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DIABETES MELLITUS

Diabetes mellitus - zkratka cukrovka
Jak na cukrovku - pilife 1éCby
Strava a pohyb
Skoleni a poradenstvi
Cojesté chcivedét o cukrovce
Typické i netypické pfiznaky
- rozeznaniobtizia nasledny postup
Pokles télesné vahy - lehci Zivot
Kazdodenni pohyb
asnizeni pfisunu energie
Sacharidy - cojsou vyménné jednotky?
Glykemicky index & glykemické zatizeni
Jesté parindexU navic...
PokrmyvSednich dni- pozitek bez vycCitek
Diabetologicky spravné stravovani
je v praxi docela jednoduché
Jidlo a piti - dostatek stravy po cely den

Od zacCatku dne pfes obéd v jidelné
¢i restauraci az po dllezitou
druhou veceri
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RECEPTY PRO DIABETIKY
Snidané, svaciny, napoje

Musli s Cerstvym ovocem

Musli s citrusovymi plody
Musli z pSeni¢nych zrn
Jablkovo-kokosovy porridge
Neobvyklé musli z prosa

Housky s tofu a bazalkou
Chléb s hovézim masem

Chléb se syrem a merufikami
Chléb stvarohem a jablkem

Cizrnovy krém se sezamem

Krém z lilk( s paprikou
Pomazanka z oliv a ajvaru

Michana vajicka s cuketou a bylinkami
Syrovo-zeleninovy talif

Cheesburger trochu jinak
Paprikové lodiCky stsatsiki

Sunkové chlebitky se salatem z fedkve
Matjesovy tartar na celozrnném chlebu

Indicky jogurtovy koktejl, Zeleninovy napoj

Broskve ve skle, Caj s vanilkou azazvorem

Néco malého

Fazolovy salat s tunakem

Cekankovy salat s hrozny a syrovou oméackou
Vlazny kapustovy salat

Cizrnovy salat s bylinkovou zélivkou
Salat z kuskusu
Mrkvovy salat po orientalsku

Zeleninovy salat s jogurtem
Salat s pomeranci acibuli

Polévka z Cervené CocCky s petrzelkovym olejem

Zeleninova polévka s kroupami

Polévka z topinamburd
Francouzské cibulova polévka
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Asijské& zeleninova polévka
Rychla rajska polévka

Opecena Cekanka, Brokolice s ofechy
Stredomorska zelenina

Kvétak s bylinkovou omackou z kari
Fenykl a raj¢ata s parmazanem
Listovy Spenéat v sezamové oméacce
Zapeceny lilek

Kedlubny zapecené s bramborami

Cuketové baliCky se syrem
Pikantni peCena jablka

Vegetarianské pokrmy

Zeleninova ryze s vajickem namékko

Spenatové knedlicky s rajéatovou oméackou

Jahly se zeleninou Ratatouille

Kapustové zavitky plnéné bulgurem
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Spagety s bylinkovym pestem a dyhovymi seminky

Cannelloni se Spenéatovou naplni
Pizza s artyCoky

Zelenina Wok se sklenénymi nudlemi
Opékana zelenina s omackou Sabayon

Kedlubnovy kolac¢

Cockova ryze se zeleninou
Hlavnijidla z ryb

Makrela v alobalu

Halibut s restovanymi houbami
Treska s porkem arajCaty

Candat v sezamové krusté

Okoun s omackou z oliv a kapar
Rybi Spizy s citronovou omackou

Ragu z tresky

Kroupy s paprikou a krevetami

Filé z lososa se zeleninovo-syrovou krustou

Losos na waldorfské zeleniné

Panev s okounem a zeleninou, Rybi Ossobuco
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Hlavnijidla z dribezZe

Kreolsky kufecikotlik

PInéné krati zavitky, Krati kousky na kari

Kufeci prsiCka s ananasem
Kachni prsa s brokolici a ofechy

Citrénové kure
Krati stehno z fimského hrnce

Masité pokrmy

Lasagne se zeleninou a mletym masem

Frikadelys peCenou zeleninou

Téstoviny s lilkem a Sunkou
Srn¢i medailonky s bylinkovou krustou

Kofenényjehnéci pilaf

MoucCniky a dezerty

PalaCinky se Svestkovym kompotem

Cervené Zelé s jogurtovou polevou

Marinované broskve s tvarohovou Cepickou

Pohér s viSnémi a Cernym toustovym chlebem

DuSené hrusky s ¢okoladou

Pomerance po orientalsku,
Jahodova zmrzlina z tofu

Malinové Zelé s kokosovou Slehackou
Pomerancové muffiny z jogurtu

Tvarohové rohlicky s makem

PecCena jablka se skoficovou drobenkou
Tvarohovy kola¢ s merufikami

Pro dobry pfehled
Vice informaci o cukrovce

Rejstriky
Zavérem...
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