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Jak upéct zdravy dezert
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Babovka, stridl, koldcek ¢i jen ,obycejnd” buchta... Také si nedokazete
pfedstavit obéd bez sladké tecky? Nebo naopak milujete doma upeceny
moucnik ke snidani, klidne si date odborniky doporucovany jogurt s viockami,
pak ale jesté sahnete po tribarevné buchté, kterou jste upekli predchozi den po
navratu z prace? Jestli mivate Cerné svédomi, naucte se péct zdravé.
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ste-li milovniky moucnikd, mate dvé moznosti, jak mlisat.

Varianta prvni: jako babicky

Zastanci klasiky nemusi meénit nic. Jestli kromé buchet milujete i hutné
smetanové omacky, kachnu, zeleninu mate radi jen ve formé, kdy projde
veprikem, pohyb vykonavate jen cestou k lednici, méli byste védét, ze zdravi
mame pouze jedno. Zni to jako fraze z televize, ale... Jidlo a pohyb ovliviuji
nase zdravi vic nez si myslime, az ze 70 procent. Tedy vic, nez geny, to co nam
bylo dano pfi prichodu na svét do vinku.

Varianta druha: inovujte klasiku

Radi byste udélali néco pro zdravi, ale nem{zete si pomoct, bez vanocky,



perniku, bublaniny... byt nem(zete? Pak se snazte jit na jejich pripravu
moderné. Lehce se snazte recepty dédené po generace inovovat.

Tuk

Jednim ze zéasadnich problém0 je tuk. ,Misto masla, které obsahuje
nezdravé zivociSné tuky a cholesterol, je vhodnéjsi pouzit rostlinné
tuky, napriklad Heru,“ doporucuje dietolozka Karolina Hlavata. Pokud mate
strach z nebezpecnych trans mastnych kyselin, které se Casto vyskytovaly ve
ztuzenych tucich, obavy mit jiz nemusite. V soucasné dobé jiz pfi vyrobé
kvalitnich ztuzenych tuk( nevznikaji, alespon u znackovych vyrobkd. Pripadné
zkuste nahradit zivocisné tuky rostlinnym olejem, nutricné nejvyhodnéjsim
ceskym je fepkovy.

Obecné je vhodnéjsSi mnozstvi tuku lehce oSidit. 10 az 20 procent Ize bez
problém nahradit bilym jogurtem.

Mouka

Pouzivejte ,chlupatou” mouku, tedy celozrnnou - pSeni¢nou, zitnou,
Spaldovou. Témi mizete nahradit celé jeji mnozstvi, jen musite pocitat, ze vic
saje tekutinu. Pripadné bilou ozivit. K tomu se také hodi napfiklad pohankova,
séjova, amarantova.



Oproti bilé vymleté obsahuje velké mnozstvi viakniny, vitaminy a
mineralni latky. A navic doda i zajimavou chut, skvélé jsou s ni napriklad
livance.

Orechy

Hlidate si prijem energie? Nezapomente na skryté
tuky v oresich. Prestoze obsahuji zdravé tuky,
které nasemu organismu prospivaji, hromada
ofechll = velké mnozstvi tuku a tedy i energie.

------

nahradit ovesnymi vlockami,” radi Karolina

Hlavata. A predtim je lehce oprazit na suché

panvi, vynikne jejich ofechova chut. Zkusit mdzete i viocky pohankové, maji
prijemnou chut a navic jsou nabité rutinem, ktery pomaha zpeviovat cévy.

Cukr

Rozdil v mnozstvi mineralnich latek v pfipadé pouziti tmavého cukru namisto
bilého neni vyrazny. Misate-li a pecete-li Casto, snizte lehce v receptu podil
cukru. Moucniky zbytecné po upeceni necukrujte, neobalujte v cukru.

MoZnou variantou je pouziti tradi¢nich ¢i netradi¢nich prisad. Tradi¢nimi



muUzeme oznacit susené ovoce, které je samo o sobé sladké a tak doda sladkou
chut i moucnikdm. Ovocny cukr je také cukr, ale s ovocem do téla prijmeme i
vlakninu a radu dalSich prospésnych latek. Za netradicni, tedy pro mnoho lidi
neznamych, mdzeme nazvat sirupy - javorovy, z je¢ného sladu, kukufi¢ny,
Spaldovy, pseni¢ny... Vyhodou je, ze maji nizsi glykemicky index nez cukr.

Diabetici mohou sahnout po nahradnich sladidlech, idedlni je
napriklad ze stévie.

Zvyste vyzivovou hodnotu

Pokud si nechcete sladké odpustit, pokuste se zvySit nutricni hodnotu
moucnikd. Nejvhodnéjsi je zamérit se na bilkoviny. Misto klasické babovky,
pripravte tvarohovou. Tvaroh pridejte i do livancl ¢i si pripravte rovnou
syrniky. Diky bilkovinam, budete rychleji syti, nesnite tedy tolik sladkého
peciva. Bilkoviny jsou zaroven stavebni jednotkou svald. A jak vSichni vime,
mlécné vyrobky obsahuji i vapnik v idealné vstrebatelné formé.

Podobnym zplsobem lze pouzit i neochucené tofu, sta¢i ho najemno
rozmixovat.
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