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Planujete oslavu narozenin nebo Cekate navstévu a radi byste klasické

vivy/s

netradi¢nimi variantami? Pak pro vds mame nékolik tipd, jak takova odlehcéena,
ale pritom velmi ldkava a chutna tabule pro hosty mlze vypadat.
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Co si budeme povidat, jednohubky a chlebicky s vlasskym ¢i jinym
majonézovym salatem nebo tucnou pomazankou, oblozené Sunkou, salamem a
dalsimi pochutinami, jsou zkratka klasikou, ktera uz po desetileti nechybi témer
na zadné narozeninové oslave, silvestrovské tabuli, a také ji ¢asto chystame



jako pohosténi pro navstévu. Cas od ¢asu se nad né&jakym tim nezdravym
chlebickem da primhoufit oko, pokud jich naraz nespordadame hned nékolik. A
pravé v tom byva kdmen Urazu. Malokdy zlstane u jednoho kousku.

»~Na jednu stranu sacharidovo-tucny chlebicek neukoji nas hlad,
pritom jeho energeticka hodnota je vysoka,”“ upozoriuje dietolozka
Karolina Hlavata.

Klasicka bild veka obsahuje prilis mnoho sacharidd, malé mnozstvi bilkovin,
spoustu tuku a z nutricniho pohledu nema zadnou extra vyzivovou hodnotu.
Proto by pravidelnou soucasti naseho jidelnicku tento pokrm rozhodné byt
nemél.

Az pristé budete chystat pohosSténi pro navstévu vy, zkuste to jinak. Sami
poznate, ze pripravit zdravéjsi obCerstveni neni slozité a navic po jeho
konzumaci nebudete ani vy, ani vasi hosté odchazet od stolu unaveni a s
preplnénym zaludkem.

Cim nahradit klasickou tukovou veku a rohlik?

Jednou z moznosti je sahnout po celozrnném pecivu. V Cem je celozrnné
pecivo lepsi nez to z bilé mouky?



.Celozrnné mouky vznikaji rozemletim celého zrna, vcetné otrub a
klicku. Maji proto vyssi obsah vilakniny, bilkovin, tuku, mineralnich
latek a vitamind. Vyrobky z celozrnné mouky maji také nizsi
glykemicky index, takze zasyti na delsi dobu,” vysvétluje Karolina
Hlavata.

Pri nakupu peclive sledujte
slozeni peciva. Ne vSe, co
se jako celozrnné tvari, je
skutecné celozrnné a
odpovida legislativnim
pozadavkim. Celozrnné
pelivo musi obsahovat &2
minimalné 80 %
celozrnnych mouk z celkové
hmotnosti peciva nebo jim &
odpovidajici mnozstvi
upravenych obalovych ¢astic z obilky. Celozrnnd mouka by méla byt uvedena
na prvnim misté ve vyctu surovin.




Jde to i bez peciva

Co ale pouzit jako zaklad chlebic¢kl ¢i jednohubek, pokud se chceme vyhnout
pecCivu Uplne?

Vybornou alternativou jsou pufované 7.
lusténinové Mini rolky od Racia. |
Vyrabéji se ve dvou variantach - -
cockové a cizrnové s hraskem, diky
tomu jsou bohaté na bilkoviny a
vldkninu. Cizrnova varianta s hraskem
obsahuje 18 %, Cockova dokonce 25 %
rostlinnych bilkovin. Jejich velkym §
plusem je také to, Ze jsou pro svou |
velikost nenarocné na skladovani, a tak
je mizete mit doma v zasobé a pokud
prijde neCekana navstéva, budou hned
po ruce. Ovsem pouze za predpokladu, N
Ze vam je predtim vase ratolesti nesni ke
svacing, coz jim rozhodneé neméjte za zlé
a radéji kupte néjaké to baleni navic.



https://www.racio.cz/cs/produkty/mini-rolky

Lusténiny by se totiz v nasem jidelnicku mély objevovat pravidelné. Realita je
bohuzel jina a praveé tento druh potraviny casto opomijime. | kdyz spotreba
lusténin v Ceské republice oproti uplynulym letdim vzrostla na 3,6 kg na osobu
za rok, stale jsme hluboce pod celosvétovym prdmérem. A je to Skoda, protoze
se tim pripravujeme o kvalitni rostlinné bilkoviny, vldakninu, ale i radu
vitamin® a minerdlnich latek. Mini rolky tak mohou byt dobrou volbou, jak
lusténiny do jidelnicku nenasilné zaradit a vyuzit jejich nutriCni benefity.

