


Vianoce 2020

Rok 2020 bol jednym z najnaroc¢nejsich obdobi v Zivote mnohych z nas. Preto si
doprajme (samym sebe aj navzajom) Vianoce bez zhonu, naplnené priatelstvom,
nehou, pokorou a vzajomnou laskou a pochopenim.

Tento mini ebook vznikol ako prejav mojej vdaky za vasu priazen, priatelstvo a
zazitky, ktoré som s mnohymi z vds mala moznost, hoci len virtudlne, zazit. SG4 v niom
moje oblibené vianocné recepty od polievky az po sladkosti, vsetky samozrejme v
low carb Sate.

Pevne verim, Ze rok 2021 bude pre nas prelomovy v mnohych smeroch, a ze do
neho spolu vykro¢ime tou spravnou nohou. Stastné a veselé, priatelial

Prichddza sviatocny cas, na ktory sa dlho tesi kazdy z nas.

Vona koldcov vokol sa rozlieha, viano¢nej nalade kazdy z nas podlieha.

Zabudnime na smutok, zanechajme zvady, budme k sebe mili, dobri a majme sa radi. w
Prisiel ¢as vianocny, zvoncek tisko cinkd, kazdému sa splni tuzba, aspon malilinka.

Stastné a veselé Zelajme si spolu, a potom spoloéne k $tedrovedernému stolu.

z lowcarb.po.slovensky



Par praktickych rad

Pokial ste vo svete low carb novy a snazite sa v iom
zorientovat, tieto informécie ohladom pouzivanych surovin,
by vém v tom mohli pomoct:

Low carb miky

- Casto v receptoch pouzivam mandlovi muku a vo vaésine z
nich ju moZete nahradit mukou z vlasskych orechoy,
lieskovcov pripadne zo sIne¢nicovych semienok v pomere
1:1. Nie vSak kokosovou mukou, kedZe ta sa pri peceni
sprava inak a absorbuje omnoho viac tekutiny.

- Mandlovd muku si viete pripravit aj doma, napriklad
pomletim mandlovych lupienkov.

- Ak sa v recepte uvadza - pouZite mleté mandle, mézete si
ich pripravit pomletim celych mandli (aj so Supkou).

Low carb sladidla

- Ja najcastejSie pouzivam erythritol (eritrit). Kupujem ho
granulovany a ak potrebujem v recepte praskovu
(muckovd) formu, pomeliem ho v stolnom mixéri. Pri mleti
je dolezité, aby bol mixér Uplne suchy. Staci ho mixovat cca
30 mindt. Potom chvilku pockajte, kym sa prach v mixéri
usadi a az potom ho otvorte. USetrite si tym upratovanie
vasej kuchynskej linky.

- Vreceptoch velmi dobre funguje aj xylitol - brezovy cukor
(pozor, hoci je pre ludi bezpecny, pre psy a macky je
toxicky)

- Ak sladite stéviou, znizte davky, kedZe stévia je omnoho
sladsia ako ostatné low carb sladidl3.

Xantanova guma (prasok)

Pouziva sa na zahustovanie polievok a omacok a do dezertov

pre zlepsiu konzistenciu (suroviny drzia lepsie pokope). Ked'

ju pridavate k surovindm, odporidcam ju jemne rozprasit

namiesto toho, aby ste dali celd davku na jedno miesto. Tak

sa dostane vSade tam, kam treba a nevzniknd védm v zmesy

hrudky.

Vanilka

Najradsej pouzivam semienka priamo z lusku. Je to vsak

celkom drahd alternativa, hlavne ak jej potrebujem vela.

Preto pouzivam aj susenu mletd bourbon vanilku, extrakt

(tam pozor na pridané cukry) pripadne arému.

Cokolada

Pre low carb kuchyniu je idedlna vysokopercentna cokoléda

(70% a viac) sladené low carb sladidlom. Tento typ ¢okolady

sa da kupit napriklad v bio obchodoch pripadne v

Specializovanych online obchodoch. Low carb ¢okolada sa

da vyrobit aj doma. Potrebujeme len kakaové maslo, kakaovy

prasok, tekuté sladidlo a stipku soli.

Cream cheese

Je to velmi jemne slany krémovy syr typu Philadelphia. Ja

najCastejSie pouzivam znacku Goldessa. Mozno vsak pouzit

napriklad aj Lucinu.



