okolady a tuku mierne vychladne, pridame ju do
vySlahanych vajec, pridame pomleté aj nasekané orechy, pripadne ovocie, kypriaci
prasok a zamieSame.

Cesto vylejeme do vymasteneého (maslom) pekaca. Pekac na toto mnozstvo cesta by
mal mat” asi 25x20 cm (obdlZnik) alebo 25cm priemer (kruh). Dame do vyhriatej rary
na 170°C na 25 minut.

Podavat mbzete napr. s dZzemom alebo len tak s domacou Slahackou.



Slané pecivo bez muky

Zemlicky bez muky su velmi syte, maju nizky obsah sacharidov a daju sa pouzit ako
nahrada peciva aj napr. na cigansku v zemli.

Ingrediencie:

10 g l'anovej muky - lanova muka s vodou silne napuciava a vytvara sliz, pouziva
sa preto aj na zahustovanie omacok a polievok pri nizkosacharidovom stravovani,
pretoze 100 g F'anovej muky obsahuje len asi 4 g sacharidov a 40 g bielkovin. Je
pripravovana mletim lanovych semienok Ciasto¢ne zbavenych olejov, preto je v nej
obsah nestabilnych nenasytenych mastnych kyselin zniZzeny. Napriek jej velmi
dobrému zloZeniu by sa to s fou nemalo prehanat, odporu¢ana denna davka je
jedna polievkova lyZica denne, inak mdze pdsobit laxativne (prehanat). V niektorych
veganskych receptoch sa pouziva aj ako nahrada vaji¢ka.

150 g mandlovej muky — teda pomletych mandli v Supe

100 g jemne mletého kokosu —pridava sa na doplnenie hmoty, da sa nahradit
mandlovou mukou, je to ale financne naro¢nejSie, navySe sa esSte zvysi obsah
neziaducich omega-6 mastnych kyselin (100g mandli obsahuje asi 12 g
polynenasytenych mastnych kyselin).Kokosova muka obsahuje len 20 g
sacharidov na 100 g hmotnosti a ziadny lepok, je preto vhodna na denné pouZitie.

30 g jablénej vlakniny — je zdrojom rozpustnej vliakniny — pektinu, sluzZi ako potrava
pre ¢revnu mikrofléru, je preto dobré si ju davat napr. su€asne s probiotikami na
zlepSenie prezivania baktérii. Jabl¢na vlaknina na rozdiel od psyllia neobsahuje
kyselinu fytovu, neviaze preto mineraly zo stravy, navySe navodzuje pocit sytosti

a znizuje glykemicky index sacharidovych potravin, preto ju pridavam do kazdého
pecenia.

2 hrnéeka semien (fanové, chia, tekvicové) — lanové a chia semienka su z hladiska
pomeru omega-6 ku omega-3 mastnym kyselinam lepSou volbou



150 ml vody
1 lyzicka sody bikarbony
Y2 vrecka prasku do peciva

Postup:
VSetky ingrediencie zmieSate, mozno budete potrebovat trochu viac vody ako v

recepte, lebo fanova muka jej dost vysaje. Cesto by malo byt také tuhé, aby sa dali
formovat Zzemli¢ky a na plechu sa neroztekali. Jedna davka postaci na pripravu asi 8
zemliCiek, ktoré celkom pekne vyrastu.

Zemle vloZime do predohriatej riry na 170°C na 45 minat. Potom rdru vypneme

a nechame zemli¢ky vysusit v rure esSte asi 15-20 minut. KedZze obsahuju orechy,
lahko sa spalia, preto ak zacinaju pocCas pecenia chytat prilis tmavu farbu, stiahnite
teplotu.



Valentinsky cheesecake bez muky a
cukru

Recept na cheesecake si s malou obmenou surovin mdzete pripravit vo variante pre
diabetikov, celiatikov a fudi na nizkosacharidovej diéte. Pre paleo diétu tento recept
nie je vhodny, kedZe sa hlavna surovina neda vymenit za ni¢ nemlie¢ne (a mozno aj
da ale uz to nebude cheesecake).

