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Velikonocni nadivka jako od
babicky, ale moderni a
zdrava
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Velikonoce jsou opét tady a s nimi i tradicni pochoutky. TéSite se na kazdoroCni
porci dobrot a premyslite, jak je letos pfipravit moderné? Nabizime Vam tipy
nutricni terapeutky na odlehCenou zdravéjsi verzi velikonocni vajiCckové
nadivky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/velikonoce/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Velikonocni-nadivka-jako-od-babicky,-ale-moderni-a-zdrava__s20146x19965.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Velikonocni-nadivka-jako-od-babicky,-ale-moderni-a-zdrava__s20146x19965.html

Volte libové maso

Nejvétsim problém nadivky tkvi podle dietolozky Karoliny Hlavaté v masu.

,Je to hlavni zdroj pripadnych tukd. Jaké pouzijeme maso, ovlivni



obsah tuku v celém pokrmu a jeho vyslednou kalorickou
hodnotu,” vysvétluje. Doporucuje pouzit radéji libovou uzenou kytu.
Jesté o stupinek vys se dostaneme s kritim uzenym. Maso mUzeme i
kombinovat. ,V uvozovkach nejdietngjsi nadivku docilime, kdyz misto
masa dame tofu nebo zauzeného Smakouna. Musime ale pocitat s
tim, Ze uz to skutecné neni o mase a pozname to jak na chuti, tak na
konzistenci pokrmu. Nékomu to mize vadit, jiny to prijme jako
zajimavé zpestreni jidelnicku,” nabizi netradicni alternativu
dietolozka.

Snih ji ,nadycha“

Abychom si ale s Cistym svédomym doprali nadivku, neni nutné se poustét do
nejistych pokusU. Bilkovym snéhem zéaroven vykompenzujeme netu¢né maso,
aby nadivka nebyla pfilis sucha a ziskala patri¢nou vlacnost.

,0dlenhcit ji mizZzeme napriklad i tim, ze do ni nedame cela vejce, ale
castecné pouzijeme jen snih z bilk{,” radi Karolina Hlavata.



Pridejte zeleninu

Nezbytnou soucasti klasické nadivky jsou také rohliky nebo veka, a to ne malo.
Pro lepsi pocit mizeme bilé pecivo nahradit tfeba celozrnnym toustovym
chlebem. Zasadni zména to ale neni.

,Cestou ke zdravéjsi varianté je spiSe cast peciva nahradit
zeleninou, idealné brokolici a kvétakem. Pokud neni po ruce Cerstva,
tak Ize pouzit i mrazenou. Zejména brokolice nadivku dobre nastavi,
ubereme-li pecivo,” radi Karolina Hlavata.

Vsadte na chut bylinek

Zaroven se ale musime uvédomit, Ze nadivka, v niz ubereme tuk a misto
peCiva pridame zeleninu, bude sice zdravéjsi a leh¢i, ale s nejvétsi
pravdépodobnosti bude drobivéjsi. Zméni se nejspis i jeji tradicni chut, na
kterou jste zvykli. O to dilezitéjsi je jeji patrficné ochuceni. Dobfe nadivku
ochutit, je zaklad. Chut zvyrazni bylinky. Skvélé je, Ze zalatek jara preje
jiz Cerstvym.



Prilozte zeleninovy salat

| kdyZz dame prednost tradi¢nimu receptu a nadivku udeélame tak rikajic poctivé
podle babicek, které si hlavu poctem vajec, celozrnnosti peciva ¢i tuCnosti
masa pfilis hlavy nelamaly, kalorickou hodnotu a prospésnost zdravi celého
pokrmu mdzeme ovlivnit prilohou.

,ldealni je dat si k nadivce poradné mnozstvi zeleninového salatu.
Kdyz priddame jesté nové varené brambory posypané pazitkou nebo
petrzelkou a nadivky si dame jen kousek, pochutname si bez vycitek
svédomi,” doporucuje Karolina Hlavata.

Pochutnejte si, ale neprejezte se

To, zda budeme mit po Velikonocich par kil navic, nezavisi podle dietolozky
tolik na tom, jakou nadivku si upeCeme, ale na celkovém pristupu k zajisténi
svatecnich dnl potravinami.

,Lidé maji tendenci o svatcich toho navarit hodné, aby bylo dost,
nikomu nic nechybélo. Pak sni pekac nadivky metr krat metr, a to uz



je moc,” varuje.

Pokud budeme varit umirnéné a neprezeneme konzumované mnozstvi,
mizeme si doprat i to, ¢emu se jinak bé&hem roku, abychom zlstali fit,
vyhybame.
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