Vianoc¢na hribova polievka

Pocet porcii: 4 Nutri¢né hodnoty (1porcia): 361Kcal, sacharidy 8,3g, tuky
Cas pripravy: 40 minut 30,5¢, protein 12g
Potrebujeme: -

200g cerstvych alebo mrazenych hribov
50g susenych hribov

1 stredné cibula

1liter vyvaru

200ml vody

300ml smotany na §lahanie

2 bobkové listy

1/2CL soli

1CL sladkej papriky

stipka bieleho korenia

4PL octu alebo citrénovej stavy

Ako na to?
1. Hriby, celd cibulu a bobkovy list varime 30 minut v

strednom hrnci vo vyvare a vode do zmaknutia.
2. \Vyberieme cibulu a bobkovy list a do polievky

priddme sol, biele korenie, cervent papriku a

smotanu na $lahanie. Nechdme par minut jemne

vriet.

i ey , SKVELOU LOW CARB VOLBOU

3. Priddme ocot alebo citrénovu Stavu a dochutime VIANOCNEJ POLIEVKY JE AJ
KAPUSTNICA ALEBO TRADICNA
RYBACIA POLIEVKA

korenim.



Obalovana ryba
Pocet porcii: 4
Cas pripravy: 25 minut

Potrebujeme:

5009 rybacich filetov

100g mandlovej muky

2 vacsie vajicka

60g parmezanu nastrdhaného najemno
1CL sladkej papriky

1CL su$eného cesnaku

1/2CL soli

1/4CL ¢ierneho korenia

Olej alebo mast na vyprazanie
Smotana na $lahanie podla potreby

Ako na to?
1. Rybu osusime papierovou utierkou, aby na nej

dobre drzalo korenie a sol. Okorenime a osolime z
oboch stran.

2. Pripravime cesto zmieSanim vajicok, mandlovej
muky, parmezanu, sladkej papriky a suseného
cesnaku. Ak sa ndm zda cesto prilis husté, zriedime

ho smotanou na $lahanie. Malo vy mat konzistenciu
hustejSieho palacinkového cesta.
3. Rozohrejeme na panvici olej lebo mast, rybu
obalime v ceste a vyprazime dozlatista (3-4 minuty
z kazdej strany v zavislosti od velkosti filetov).
Nutricné hodnoty (1porcia): 543Kcal, sacharidy 4g, tuky 399,

protein 43g

RYBOU PRI VYPRAZANI HYBEME
NA PANVICI MINIMALNE, ABY SME
NEPOSKODILI CESTO.
KONTROLUJEME HO JEMNYM
ZDVIHNUTIM.




“Zemiakovy” salat
Pocet porcii: 4
Cas pripravy: 25 minut

Potrebujeme:

1 stredny karfidl

1/2CL soli

60g slaniny alebo 6 pasikov anglickej slaniny

1 malé cervena cibula

60g strihaného syru (eidam, ¢edar, gouda, emental)
2PL nadrobno nakrdjanej pazitky

Dresing:

120ml kyslej smotany

60ml majonézy

1PL citrénovej Stavy

1/2CL suseného cesnaku alebo 1 stricik cerstvého
cesnaku

Stipka soli

Cerstvo namleté ¢ierne korenie

Ako na to?
1. Karfiél umyjeme, rozdelime na mensie ruzicky a

3-4 minuty varime v horucej osolenej vode, kym je
karfidl uvareny no nie Uplne makky (al dente).
Vodu scedime a karfidl nechdme vychladnut.

RN N

2. Slaninu opecdieme na troche masti do chrumkava a

nakrdjame na drobnejsie kusky.
3. Zmiesame suroviny na dresing.

4. Zmiesame karfidl, slaninu, ¢ervenu papriku a

nastrihany syr, prelejeme dresingom a posypeme
nakrajanou pazitkou
Nutricné hodnoty (1porcia): 315Kcal, sacharidy 5,5g, tuky 269,

protein 12g

SLADIDLA.

DO SALATU SA VYBORNE HODIA
AJ VARENE VAJICKA, VLASSKE
ORECHY ALEBO STIPKA LC

L
o\



Vanilkové rozky
Pocet porcii: 15ks
Cas pripravy: 25 minut

Potrebujeme:

60g mandlovej muky

30g mletych mandli

55g masla

30g granulového sladidla

vanilka

stipka soli

2PL praskového sladidla na obalenie

Ako na to?

1. Do misky ddme zmaknuté maslo a sladidlo a
mixérom miesame, az sa vytvori nadychana zmes.

2. Do zmesy zamiesame mandlovd muaku, pomleté

mandle, vanilku a sol. MieSame, az ndm vznikne

vlhké, mierne drobiace sa cesto.

