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Zdravy domaci kecup si
pripravite snadno sami
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Vyroba domaciho kecupu neni vlibec slozita. At jiz se vam urodilo na zahradce
vice rajcat, nebo se chcete pustit do domaci vyroby, poradime vam, jak na tuto
domaci pochoutku zdravé;ji.
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Sul, obsah rajc¢at a cukru hlidejte

Ingredience obsazené v kecupu, které rozhoduji o tom, zda je keCup pro nase
zdravi vhodny, nebo nikoliv, jsou sll, pridany cukr a mnozstvi rajcat.

= 100 g vyrobku by mélo obsahovat méné nez 1,8 g soli a mélo byt pouzito
alespon 200 g raj¢at. Mnozstvi prfidaného cukru je zavislé na energetické
hodnoté, ta by neméla prekrocit 100 kcal (42 kJ)/ na 100 g.

Zameéreno na sul a cukr

100 g samotnych rajc¢at obsahuje 2,6 g cukru a jejich
energeticka hodnota Cini 22, 47 kcal (94 k). V pripadé, ze vami
vyrobeny kvalitni keCup ma obsahovat alespon 200 g rajcat na
100 g vyrobku, dostavame se k hodnoté 44, 94 kcal (188 k).
Jestlize jedna IZi¢ka soli ma 5 g, pak na 1 kg vyrobeného
kecupu bychom méli pouzit maximalné priblizné 3 a pul Izicky
soli (18 g soli).

Zalezi také na volbé sladidla, kterym budeme kecup doslazovat, protoze jejich
energetickd hodnota se liSi. Vybornou alternativou k cukru mlze byt treba
javorovy sirup. Pro prehlednost uvadime v tabulce jejich kalorickou hodnotu a



maximalni mnozstvi, které mdzete pouzit na 1 kg vyrobeného kecupu.

Sladidlo Kaloricka hodnota (100 [Max. mnozstvi na 100 [PocCet 1Zic na 1 kg
9) g vyrobeného keéupu [vyrobeného kecupu (1
|Zice = 20 g)
Bily repny cukr 400 kcal (1680 kJ) 12,59 6 1zic
Trtinovy cukr 390 kcal (1630 kJ) 12,8¢g 6 1zic
VCeli med 352 kcal (1362 kJ) 14,3 g 7 1zic
Javorovy sirup 261 kcal (1093 kJ) 18 g 9 1zic

Spravna rajcata pro domaci kecup

Pro pripravu keCupu jsou vhodna vejcita
rajcata, ktera se pouzivaji také pro vyrobu
omacek a polévek. Z vejCitych rajcat je to napr.
odrdda "Roma" nebo San Marzano, z tzv.

§ masitych napr. "Beefmaster". Vhodna jsou
kefitkova raj¢ata Karla nebo Sejk, které se
mohou péstovat i na balkoné. Vhodné jsou také
rajcata odrQd Uragan F1 - brzy plodi, Tajfun F1, a Orkado F1, plody vSsech
téchto odrld jsou pevné a masité, rostliny se daji péstovat ve studeném
skleniku (folniku) nebo i venku.




Recept na zdravy domaci kecup

» 25 dkg cibule

« 1 Izicka mleta sladka paprika

* 2 ks bobkového listu

* 150 ml vody

5 kulicek nového koreni

» 10 g soli

« 150 ml 8% octa

* 3 ks hrebicku

» 25 dkg jablek

10 kulicek cerného pepre

« 10 dkg trtinového cukru (¢i mensi mnozstvi stévie ¢i javorového
sirupu)

1 Spetka mleté skorice

« 2 kg rajcat

1. Do kastrolu si pripravime omyta a preptlena hodné zrala rajcata, ociSténa
jablicka i se slupkou, oloupanou a nahrubo nasekanou cibuli.

2. Pak priddme ocet, cukr a veskeré koreni. Koreni si mdzeme dat do
zvlastniho obalu, abychom ho potom mohli bez problémd vylovit z
kastrolu.



3. Zeleninu vafime do zhoustnuti, za obCasného michani, asi 1 hodinu. Zalezi
na vodnatosti rajcat.

4, Potom vytahneme obal s kofenim a smés na keCup ponornym mixerem
rozmixujeme.

5. KeCupovou smeés propasirujeme pres husté sito a keCup si horky nalijeme
do pripravenych sklenicek.

6. KeCup sterilujieme 20 minut.
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