
V potravinářských výrobcích se může-
me ještě setkat se sacharidy ve formě 
různých složek, nejčastěji sirupů (např. 
fruktózového, glukózového, škrobové-
ho nebo kukuřičného). Fruktózový si-
rup se používá zejména ke slazení neal-
koholických nápojů. Důvodem je sku-
tečnost, že fruktóza je cca 1,4x slad-
ší než sacharóza. Ostatní sirupy, kte-
ré obsahují glukózu, se používají např. 
do sušenek, müsli tyčinek aj. Na někte-
rých výrobcích bývá označení „bez při-
daného cukru“, přesto je ale v recep-
tuře použit některý z uvedených siru-
pů. Toto tvrzení je pak sice pravdivé, 
ale z hlediska výživového není přítom-
nost sirupů pozitivnější. Proto je vhod-
né z našeho jídelníčku vy-
loučit příliš sladké výrobky 
a z pitného režimu sladké 
nápoje. Jako náhrada je nej-
vhodnější voda (čistá či mi-
nerální), ovocné a bylinné 
čaje, slabý černý čaj nebo 
100% ředěný džus (z je-
hož podstaty vyplývá, 
že neobsahuje přida-
ný cukr, což je ně-
kdy uvedeno též na 
obale. Důležité je 
přitom sledovat ob-
sah přirozeně ob-

sažených cukrů, který může být i více 
než 10 %!).
Pro lepší orientaci při nákupu můžeme 
využívat také tzv. značení GDA, tj. de-
tailní informace o  obsahu energie a ži-
vin v jedné porci a o jeho podílu na do-
poručeném denním množství.
 Jaké významné zdroje sacharidů by 
v našem jídelníčku neměly chybět?
	 Obiloviny (pšenice, žito, oves, kuku-
řice, rýže aj.)
	 Celozrnné výrobky (pečivo, chléb, 
rýže, nudle, těstoviny)
	 Zelenina
	 Luštěniny
	 Ovoce
Podle doporučení odborníků bychom 
ovoce a zeleniny měli denně maximál-
ně zkonzumovat 600 g. S ohledem na 
množství sacharidů obsažených  
v ovoci by poměr ovoce a zeleniny 

měl být výrazně ve prospěch zeleniny. 

Zpracoval PB  podle materiálů Doc. 
Ing. J. Dostálové, Csc. z Ústavu  

chemie a analýzy potravin  
a Prof. Ing. R. Poledne, Csc.  
z Laboratoře pro výzkum atero-
sklerózy IKEM Praha z tiskové 
konference „Sladký život“
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Na trhu je i dostatek tzv. zmiňova-
ných ligh nebo sugar free nápojů 
od více tuzemských  
i celosvětových výrobců, které mají 
nulovou energetickou hodnotu. 
Naši čtenáři si přesto všimli, že  
v zahraničí je jejich nabídka bo-
hatší než u nás. Proto jsme požá-
dali firmu Coca Cola o vyjádře-
ní, zda neuvažuje o rozšíření sor-
timentu. Přetiskujeme jejich sta-
novisko, které přímo nabízí otáz-
ku, zda diabetici dostatečně hlasitě 
prezentují své požadavky.
 
“Naše společnost Coca Cola nabí-
zí na českém trhu v současné době 
na 70 nealkoholických nápojů té-
měř ve všech kategoriích (syce-
né nealkoholické nápoje, balené 
vody, džusy a džusové nápoje, to-
niky, sportovní nápoje, energetické 
nápoje, ledové čaje a ledové kávy). 
O uvedení jednotlivých nápojů na 
český trh a jejich udržení na něm 
však, přeneseně řečeno, nerozho-
dujeme my, nýbrž naši spotřebite-
lé.Jednotlivé značky a jejich vari-
ace nabízíme v každé zemi na zá-
kladě právě spotřebitelských testů, 
a i když je naším zájmem nabízet 
co nejširší portfolio, musíme záro-
veň respektovat i elementární eko-
nomiku výrobních nákladů. Pokud 
si tedy některý z našich výrobků 
kupuje pouze velmi omezený po-
čet spotřebitelů, je nemožné jej na 
trhu držet a na jeho výrobu faktic-
ky doplácet. Z toho důvodu jsme 
například Fantu light přestali  
v roce 2005 prodávat, u českých 
spotřebitelů se nesetkala bohu-
žel s velkým ohlasem; v nejbliž-
ší době její návrat ani uvedení ji-
ných „light“ či „zero“ verzí ná-
pojů na český trh neplánujeme. 
Dovolte však, abychom Vás infor-
movali, že celá řada výrobků Lift 
(tj. 7 příchutí, například pome-
ranč, bílé hrozno, broskev a dal-
ší) a nápoj Lifter je bez cukru, tedy 
vhodná i pro diabetiky.“