Rozpalime rdru na 180C.

4. Z cesta vytvarujeme 15 rozkov (najprv vyformujeme
valcek a konce zahneme). Dame na peciaci papier
a pecieme 10 minut.

5. Po dopeceni nechame rozky Uplne vychladnut a
obalime ich v praskovom sladidle.

w

Nutricné hodnoty (1ks): 64Kcal, sacharidy 0,69, tuky 6g, protein
1,39

NA RECEPT SA HODI AJ MUKA Z
VLASSKYCH ORECHOV ALEBO
LIESKOVCOV. CiM JE MUKA

A JEMNEJSIE MLETA, TYM JE
k2 TEXTURA ROZKOV JEMNEJSIA.




15 minut piect na 180C. Kokosky priebezne pri
peceni kontrolujeme, i sa nepripaluju.

Kokosky

Fioéet porcii: 24ks 6. Cokoladu roztopime vo vodnom kipeli s maslom a

Cas pripravy: 90 minat namacame v nich vychladnuté kokosky. Dame ich
do chladnicky stuhnut,

Potrebujeme: Nutri¢né hodnoty (1ks): 40Kcal, sacharidy 1,69, tuky 2,9g,

100g struhaného kokosu protein 0,8g

4 vajecné bielka

90g granulového sladidla
1/2CL vanilky

Stipka soli

Na polomacanie ) . .
_ . . CHUT KOKOSIEK MOZEME ESTE
80g vysokopercentnej horkej cokolady VYLEPSIT NAPRIKLAD PRIDANIM

309 masla SKORICE.

Ako na to?

1. Vyhrejeme raru na 180C.

2. Struhany kokos v tenkej vrstve rozprestrieme na
plech vystlany peciacim papierom a dédme opekat
do rdry na 3-4 minuty. Sledujeme, aby sa nepripalil.
Po vytiahnuti z riry ho nechame Uplne vychladnut.

r
’

3. Vo vacsej miske vyslahdme bielka na tuhy sneh.
Jemne do neho vmiesame sladidlo, vanilku, sol' a
opeceny kokos.

4. Zvrchu misky dédme féliu a zmes dédme do
chladnicky na 40 mindt vychladit.

5. Po uplynuti ¢asu zo stuhnutej zmesy tvarujeme
gulicky, ktoré kladieme na peciaci papier. Dame na



o - o Nutricné hodnoty (1ks): 64Kcal, sacharidy 0,6g, tuky 6g, protein
Marcipanové pralinky 3

Pocet porcii: 10 ks
Cas pripravy: 50 minut

Potrebujeme:

100g mandlovej muky (¢im jemnejsia, tym lepsie) AK SKLADUJEME MARCIPAN V

609 préékového sladidla CHLADNICKE A PLANUJETE HO

30ml vod POUZIT NESKOR, MOZE SA STAT, ZE
mivody TROCHU VYSCHNE. AK SA TAK

mandlovy extrakt alebo aréma STANE, PRED POUZITIM HO

30g masla ZVLHCIME TROCHOU VODY.

70g vysokopercentnej horkej cokolady
Na ozdobenie mandlové lupienky alebo nasekané
mandle

Ako na to?

1. Na marcipan zmieSame mandlovd muku, praskové
sladidlo, vodu a mandlovy extrakt alebo arému.
Rukami vymiesime cesto, z ktorého urobime 10
guliciek.

2. Vo vodnom kupeli roztopime maslo a ¢okoladu.
Gulicky v roztopenej cokoldde obalime, posypeme
mandlovymi lupienkami/nasekanym mandlami a
dédme do chladnicky stuhndt. Skladujeme v

chladnicke 3-4dni.



Skoricové hviezdicky
Pocet porcii: 40 ks
Cas pripravy: 50 minut

Potrebujeme:

Na kolaciky

150g pomletych mandli (nie mandlovej muky)
2CL mletej $korice

100g praskového sladidla

1 vajecné bielko

1/2CL mandlového extraktu alebo arémy

Na bielkovi polevu

30g praskového sladidla

1/2 vaje¢ného bielka

Ako na to?
1. Rdru rozohrejeme na 150C.

vmieSame sladidlo. Postupujeme velmi opatrne,
aby naslahané bielko Uplne nespadlo.

7. Bielkovld zmes natrieme na povrch kolacikov a
déme zapiect na 15 minut do rury. Kolaciky pocas
pecenia priebezne sledujeme, hlavne ¢i sa bielkova
zmes nepripaluje. Ak dno, dédme plech nizsie a ak je
treba, znizime teplotu v rure.