Ingrediencie:

150 g mandlovej muky, ktoru si pripravite aj doma pomletim celych mandli v Supe
Pre pacientov s obliCkovymi kamernmi su vhodnejSie lieskovce a lieskovcova muka,
ktoré obsahuju poloviéné mnozstvo oxalatov (zvysSuju riziko tvorby oblickovych
kamernov) ako mandle a su stéle stabilnejSie voci oxidacii ako iné druhy orechov, ich
nevyhodou je ale vyraznejSia chut' , ¢o méze niekomu prekazat.

60 g tuku — tuky v strave je dobré striedat' a neupriamit’ sa na vyhradne jeden alebo
dva typy, pretoze kazdy obsahuje urcité nutrienty (vyzZivné zlozky), ktoré treba
kombinovat v urCitom pomere. Pri peceni a celkovo tepelnej uprave jedal treba
sledovat viac parametrov olejov — odolnost’ voéi oxidacii (Cize pomer nasytenych,
mononenasytenych alebo polynenasytenych mastnych kyselin),,,smoke point* - SP
alebo bod dymu (teplota, pri ktorej sa tuk rozklada a vznikaju karcinogénne latky)

a obsah cholesterolu (urCite nepovazujem cholesterol za nepriatela, problém je ale
v tom, Ze je tiez tepelne nestabilny a fahko oxiduje). Pre tento recept preto zvitazil
kokosovy olej, ktory obsahuje stabilné nasytené mastné kyseliny a neobsahuje
cholesterol.



2 lyzicky stévie (alebo medu, pripadne xylitolu, treba ich v8ak pridat’ podstatne
viac)

500 g mascarpone - je vefmi tucny syr (60 — 75% tuku v suSine, minimum bliekovin
a sacharidov) z kravského mlieka, vymenit sa da za ricottu (50 — 65% tuku v susine,
viac bielkovin a viac sacharidov) z ov€ieho mlieka alebo za tvaroh (asi 15% tuku v
susine, viac bielkovin a menej sacharidov) z kravského mlieka. Mascarpone
obsahuje minimum mlie€nych proteinov, preto nema inzulinogénny efekt (nezvysuje
produkciu inzulinu) na rozdiel od ricotty a tvarohu, je preto vhodné pre [udi na
nizkosacharidovej diéte, aj napr. pre diabetikov, pretozZe jeho vplyv na glykémiu je
minimalny. Tvaroh alebo ricotta obsahuju mlie¢ne proteiny, preto vyvolavaju
inzulinovu odpoved, ¢o z dlhodobého hladiska nie je vefmi vhodné pre ludi

s inzulinovou rezistenciou a diabetom (vyCerpavaju sa tak beta bunky pankreasu),
ale nepredstavuju problém pre inak zdravych fudi, ktori vyuzivaju u€inok mlie€nych
bielkovin na inzulin napr. po cvi€eni (inzulin je anabolicky hormdn, spolu

s bielkovinami podporuje tvorbu svalovej hmoty). Chut'ovo ale vyhrava
mascarpone.

250 g kyslej smotany alebo jogurtu
3 vajcia

Vanilka — idealne pouZit zrnie¢ka vanilkového lusku, ktory obsahuje zlu¢eniny

s antioxida¢nymi u¢inkami a napr. zmierfiuje problémy s naduvanim, ¢o sa neda
povedat o syntetickom vanilinovom extrakte. Ten méze vyvolavat migrendzne
zachvaty a alergie. Preto ak nemate vanilku, pouZite radSej nastruhanu citrénovu
koru.

