Co obsahuje

~ Agive obsahuje vysoky podil fruktézy (ovocného cukru)
a mensi mnozstvi glukézy — proto je to sladidlo s nizkym
glykemickym indexem. Pfesto je i agive koncentrovanym
sladidlem a pro nikoho neni vhodné si ho dopiavat
neomezené.

~ Obsahuje i zbytkovd mnozstvi minerdlnich litek —
vapnik, Zelezo, zinek, selen, hot¢ik i draslik, ale také
vitaminy B, C.

~ Zivé enzymy ziistavaji v nékterych druzich agive, které
byly odpafoviny pfi nizké teploté do 45 °C (tzv. ROW).

Co dokize

~ Agive je sladsi neZ fepny & titinovy cukr, a proto ho
stadi pouzivat mensi mnozstvi. Diky tomu dostavite do
téla méné kalorii.

~ Stava z agave je snadno straviteln. V lidovém lécitelstvi
v Mexiku se pouzivd pro zlep$eni trdveni, pro ¢isténi krve
a jako potravina s protizdnétlivymi uéinky.

~ Ma podstatné nizsi glykemicky index nez cukr
(nezvysuje tolik hladinu krevniho cukru).

Je vhodné pro

~ Doporucuje se diabetikiim a radi ho vyuzivaji i lidé, ktefi
drzi dietu s nizkym glykemickym indexem. (viz Pozor!)

~ Toto sladidlo rddi vyuzivaji vitaridni — tedy lid¢, ktefi jedi
vyhradné syrovou nevafenou stravu. ROW agéve dodéva
na Cesky trh firma www.lifefood.cz.

~ Agive je vhodné i pro déti a rekonvalescenty.

RECEPTY V BIOABECEDARI

392 Cokolidovy pudink s visnémi

396 Veganské spaldové muffiny s javorovym sirupem a brusinkami
398 Tvarohovy $paldovo-kukufiény kola¢ s ovocem

400 Mandlovy kol4¢ s pudinkovym krémem a ovocem

407 Bezlepkovi litd jable¢nd buchta

412 Jednoduchy lity kol4¢ z kamutové mouky

Souzitd o kuclyne

Agive je sladsi nez cukr. Pfesné udaje o sladivosti se rozchdzeji — moje zkusenost vsak je, Ze je tak o 20-25 % sladsi

nez cukr. KdyZ s nim budete chtit nahradit cukr, dejte misto hrnku cukru cca % hrnku agéve a o ¢tvrtinu hrnku uberte
tekutiny v receptu.

Také mam zkusenost, Ze pokud déte agive do susenek, budou mit mékéi strukturu a nebudou kiupavé — coz je vyhodou
pro déti nebo staré lidi. Pokud mate rddi méné sladkou chut, miiZete dévat agéve v jesté mensim poméru.

SDobre rade

Agive se skvéle chutové dopliiuje s ovocem, ale i s tvarohem ¢i jinymi mléénymi produkty. Oproti obilnym sirupim nebo
tfeba javorovému sirupu je neutrédlni a hodné sladi! Proto ho urcité vyuzijte, az budete v 1ét¢ sladit ovocné shaky, ovocné
ndpoje, ovocné saldty. Skvéle se mi osvédcilo do tiramisu, kde pak viibec neni nutné pouzit bily cukr. A samoziejmé do
rozmackanych Cerstvych jahod, do kompotid, domécich marmelad i do sladkého peciva.
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Jedna se sice o pfirodni sladidlo, ale pro diabetiky (a ani pro kohokoli jiného) neni vhodné prejidat se jakymkoli
pouzivat v niz§ich dévkach, a pfedevsim uspokojovat chut na sladké konzumaci pfirozené sladkych potravin, jako jsou
tieba Cerstvé i susené ovoce a sladkd zelenina.

CO NAJDETE V OBCHODECH

» Na nas trh zatim dodavaji agave tfi spolec-
nosti: www.bionebio.cz, www.lifefood.cz
a koupite ho i v dm drogeriich. Az pojedete
do Ameriky, zkuste si koupit i tmavé, tzv. Am-
ber a Dark grade - tedy Zlutohnédy a Tmavy
agave sirup.

«VVyhodou vsech sirupl z agéve je, Ze nezkrys-
talizuji a maji dlouhou trvanlivost.