8. Pred podavanim nechame kolaciky Gplne

vychladnut.
Nutricné hodnoty (1ks): 25Kcal, sacharidy 0,4g, tuky 2g, protein
19
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2. V miske zmieSame mleté mandle, sladidlo a
Skoricu.

3. Pridédme bielko (nenaslahané) a mandlovy extrakt a
mieSame, kym sa nam vytvori jednotné cesto.

4. Cesto rozvalkdme a vykrajovatkom vyrezeme
pozadované tvary (napriklad hviezdicky).

5. Kolaciky ddme na plech vylozeny peciacim
papierom.

6. Na bielkovu polevu vyslahdme bielko na tuhy sneh.

KOLACIKY SA DAJU PRIPRAVITAJ X
NA STYL LINECKYCH KOLACIKOV.
STACI VYNECHAT POLEVU A
KOLACIKY ZLEPIT DZEMOM.

Odoberieme polovicu zmesy a do zvysku jemne



5. Po upeceni nechdme minimalne 15 minut

Pepermlntove gUIICky vychladnut a obalime v praskovom sladidle.

Pocet porcii: 25 ks Nutriéné hodnoty (1ks): 113Kcal, sacharidy 1g, tuky 11g,
Cas pripravy: 50 minut protein 2,1g

Potrebujeme:

200g zmaknutého masla

90g praskového sladidla

220g mandlovej muky

30g kakaového prasku nesladeného (pouzila som
holandské kakao)

1/2CL pepermintovej arémy (alebo 1CL
pepermintového extraktu)

Stipka soli

2PL praskového sladidla na obalenie

Ako na to?

1. Rdru si vyhrejeme na 150C a plech si vystelieme
peciacim papierom.

2. Vo vacsej mise ru¢nym mixérom vyslahame
zmaknuté maslo a sladidlo, kym nédm vznikne svetla
nadychana pena.

3. Priddme mandlovd muku, kakao, sol a
pepermintovd arému a pokracujeme v mixovani,
kym sa cesto dokladne premiesa.

4. Z cesta rukami vytvarujeme 25 guli¢iek cca 3cm v
priemere a ddme ich na pecdiaci papier. Pecieme 15
minut.

NA PRIPRAVU RECEPTU SA
VYBORNE HODIA AJ MUKA Z
VLASSKYCH ORECHOV, ALEBO
LIESKOVCOV.




Jahodové kolaciky s

vanilkovym krémom
Pocet porcii: 15 ks
Cas pripravy: 90 mindt

Potrebujeme:

Cesto na kolaciky

90g mandlovej muky

50g zmaknutého masla

1 vajecné Zltko

30g praskového sladidla
vanilka

1/2 CL citrénovej kory
stipka soli

Vanilkovy krém

30g cream cheese

1PL sladidla

vanilka (mletd alebo aroma)
2PL mandlového alebo kokosového mlieka alebo
smotany na $lahanie

stipka soli

RECEPT NA SKVELE DOMACE OVOCNE
LOW CARB RYCHLODZEMY NAJDETE
NA BLOGU
WWW.LOWCARBPOSLOVENSKY.SK

Ako na to?
1. Vo vacsej miske zmieSame suroviny na cesto a
mixérom ho vypracujeme. Cesto zabalime do

potravinarskej félie a nechame v chladnicke 1
hodinu tuhnut.

2. Raru si rozohrejeme na 170C.

3. Vyberieme cesto z chladnicky a rozdelime na 15
Casti. Z kazdej urobime gulicku, ktord dlanami
vytvarujeme na maly disk. Ak sa ndm disk na
okrajoch prili§ rozdeluje, upravime prstami okraje,
aby sa nédm pri peceni okraje nerozdrobili.

4. Do kazdého disku urobime prstom jamku, ktoru
naplnime dzemom (pozri TIP).

5. Kolaciky ddme na peciaci papier a piect do rury na
10 minut.

6. ZmieSame suroviny na vanilkovy krém a metlickou
ich vyslahame dohladka. Ked'kolaciky vychladnu,
aplikujeme krém navrch.

