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( Sladké léto

Budiž pochváleno léto. Sluníčko, voda, dovolená. Je to ideální čas nenásilně přejít na zdravější životosprávu. Na zahrádkách začíná dozrávat ovoce a zelenina, tedy větší šance na doplňování pro naše zdraví důležitých vitaminů (např. vitamin C, kyselina listová, beta-karoten aj.) 
a minerálních látek. Slunečné dny nás přímo lákají k různým výletům, které mohou  nenápadně zvýšit mnohdy zanedbávanou pohybovou aktivitu. Další zásady už stačí pouze oživit: v horkých dnech je nezbytné dbát na dostatečný pitný režim, jíst stravu co nejpestřejší, vyhýbat 
se uzeninám, tučným masům, tučným mléčným výrobkům, živočišným tukům. Je vhodné jíst spoustu zeleniny a ovoce, z masa vybírat hlavně ryby a drůbež, dávat přednost kvalitním rostlinným tukům a olejům. Při správné životosprávě s dostatečným pohybem si pak můžeme  dovolit 
i „sladké zhřešení. Připravili jsme pro Vás několik zajímavých receptů 
za použití „zahrádkových plodů“.

Svěží jahodový dort 

Potřebujeme: 3 balíčky piškotů, 1 měkký tvaroh, 1 Rama Cremefine zakysaný krém, mléko a cukr dle potřeby, šálek uvařené kávy, 
2 misky jahod, lístky máty, želatinu
Příprava: Tvaroh smícháme s Ramou Cremefine zakysaným krémem, zředíme mlékem a dle vlastní chuti přidáme cukr. Nakonec přimícháme ½ jahod nakrájených na malé kousky. Na dno dortové formy  naskládáme piškoty a pokapeme je vychladlou kávou (můžeme přidat 
i trochu oblíbeného likéru). Na piškoty dáme ½ směsi a na ni druhou vrstvu máčených piškotů. Přidáme zbytek směsi a navrch naskládáme zbytek jahod, které proložíme lístky máty. Želatinu připravíme dle návodu a přelijeme s ní jahody na vrchu dortu. Dáme do lednice vychladit.
Křehký švestkový koláč
Potřebujeme: 200 g polohrubé mouky, 125 g Flory, 160 g cukru, 
1 vejce, sůl, 500 ml mléka, 50 g krupice, ¼ lžičky tlučeného hřebíčku,
750 g švestek, 3 bílky, ½ lžičky skořice
Příprava: Utřeme Floru s cukrem, přidáme vejce a na závěr přimícháme špetku soli a polohrubou mouku. Těsto necháme cca 30 minut v chladu odpočinout. V hrnci svaříme mléko, vmícháme krupici, přidáme tlučený hřebíček a za stálého míchá​ní krátce povaříme. Sejmeme ze sporáku 
a necháme vychladnout. Uleželé těsto vyválíme na pomoučeném válu 
a dáme do vymaštěné pečící formy. Omyté 
a osušené švestky vypeckujeme a nakrájíme na čtvrtky. Z bílků, cukru 
a skořice ušleháme pevný sníh, zamícháme do krupicové směsi 
a rozetře​me na těsto. Poklademe švestkami a pečeme v předem vyhřáté troubě.
A nemáte-li chuť na sladké, připravili jsme pro Vás lehký zeleninový salát:

Cuketový salát s rajčaty a bazalkou

Potřebujeme: 150 g cukety, 150 g malých rajčat, lžíce bílého octa balsamico, 2 lžíce olivového oleje Bertolli Extra Vergine, sůl, pepř, cukr, 
4 velké lístky bazalky

Příprava: Cuketu nastrouháme na struhadle na jemná kolečka. Rajčata nakrájíme na tenké plátky. Připravíme zálivku smícháním octa, olivového oleje, soli, pepře a špetky cukru. Použít můžeme také Italský dressing Hellmann´s. Nakonec přidáme cukety a rajčata a necháme 10 minut odležet. Před podáváním sypeme nahrubo nasekanou bazalkou a jako přílohu servírujeme celozrnné pečivo.
( Speciální potraviny pro diabetiky

Některé potraviny, zejména takové, které jsou slazené umělými sladidly aspartamem nebo acesulfatem K (nápoje, nízkotučné ovocné jogurty) 
se v diabetické dietě dobře uplatní. Často se však můžeme setkat 
s takzvanými sladkostmi pro diabetiky, které se pyšní tím, že jsou ,,bez cukru“, tedy že neobsahují řepný cukr sacharózu. Tyto potraviny však bývají slazeny fruktózou nebo jiným sladidlem, které má energetickou hodnotu téměř stejně vysokou jako řepný cukr. Navíc jsou tyto sladkosti velmi bohaté na tuk (až 35 % hmotnosti výrobku!), čímž se pro diabetiky stávají zcela nevhodnými. Diabetika totiž neohrožuje jen vysoká hladina cukru v krvi, ale především kardiovaskulární komplikace, tedy choroby srdce a cév. 

( Mlsání pro diabetiky 

„Samozřejmě i diabetik si může dovolit ,,mlsat“, avšak mělo by jít 
o zdravé mlsání,“ říká odbornice na výživu Mgr. Dagmar Bobková z Fóra zdravé výživy a pokračuje: „Tak zvané ,,light“ potraviny představují vhodnou alternativu pro osoby trpící diabetem, a to hned ze dvou důvodů. V těchto potravinách bývá nejenom řepný cukr nahrazen umělými sladidly, ale také množství tuků bývá sníženo na poloviční hodnoty. Z přírodních zdrojů je pro diabetiky druhého typu vhodným pamlskem například ovoce (banán, jablko, švestka) nebo v malém množství i ořechy. Při nákupech je vhodné vybírat nízkotučné jogurtové nápoje, jogurty nebo tvarohy.“

Ovesné hroudičky pro diabetiky

Potřebujeme: 100 g ovesných vloček, 40 g Flory light, 1 banán, 2 lžíce pokrájených sušených meruněk, 1 lžíci strouhaného kokosu, citrónovou šťávu, špetku mleté skořice.

Příprava: Ovesné vločky nasucho opražíme, smícháme s Florou light, rozmačkaným banánem a ostatními surovinami. Tvoříme hrudky, které necháme vychladit.
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