5 lyzi€iek stévie alebo trikrat tol'ko xylitolu alebo medu - treba opat’ ochutnat,
lepSie zmes pripravit trochu sladS$iu, lebo na vrch ide kyslejSie ovocie-

300 g lesného ovocia , malin, brusnic alebo ¢u€oriedok — toto ovocie je zdrojom
najvacSieho mnozstva antioxidantov a obsahuje pomerne malo cukru, preto je
vhodné pre vSetkych ludi vratane diabetikov

1 dcl suchého ¢erveného vina — Cervené vino obsahuje asi 20-krat viac
antioxida¢ne pésobiacich proantokyanidinov ako biele vino

2 lyzi¢ky stévie
Postup:

Mandlovd muku zmieSame s dvoma lyZiCkami stévie, pridame roztopeny tuk

a zmieSame. Hotovu zmes lyZi¢kou roztlacime na dno vymasteného pekaca (kruh
priemer 26 cm) a dame zapiect na 170°C asi 10 minut. Cesto sa troSku nafukne (po
vychladnuti zase splasne) a zafarbi sa jemne do hneda. Nepecte korpus dlhSie ako
je nutné, orechy sa lahko spalia. Po upeceni nechame cesto vychladnut.



Vo velkej mise si rozmieSame mascarpone s celymi vajiCkami, vanilkou, stéviou

a jogurtom (alebo kyslou smotanou) a celu zmes vylejeme na cesto. Dame piect na
160-170°C asi 60 minut. Po upe€eni nechame cheesecake este hodinu vo vypnutej
rure. Upeceny cheesecake by mal byt pudingovej konzistencie (po vychladnuti
stuhne), kraje sa musia oddefovat od pekaca a mali by mat zlatu farbu. Po
vychladnuti ho dame na par hodin do chladni¢ky (neskuSajte za tepla, teply nie je
taky dobry, radSej si chvilu pockajte).

Mrazené ovocie podlejeme vinom, a varime do zhustnutia. Pridame sladidlo a poleva
je hotova.

Odbornici na food styling mi budu vyéitat, Ze som na fotke pouzila prili$ vela ovocnej
polevy, ale vzhfadom na jej dvojity antioxidacny ucinok a chut je jej podfa mna stale
malo:-)



Parizske rozky

- F’Fﬂ- —

-
Cesto:

3 vajcia (ak chcete mat cesto chrumkavejSie, pouzite len bielka, musi ich vSak byt
aspon 5)

200g mletych orechov - mézete pouzit vladské, tie su chutovo vyraznejSie, mandle,
lieskovce, alebo ich kombinaciu, ja som pouzila mandle a lieskovce v pomere 1:1

25 g stéviového sladidla - pouzila som sladilo Stevia IN dostupné v lekarni, je to
zmes erytritolu a glykozidov steviolu, ale napr. aj v DM drogérii maju celkom slusné
sladidlo zo stévie (takisto zmes erytritolu a glykozidov steviolu) podstatne lacnejSie.
MézZete pouzit aj xylitol (brezovy cukor), ten ma ale trochu vysSi glykemicky index
a mensiu sladivost, tak ho treba viac. Pre paleo stravnikov je vhodny med, ktorého
treba tiez pridat podstatne viac.

Vaijcia (alebo bielka) vysfahame do peny, priddme orechy a sladilo a premieSame.
Zmesou naplnime cukrarske vrecko (alebo v mojom pripade pevnejsi mikroténovy
sacok) a vytlaCame asi 3-4 cm rozky na plech pokryty papierom na pecCenie. Netreba
ich davat daleko od seba, pri pe€eni uz nenarastu. Z tejto davky vychadzaju asi 2
plechy. Dame do predohriatej rury na 150 stupfiov asi na 20 minut, je to ale
individualne podla typu rury, rozky by nemali stmavnut.