r e c e p t y na př ípravu sladkých pokrmů,  
kde je využito sladidlo obsahující sukralózu

Jeden půllitr kolového nápoje obsahuje neuvěřitelných 54 g cukru!

Kynutý cop 
SUROVINY(15 - 20 porci): 500 g polohrubé mouky,250 ml mlé-
ka,16 kapek sladidla CandyS, 1 kostka čerstvého droždí ( 42 g ), 
80 g másla, půl lžičky soli, 1 vejce, 1 chemicky neošetřený citron, 
50 g nasekaných mandlí, máslo  
a 1 žloutek na potření, tuk na plech 
1.		 Do misky navršíme mouku a uděláme důlek. Smícháme 2 lžíce 
mléka s 16 kapkami sladidla a droždím, dáme do důlku a posypeme 
trochou mouky. Když kvásek nabude, přidáme zbylé mléko, máslo, 
sůl a vejce a všechno zpracujeme na hladké těsto, které vydatně hně-
teme. Necháme 30 minut kynout.

2.		 Ostrouháme kůru z omytého citronu a mandle zapracujeme do 
těsta. Z těsta utvoříme tři stejně dlouhé válečky a upleteme je do 
copu. Cop přeneseme na vymazaný plech. Konce stlačíme, potřeme 
rozpuštěným máslem. Konce copu zahneme dolů.
3.		 Cop necháme asi 20 minut kynout. Potřeme žloutkem a posype-
me nasekanými mandlemi a pečeme asi 1 hodinu (el. trouba: 200 °C). 
Jestliže příliš rychle tmavne, přikryjeme ho alobalem.

Linecké těsto 
SUROVINY: 500 g hladké mouky, 13 kapek sladidla CandyS, 
250 g másla,1 ks vejce, šťáva z citronu na ochucení, hladká mou-
ka na vyvalování 
1.		 Máslo vymícháme. Přidáme ostatní suroviny. Tyto suroviny pro-
pracujeme a potom krátce zapracujeme mouku, až vznikne hladké 

křehké stejnorodé těsto. Těsto rozdělíme na menší válečky, zabalíme 
do potravinové fólie a dáme na 30 minut – 1 hodinu do chladničky. 
Zpracováváme postupně jeden váleček po druhém, protože těsto po-
měrně rychle měkne.

2.		 Vál pomoučíme nebo použijeme plastovou folii a těsto váleč-
kem tence vyválíme. Potom z placky vykrajujeme různé tvary. Mů-
žeme také plnit do formiček nebo ručně tvarovat. Cukroví opatr-
ně pokládáme na vymazaný plech. Pečeme 10 – 15 minut při teplo-
tě 200 C. Po upečení a vychládnutí na plechu mažeme DIA marme-
ládou a slepujeme. Košíčky z formiček plníme máslovým krémem a 
zdobíme DIA ovocem. Dáme do ledničky. Po ztuhnutí krému máčí-
me v želatině, kterou připravíme dle návodu.

Máslový krém 
SUROVINY: 1 pudink, 250 g mléka, 30 kapek sladidla CandyS, 
200 g másla, rum na ochucení

1.	Pudink rozmícháme v mléce a uvaříme Po uvaření přidáme 30 ka-
pek sladidla. Šleháme do vychladnutí a potom zašleháme postupně 
máslo. Nakonec přidáme rum.
2.	Do základního lineckého těsta můžete přidat mleté ořechy, mand-
le, kokos, kakao. O tuto hmotnost snížíme hmotnost mouky. Pokud 
jej zabalíte do alobalu, vydrží až 2 měsíce v chladničce.

Recepty laskavě poskytl p. Zdeněk Krček, cukrář z Brna.  
Další informace na www.minizakusky.cz
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