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Nevite, co s podzimni nadilkou jablek, hrusek, Svestek a dalSich plod(? Zkuste
Si pfipravit peceny caj. Pri vyrobé vas domov zavoni tim pravym teplem a v
zimnich veCerech prijemné pohladi. Navic pecCeny Caj s kousky ovoce a
ovoneény kofenim se bude hodit nejen pro zahrati v mrazivych dnech, ale i pro
osvezeni v tropickém |été. Ma vsak i své, ale...
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| kdyz se peceny Caj v poslednich letech tési stale vetsi oblibé, neni to zadna
novinka. Pripravovaly ho uz nase prababicky a véfily, Ze blahodarné pdsobi na
zdravi.

Pozor na cukr

Pozitivem peceného Caje je bezesporu to, Ze je stoprocentné prirodni, nejsou v
ném zaddna uméld barviva ani ochucovadla a rlzné prirodné identické
aromatické latky. Je v ném jen ovoce, korfeni, mohou v ném byt i ofechy.
Obsahuje ale také cukr, coz je jedina véc, na kterou si musime pfi jeho
konzumaci davat podle odbornikd na vyzivu pozor.

»At uz pouzijeme cukr bily nebo hnédy, znamena to, Zze ho nesmime
vypit moc. Kdyz si dam obcas jeden, nic se nestane. Misto cukru Ize na
oslazeni pouzit i stévii nebo nahradni sladidla urcena k tepelné



uprave,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Ukoji potrebu misat

Z hlediska vyzivového neni peceny Caj mimoradnou bombou, ktera by spasila
nase zdravi. Je ale pfijemnym zpestrenim jidelnicku zejména v okamziku, kdy
mame potrebu misat.

»Vyhodou je, Ze si ho mizeme pripravit podle vlastni chuti, at uz jde o
vybér ovoce, Ci koreni. Fantazii se meze nekladou a jeho priprava a
pozdéji i konzumace se mize stat jakymsi rodinnym ritualem,“ mini
dietolozka. Jeho priprava mize byt i jistym druhem relaxace.

V zimé po dlouhé prochazce v mrazu pfijde vhod zality horkou vodou. V [été
osvezi naredény studenou neperlivou Ci perlivou vodou.

Susena alternativa

Pokud bojujete s prebytecnymi kily, ale ovocny Caj z vlastni zahradky byste si
radi doprali, doporucuje Karolina Hlavata variantu ze suseného ovoce. Navic na
rozdil od Caje peceného vam pfi spravném uskladnéni déle vydrzi. ,A ztraty
zdravi prospésnych latek v ovoci nejsou susenim tak velké. Ovoce si



zachovava dokonce i pomérné vysoky obsah vitaminu C, zejména
Sipek, c¢erny rybiz, brusinka, jerabiny. Tim, Ze ovoce neni
proslazované, odpada i zbytecny zdroj cukru. | ze suseného ovoce si
muzeme pFipravit podle vlastni chuti vyborné ¢ajové smési,“ objasnuje
dietolozka.

Susit ovoce na ¢aj mizeme jak velké kusy, které je pak vhodné pred pouzitim
nechat nabobtnat, nebo je nahrubo namlit. Z namletych ziskame intenzivngjsi
barvu caje. ,Dullezité je ovoce dobre prosusit a uchovavat v suchu, aby
neplesnivélo,” upozoriuje Karolina Hlavata.

Co je peceny caj

Zakladem peceného Caje je ovoce, a to jak Cerstvé tak i mrazené. Lze pouzit
jakékoliv druhy podle chuti, ale asi polovinu smési by mely tvorit kyselejsi
druhy. Okorenéna a oslazena smeés se vysype do hlubsiho pekace a
rovnomerné rozprostre. V troubé se pak pece tak dlouho, dokud ovoce nepusti
Stavu. Jakmile bude smés upecend jesté horkou se naplini skleni¢ky, zaviou se
a oto¢i dnem vzh(ru. Po vychladnuti se uchovava radéji v lednici. Na jednu
sklenicku nebo hrnek peceného Caje staci tfi az Ctyri polévkové Izice tohoto
koncentratu, ktery dolijeme teplou nebo studenou vodou.
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