Nutricné hodnoty (1ks): 78Kcal, sacharidy 1,2g, tuky 7,59,




5. Cesto dédme na peciaci papier a rukami z neho
vytvarujeme hranol (pripadne valec, podla toho,

Orechovo-maslové susienky

Iioéet porcii: 25 ks aky tvar susienok uprednostnujete).
Cas pripravy: 90 minuat 6. Dame na 30 minut zamrazit, aby cesto stuhlo!
7. Vyhrejeme siraru na 175C.
Potrebujeme: 8. Po uplynuti potrebného ¢asu v mraznicke,
100g mandlovej muky narezeme hranol na 1cm hrubé susienky,
35g kokosovej muky poukladdme na peciaci papier a ddme piect na 15
60g masla minut. (ak ich chceme tensie, pecieme ich kratsie).
80g sladidla 9. Po dopeceni suSienky nechdme aspon 20 minut
40g vlasskych orechov chladnut, ziskaju pevnejsiu konzistenciu.
1 vacsie vajicko Nutriéné hodnoty (1ks): 63Kcal, sacharidy 0,89, tuky 5,4g,
1/2CL prasku na pelenie protein 1,69
1/2CL xantanovej gumy
vanilka
stipka soli
Ako na to?

1.V miske zmiesame muky, sladidlo, prasok na
pecenie, xantanovl gumu a sol.

2. Vo vacsej miske ru¢nym mixérom zmiesame
roztopené maslo, vanilku a polovicu suchych
surovin.

3. Pridédme vajicko a premixujeme. Priddm druhu
polovicu suchych surovin a dékladne zamieSame. ) P )

4. NozZzom nasekdme vlasské orechy a zamieSame ich VYI?I;JPS%II%T'NIEI:DNIISI-ZIEZNILEDEZECE

do cesta tak, aby sa rovnomerne rozlozili. NAMOCIME DO ROZTOPENEJ
VYSOKOPERCENTNEJ
COKOLADY.




4. Zmes prelejeme do hrnca a na slabom ohni
nechdme velmi jemne varit 5 minut (kym zmes

Vajecny likér

Pocet porcii: 10 dosiahne 70C).

Cas pripravy: 45 minat 5. Zmes nechdme trochu vychladnut a vlejeme rum. Pri
nealkoholickej verzii mdzeme na zaver pridat trochu

Potrebujeme: rastlinného mlieka na zriedenie.

200ml smotany na Slahanie Nutri¢né hodnoty (1porcia): 125Kcal, sacharidy 0,9g, tuky 8,99,

200ml rastlinného mlieka (napriklad mandlového alebo protein 1,4g

kokosového)

3 vaje¢né zltka

100g granulového sladidla

2 kasky celej skorice

1/4CL muskatového orieska

150ml tmavého rumu (pre nealkoholickd verziu
vynechame)

Ako na to?

1. Smotanu, mlieko, skoricu a muskatovy oriesok
varime na miernom ohni cca 10 mindt. Casto
miesame.

2. Zltka so sladidlom vy$lahdme ruénym mixérom na
svetlohnedu penu. Slahdme, kym sa sladidlo celkom
rozpusti.

3. Prevarené mlieko s korenim stiahneme z ohna,

ZVYSUJUCE BIELKA MOZEME
vyberieme skoricu a este teplé velmi opatrne POUZIT NA PRIPRAVU VYBORNYCH

vlejeme do Zltkov s cukrom. Ddvame pozor, aby sa NOINOSISNIRECEARYIPRAGHIS)

zltka nezrazili.




Pepermintova mocha
AK NEOBILUBUJETE PEPERMINT,

Pocet porcii: 2S - S

L - o MOZETE NAMIESTO NEHO POUZIT

Cas pripravy: 15 minut NAPRIKLAD VANILKU ALEBO
$KORICU

Potrebujeme:

60ml kava (¢im silnejsia tym lepsSie)

20g masla

30g horkej ¢okolady (pouzila som sladenu stéviou)
340ml mandlové alebo kokosové mlieko

sladidlo (napriklad stévia 6kvapiek alebo erythritol 2CL)
Stipka soli

pepermintovy extrakt alebo aréma

60ml slahacky

Ako na to?

1. Urobime extra silnd kadvu a vyslahdme slahacku.
Slaha¢ku ddme vychladit do chladnicky.

2. Mlieko zohrejeme v menSom hrnci tesne pod bod
varu.

3. Do mixéra dédme zmaknuté maslo, ¢okoléddu
posekanu na mensie kusky, sol, pepermintovy
extrakt, sladidlo, zalejeme kadvou a hordcim mliekom.
Asi 1 mindtu mixujeme.

4. Podavame s nesladenou slahackou a posypané
nastrihanou ¢okolddou.

Nutricné hodnoty (1porcia): 610Kcal, sacharidy 14g, tuky 61g,
protein 5g



