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RyZa natural: ,Takiito ryZu mdm jest?* Uplne beZnd reakcia na ryZu natural (a
povedzme si pravdu, nielen udeti). Samotnd ryZa natural naSe chutové pohdriky
obycajne vel'mi neoslovi. Ked’ sa vSak zmiesa s bielou ryZou v pomere 2/3 natural a 1/3
biela, je vybornd a takdto kombindcia obycajne chuti aj glykémidm. Je vhodné varit’ ich
zvI4st’, pretoZe ryZa natural potrebuje viac vody aj viac Casu ako biela ryZza (jeden
osvedceny recept: Y2 hrnceka ryZe natural prepldchneme, zalejeme hrncekom horiicej
vody, priddme Y2 lyZicky soli a za obcasného miesania varime zakryté 45 miniit, potom
spordk vypneme, ale ryZu z neho neodloZime, prikryjeme ju utierkou a nechdme asi
hodinu postdr). Jednej sacharidovej jednotke zodpovedd 43 g ryze natural.

Ak Vas ani takato moznost’ neoslovila, vyskusajte ryzu Basmati, mé rovnaky glykemicky
index ako ryZa natural a detom obycajne vel'mi chuti.

Slovenskd ryZa, tarhoria: Tieto prilohy si asi vSetci pamiétame z jeddlne v Skolke ¢i Skole
— ako si ale poradit, aby sa s nimi zozndmili aj glykémie? Prvy problém vieme vyriesit
pomerne l'ahko - rdtame ich na sacharidové jednotky rovnako ako cestoviny. A ¢o sa tyka
reakcie glykémii, tarhoniu obycajne akceptujd, ale mozu citlivo reagovat’ na slovensku
ryzu — najlepsie je vyskusat’ ich v domacom prostredi, kde je dieta pod kontrolou, aby
sme vedeli posudit, ¢i su takéto prilohy pre neho vhodné. Ak si chceme tarhotiu alebo
slovenskd ryzu pripravit doma, nemusime ju prazit' na oleji alebo na masti, staci ju
opiect’ nasucho, osolit’, prip. dochutit’, zaliat’ vodou (bud’ dvojndsobnym mnoZstvom, ak
ich chceme varit’ ako ryZu alebo doliat’ vodu aZ po vrch hrnca, varit’ ich ako cestoviny,
obcas premiesat’ a ked’ zmiknu, vodu zliat’). Vybornd je aj celozrnnd tarhonia zn. Biomila
45g=139)).

Pohdnka: ,,Mami, ale ja si to neprosim!*“ Je mozné, Ze pohdnka sa u Vis doma stretne
s takymto privitanim. Nenechajte sa vSak odradit’ - pre deti s diabetom je pohdnka
mimoriadne vhodnd, pretoZe obsahuje rutin, ktory speviiuje steny ciev. Vari sa podobne
ako ryZa (na 1 diel pohdnky priddme 1.5 dielu vody, par mintt povarime a nechdme eSte
aspont 45 minudt odstdit — mnozstvo vody si mdZeme upravit tak, aby sme nemuseli
vylievat’ zvy$ni vodu, obsahuje totiZ naviac rutinu a vitaminov B). MoZno ju, rovnako
ako ryZu natural, zmieSat’ s bielou ryZou a upravit' tak ako prilohu, pripravit’ ju ako
hlavné jedlo alebo aspon uvarit’ domikka v polievke. Ak ma VaSe dieta rado ovsené
vlo€ky, mdZete mu ich obohatit’ o pohdnkové vlocky (ich priprava je vel'mi jednoducha,
nevaria sa, len sa zaleji horicou vodou a nechaju chvilku postat). Jednej sacharidove;j
jednotke zodpoveda 14 g uvarenej pohanky.