Dalsi, asi nejjednodussi variantou, jak se pfi pripravé obcerstveni vyhnout
pecivu, je zelenina. Skvéle se hodi okurka nakrajena na koleCka nebo stejnym
zpUsobem pripravena kedlubna ¢i redkvicka, rajce prekrojené naptl a podobné.
Nemusi vas trapit zadné vycitky svédomi, pokud si date o jednohubku navic,
spiSe naopak. Klidné jich sporadejte cely talir!

Co si na ,,chlebicek”“ namazat?

Dost bylo majonézovych salatl a tu¢nych pomazanek. Existuje celd rada jinych
variant, které budou v souladu s modernimi trendy zdravého Zivotniho stylu.
Kdyz uz jsme se vydali cestou zdravého zakladu, byla by prece Skoda si to
zkazit nevhodnym oblozenim.

Celozrnné pecivo, pufované chlebicky Ci zeleninové platky namazte
pomazankou z tvarohu, luciny nebo syra cottage. V pripadé veganské



stravy sahnéte po pomazance z tofu. Chybi-li vam inspirace, mame pro vas
hned nékolik certifikovanych receptd.

Recepty na pomazanky:

= Jarni pomazanka s redkvickou a mrkvi

= Pomazanka z pecené dyné a cottage

= Mrkvova pomazanka s luCinou a tvarohem
= Tofu pomazanka a la vajiCkova

- Repné pomazénka s kfenem

VyzkousSet mUzete i oblibenou pomazanku z cizrny - hummus. Priprava je
dokonale jednoduchd, vSechny ingredience spolec¢né rozmixujete a mizete
mazat. Anebo rtzné druhy zeleniny (okurku, mrkev, kedlubnu, papriku,
rapikaty celer) nakrajejte na stejné dlouhé hranolky, hummus dejte do misticek
a kazdy si mlze svou hranolku namacet dle libosti. Pokud nevite, jak takovy
hummus pfipravit, nabizime vam naSe ovérené, certifikované recepty.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Jarni-pomazanka-s-redkvickou-a-mrkvi__s10007x19180.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Pomazanka-z-pecene-dyne-a-cottage__s10007x20509.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Mrkvova-pomazanka-s-lucinou-a-tvarohem__s10007x18993.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Tofu-pomazanka-a-la-vajickova__s10007x19707.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Repna-pomazanka-s-krenem__s10007x19813.html

Recepty na hummus:

= Repny hummus
= Doméaci krémovy hummus
= Hrdskovy hummus s cizrnou a Cerstvou matou

Cim ,, chlebi¢ek” oblozit?

Oblohu volte takovou, aby chutové ladila s pomazankou. Chybu urcité
neudélate s platkem kvalitni Sunky, kouskem tunaka ci uzeného lososa,
poradna porce zeleniny pak doda chlebic¢ku tu spravnou kfupavost. Nebojte
se ani bylinek. Povrch bohaté posypte refichou, petrzelkou nebo Cerstvym
koriandrem. Tvarohové pomazanky skvéle podtrhne par snitek kopru nebo


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Repny-hummus-se-zeleninovymi-hranolky__s10007x19604.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Domaci-kremovy-hummus__s10007x20480.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Hraskovy-hummus-s-cizrnou-a-cerstvou-matou__s10007x10407.html

pazitky. Vsadte na rozmanitost a pestrost. Myslete na to, ze jime i o¢ima. Dejte
Si proto zalezet, na jakém talifi, podnosu, Ci prkénku obcerstveni pro hosty
naservirujete, vyhrajte si s naaranzovanim celého stolu. Ale nezapominejte na
to hlavni - dobre se bavit!

Tento clanek vznikl ve spolupraci s Racio.
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