Hamarosan itt a Husvét, igy hoztunk egy cukormentes kuglof receptet. Ezt mini kuglof
formaba is tehetjiik, igy tobb kicsi kuglofot kapunk.

Forras:

https://cookpad.com/hu/receptek/149554397ref=search&search_term=cukormentes+s%C

3%BCtem%C3%A9ny+kugl%C3%B3f

Tapérték az egész kuglofban (Kcal: 2040 Kcal, 130,89 g CH) — A recept szerint 10 db
minikuglof lesz beldle, vagy 10 fonek megfeleld adag, igy egy adagban kb. 204 Kcal és 13
g CH van.

Hozzévalok:

70 g margarin
30 g 1:4 édesitd
1 csomag zero vanillincukor

e 2tojas

e 1 teaskandl siitdpor

e 100 g kékuszreszelék

e 126 g teljes kidrlésti liszt

e 54 g finomliszt

e 1 csipet s

e 200 ml tej

Elkészités:

1. A margarint az édesitével ¢és a  vanillincukorral habosra  keverjiik.
Hozzéadjuk a tojasokat és tovabb keverjiik.

2. Mehet bele a siitopor, a kokuszreszelék és a s

3. A liszteket atszitaljuk és a keverékhez adjuk, majd mehet bele tej és a gylimdlcs is

4. A tésztat a szilikonformaba adagoljuk. 175°-ra fokra elémelegitett stitoben 25
percig stitjik.

5. Kivessziik, 15 perc varakozas utan 6vatosan kinyomjuk a formabol.


https://cookpad.com/hu/receptek/14955439?ref=search&search_term=cukormentes+s%C3%BCtem%C3%A9ny+kugl%C3%B3f
https://cookpad.com/hu/receptek/14955439?ref=search&search_term=cukormentes+s%C3%BCtem%C3%A9ny+kugl%C3%B3f
https://cookpad.com/hu/kereses/margarin
https://cookpad.com/hu/kereses/toj%C3%A1s
https://cookpad.com/hu/kereses/teljes%20ki%C5%91rl%C3%A9s%C5%B1
https://cookpad.com/hu/kereses/tej

A finom recepten tul besz¢ljiink még arrdl, mit érdemes tudni a diabétesz szemiivegén keresztiil
a husvéti ételekrol.
Ilyenkor a fobb ételek diabétesz esetén is fogyaszthatdak, bar van egy-két tudnivald:

1.

fontos, hogy ekkor is tartsuk a cukormentességet, igy a fonott kalacsbol, édességekbdl
hozziadott cukormenteset érdemes venni, vagy hazilag késziteni azokat szintén
cukormentesen.

Sokkal diab-baratabba tehetjiik a liszttel késziilt ételeket, ha finomliszt helyett alternativ,
rostdusabb liszteket valasztunk (pl. zabliszt, teljes kiorlési liszt, stb.).

A bolti tormakrémek gyakran tartalmaznak hozzéaadott cukrot, igy erre is érdemes
figyelni.

A zsiros élelmiszerek, pl. sonka, tojés, kolbasz, stb. beleférnek, de csak mértékkel.

A szénhidrat felszivodasat lassitja, ha zsirt tartalmazé élelmiszerrel fogyasztjuk egyiitt,
igy kifejezetten jO parositas a tojas-sonka-sos fonott kalacs kombinacio.

Az alkohol hosszatavon leviszi a vércukrot, igy amennyiben szeretnénk alkoholt inni,
érdemes mellé szénhidratot tartalmazo é€lelmiszert (Un. sorkorcsolyat, borkorcsolyat)
fogyasztani, hogy elkeriiljiik a hipoglikémiat.

Amennyiben odafigyeliink a cukrunkra, és a mennyiségekben nem esiink tlzasba, akkor a
Husvét is j6 cukrokkal telhet.

Kellemes, békés Husvéti linnepeket kivanunk!