Krém:
250g masla

40g kakaa



4 celé vajcia
pol lyzi€ky vanilky alebo 1 vanilkovy lusk

309 stéviového sladidla, ktoré sa da takisto nahradit’ xylitolom alebo medom, treba
ich v8ak dat’ podstatne viac (asi 2-3 krat tolko).

pol lyziéky Skorice — mbzZete pridat a nemusite, Skorica v8ak znizuje hladinu cukru
v krvi a pri pravidelnej konzumacii zlepSuje inzulinovu rezistenciu

Maslo rozmieSame s polovicou sladidla, kakaom a vanilkou. Vajcia s druhou
polovicou sladila vySfahame nad parou na hustejSiu ZItu penu, odstavime z vodného
kupela a Sfahame do vychladnutia. Vaji¢kovu penu zmieSame s maslom, dame ju do
cukrarskeho vrecka a naplnime vychladnuté rozky. Naplnené rozky dame do chladu
aby plnka stuhla a dala sa namacat' v ¢okolade.

Poleva:

100g ¢okolady — €o najviac percentnej (ja som pouZzila Sladku vasen 86% kakaa, nie
je to sice z hlfadiska zloZenia najidealnejSia cokolada, napr. Lindt Cokolady
neobsahuju séjovy lecitin a pouzivaju aspon trstinovy cukor, ale tu mi je futo dat' do
varenia)

50g kokosového oleja (ak nemate tak masla)

50ml slahackovej smotany (alebo aj trochu viac, poleva je potom maksia
a lesklejsia)

Ingrediencie zahrejeme na vodnom kupeli v malej miske a stuhnuté rozky
ponamacame.
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Kokosoveé ,,marshmallow*

. & N

Na tomto recepte si méZu pochutnat diabetici, celiatici aj l'udia na paleo diéte.
NavysSe nie je tepelne upravovany, preto nedochadza k znehodnocovaniu
obsahovych latok, ani k oxidacii alebo prepalovaniu tukov. Kokosové gufé¢ky mozno
pripominaju Rafaello, konzistenciou su vSak skér ako u deti oblubené marshmallow.
Ked ste v8ak niekedy Citali zloZenie tejto oblubenej pochutky deti a trochu sa
vyznate v zdravej vyzZive, uz im ho asi viac nekupite. Trufam si povedat, Ze tento
recept je nielen zdravsi, ale aj chutovo ovela lep$i. Je to sice trochu alchymia
vystihnut pomer tukov a kokosového mlieka (aj mne sa kazdykrat podaria inak tuhé),
vzdy sa to v8ak da zachranit’ pridanim kokosu. U nas doma patri tento recept do TOP

5 dezertov:-)

Ingrediencie:

400 ml kokosového mlieka — u nas ho predavaju v BIO obchodoch, aj v niektorych
retazcoch v tetrapakovych obaloch alebo v konzervach, ideélne by bolo, keby sa
dalo zohnat v sklenenych obaloch, ktoré neobsahuju BPA (bisfenol A spajany so
vznikom rakoviny prsnika a zniZzenou tvorbou spermii) a ftalaty ako plastové obaly
alebo konzervy, zatial som v3ak také nenasla.

50 g masla — maslo (rovnako ako kokosovy olej) patri k nasytenym tukom, teda ho
niektori ludia vnimaju ako nezdravé a spajaju ho so vznikom srdcovo-cievnych
ochoreni. Mnohé studie (napr. aj metaanalyza z r. 2009 v The American Journal of
Clinical Nutrition) nenachadzaju ziadny suvis medzi konzumaciou nasytenych tukov
a zvySenym rizikom kardiovaskularnych ochoreni. NavySe maslo obsahuje