Jacmenné krupy: Pre deti, ktoré nemaju radi zemiaky alebo mdvaji po nich vysoku
glykémiu, su idedlnou prilohou ja¢menné kripy. Varime ich preplachnuté vodou
v pomere 1 diel kripov na 3 diely osolenej vody (vody mo6Zeme dat’ aj viac, podobne ako
ked’ sa varia cestoviny) azZ do Uplného zmiknutia, cca 50 mintt. Uvarené kripy sa hodia
k misu alebo k dusenej zelenine, dd sa z nich urobit’ ,,zemiakovy Salat* (sta¢i k nim
pridat’ uvarend mrkvu, sterilizovany hraSok a kukuricu, biely jogurt a/alebo majonézu,
prip. tatdrsku omdacku), vyborné sui aj na spdsob bryndzovych halusiek so smotanou a
bryndzou. Rovnako ako pohanku ich tieZ méZeme pridat’ do zeleninovej polievky. Na
bezné pouZivanie si vhodné jaémenné kripy & 10 (velké). Udaje o obsahu
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sacharidov nebyvaji na kazdom obale — staci, ak si zapamitate, Ze 100 g suchych kripov
zodpoveda 7.5 SJ, 14 g uvarenych kriipov zodpovedd 1 SJ.

.....

upravené zemiaky zvyknd byt dost’ mastné a tuk potom dlho drzi glykémiu vysoko.
Doma si ich v§ak mdzeme, pre spestrenie jedalnicka, pripravit’ tak, Ze sa budid pozdavat’
aj glykémidm — staci ich narychlo opiect’ na olivovom oleji a prebyto¢ny tuk odsat
servitkou alebo upiect’ ich vo vyhriatej rire na plechu mierne pomastenom olivovym
olejom.

Knedla: Aj vy ste si povedali ,, knedlu uz nikdy viac* pri pohl'ade na glykémiu stipajicu
do zdvratnych vySok po jej zjedeni? BohuZial’, nedd sa to vZdy dodrzat, aj ked’ je to
priloha, ktord dokdZe glykémie poriadne rozhddzat — najmi v Skolskych jeddlnach je
diet’a na fu reaguje citlivo, skuste zniZit’ vdhu na SJ na 20 g a ak to nepomoéZe, na 15 g.
Takyto pomer (15 g knedle = 1 SJ) obycCajne akceptuji aj najvytrvalejSie glykémie.
Knedl'u je vhodné krijat’ na tenké platky, pretoZe deti sa vel'mi teSia, ked’ maji plny
tanier a kuskov €o najviac.

Biele pecivo: Mite respekt pred bielym pecivom? Je to celkom pochopitel'né, glykémia si

.....

snim stretnd napr. na ndvSteve a vel'mi po nom zatdZia, pretoZze ho budu jest’ vSetci
ostatni. Aby sme Vam pomohli vyrieSit rozhodovanie medzi tym, ¢o je pre dieta
vhodnejsie z hl'adiska jeho glykémii a medzi tym, Co je v danej situdcii lepSie pre jeho
psychickd pohodu, prindSame jeden osvedéeny trik — skuste na 1 SJ rdtat’ o pdr gramov
bieleho peciva menej ako pri celozrnnom, resp. grahamovom pecive, t.j. nie 1 SJ =20 g,
ale napr. 18 g (alebo mozno eSte menej, zdleZi od reakcie Vasho dietata). Z hl'adiska
védhy je to nepodstatny rozdiel, ale moZno budete prekvapeni, ¢o to urobi s glykémiou.

Biele cestoviny: Napriek tomu, Ze pre naSe deti si vhodnejSie cestoviny celozrnné a oni
o tom vedia, niekedy sa stane, Ze chcu radSej cestoviny biele, také, aké obycCajne vidia
uinych deti, napr. v jeddlni. Ak im cestoviny zmieSame v pomere 2/3 celozrnné a 1/3
biele, oby¢ajne dosiahneme spokojnost’ dietata aj jeho glykémie. M6Zeme tieZ, rovnako
ako pri bielom pecive, pocitat’ na 1 SJ bielych cestovin menej v porovnani s celozrnnymi
— konkrétna skuisenost’ dia mamicky: ,,U nds 1 SJ zodpovedd 50 g celozrnnych cestovin.
Ak si chce dat dcérka obcas cestoviny biele, vdZime na 1 SJ len 40 g a glykémie
neprotestuju. “
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