CLA (konjugovana kyselina linolénova, jej pravidelny prijem zniZuje riziko vzniku
rakoviny a znizuje mnozstvo telesného tuku), butyrat (prospesny pri prevencii

i lieCbe zapalovych ¢revnych ochoreni ako ulcer6zna kolitida a kolonorektalneho
karcinomu) a menej znamy vitamin K2 (délezity na prevenciu kardiovaskularnych

a onkologickych ochoreni). Jediny problém je, Ze dostatok tychto zloZiek ma len
mlieko od krav, ktoré boli kimené travou (napr. obsah CLA v takomto mlieku je o 400
— 500% vysSi ako v mlieku od krav kimenych silazou), preto ma v tomto ohlade
zmysel hladanie malych vyrobcov mlieka a mlie€nych vyrobkov, ktoré svoje kravy
chovaju na pastvinach. 11



50 g extra panenského kokosového oleja — obsahuje MCT tuky (triglyceridy so
stredne dlhym retazcom), ktoré sluzia ako priamy zdroj energie, telo ich teda
neuklada do zasob a zvySuju termogenézu (zvySuje sa tvorba telesného tepla, ¢o
zrychluje metabolizmus a lahSie sa spaluju tuky). Mastné kyseliny ako kyselina
laurova, kaprylova, myristova a kaprova navyse pdsobia proti hubam, kvasinkam,
virusom a baktériam, preto je kokosovy olej velmi dobry aj na lokalnu aplikaciu napr.
na ekzémy, alebo na konzumaciu napr. pri protikandidovej diéte.

4 lyzi¢ky stévie, pripadne iného sladidla

8 velkych lyzic strathaného kokosu — kokosova muka alebo struhany kokos je
jedna z mala muk s nizkym obsahom sacharidov (len asi 20 gramov/100 g muky),
preto je velmi dobrou volbou pre diabetikov aj pre celiatikov (neobsahuje lepok)

nelipané mandle alebo nesolené pistacie — lupané mandle su sice estetickejSie,
lepSou volbou su ale mandle v Supke

Postup:

Kokosové mlieko zohrejeme na vodnom kupeli, priddme maslo, stéviu a kokosovy
olej a Slahame metlickou do uplného rozpustenia tukov. Ked je zmes cela
rozpustena, odstavime ju z vodného kupela, vioZzime ju do fadového kupefa (staci
vyliat’ vriacu vodu a napustit’ do toho istého hrnca ¢o najstudensiu) a Sfahame do
vychladnutia. Pridame po lyZiciach kokos a dékladne premieSame. Zmes vilozime do
chladni¢ky a nechame stuhnut do dalSieho dha. Na druhy der skontrolujeme
konzistenciu. Hmota je trochu redSia, nie vefmi dobre sa s fiou manipuluje, ak je
velmi riedka, da sa pridat’ kokos alebo roztopeny kokosovy olej, ak vSak pridavate
kokosovy olej, treba celu zmes opat zahriat, vySlahat a zachladit cez noc. LepSie sa
SO zmesou robi, ak mate studené ruky. Vytvarujte mensie gulé¢ky, do stredu vtlacte
mandlu alebo pistaciu a obalte ju v kokose.
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Jablkovy kolac bez muky a cukru,
alebo ako postupovat’ pri
nizkohistaminovej diéte

V poslednom obdobi pribuda pacientov s novodiagnostikovanou histaminovou
intoleranciou (HIT). Po prvom prestudovani ,povolenych® a ,zakazanych® potravin
pri histaminovej intolerancii mate €asto pocit, Ze nemézete vlastne ni¢ jest

a jedalnicek celiatikov sa vam zrazu zda ako neskuto¢ne bohaty v porovnani s tym,
¢o maju ,povolené” pacienti s HIT.

Po prestudovani viacerych zdrojov povolenych potravin u HIT vSak zistite, ze
niektoré potraviny, ktoré su v jednom zozname spominané ako bezpecné, su vinom
zozname zakazané. Zaklad teda je vyhybat’ sa fermentovanym, zrejucim,
spracovavanym a dlho skladovanym potravinam a uprednostnit’ Cerstveé,
nespracovavané suroviny. Pri diskutabilnych potravinach ako su napr. banany,
vajcia, kakao alebo orechy si musi kazdy vysku$at, do akej miery ich dokaze
tolerovat, napr. u vajec su &asto Zitka dobre znasané, ale bielka mézu robit

u niektorych jedincov problém. Vo v8eobecnosti su vSak aj u pacientov s HIT dobre
tolerované. Pri rozhodovani o tom, Ci je dana potravina pre vas vhodna alebo nie, sa
odporuc¢a mesiac dodrziavat prisnu antihistaminovu diétu a postupne po jednej do
jedalni¢ka pridavat’ rizikové potraviny, aby neprislo k zlej interpretacii vysledkov. Ak
uz mate zoznam vhodnych potravin, mate z polovice vyhrané, pretoze vela
oblubenych receptov sa da pripravit’ aj s obmedzenymi surovinami, ak viete,
¢im ich v recepte mézete nahradit’.
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Uvedeny recept je jednoduchy, vhodny pre celiatikov, diabetikov, ludi

s histaminovou, laktézovou aj gluténovou intoleranciou. Pri HIT je povolené
pouzivanie obilnin a muky, u mnohych pacientov s HIT sa vSak vyskytuje aj
gluténova intolerancia (aj ked vam nezistili celiakiu méZzete mat’ poruchu tolerancie
lepku, €o sa da opat zistit’ eliminacnou diétou), niektori autori dokonca uvadzaju, ze
HIT je nasledok poSkodenia ¢revného epitelu pri nelieCenej gluténovej intolerancii,
preto je pri nizkohistaminovej diéte vhodné aspor na ¢as vylucit zo stravy lepok

a sledovat, ako sa budete citit'.

Ingrediencie:

150 g mandlovej muky (ak netolerujete orechy, mdzete pri HIT pouZit fubovolnu
bezlepkovu muku, pre diabetikov je lepSie zostat' pri mandlovej)

125 g masla

2 lyzice stévie (stévia je najvhodnejSia u diabetikov, u HIT ju mézete nahradit
cukrom, alebo medom, musite v8ak pouzit’ 2-3 nasobné mnozstvo, nakolko maju
ovela nizSiu sladivost

1 banan a 2 vajcia (pre diabetikov sa da banan nahradit tretim vajicCkom, pripadne
pouzit eSte zeleny, ktory obsahuje menej jednoduchych cukrov, pri intolerancii vajec
u HIT sa daju vajcia nahradit bananom v pomere 1 vajce = 1 maly banan)

2 lyzi¢ky prasku do peciva
3-4 stredne velké jablka

Skorica (Skorica je surovina, ktora méze byt u niektorych jedincov s HIT
problematicka, u diabetikov je vSak velmi uzZitocna, nakolko pomaha znizovat cukor)

Najprv si pripravime jablka, ktoré umyjeme, oSupeme a pokrajame na Stvrtky.
Z okruhlej strany ich mdzZzeme jemne narezat na asi polcentimetrové platky, aby bol
po upeceni kolac krajsi, Stvrtky by vSak mali zostat' vcelku.

100g masla izbovej teploty rozmieSame so stéviou a rozmixovanym bananom. Vajcia
si rozdelime na Zitka a bielka, bielka vyslahame do snehu a Zitka pridame k zmesi

s maslom. Pomaly priddvame mandfovu muku zmieSanu s kypriacim praskom.
Dostaneme pomerne hustu hmotu, do ktorej opatrne primieSame vySfahany bielkovy
sneh. Hotovu zmes vylejeme (alebo skor rozotrieme, lebo je pomerne husta) do
maslom vymastenej tortovej formy s priemerom asi 24 cm.

Na cesto poukladame jablka narezanou stranou hore, jemne ich vtlaCime do cesta
a na vrch poukladame platky masla. Cely kola¢ posypeme Skoricou a vlozime do
predohriatej rury na 200°C a pecieme asi 35-40 minut.
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