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Velikonocni mrkvovy
beranek
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Velikonoce jsou uz za dvermi a Vy stale nemate upeceného berdnka? Mame
pro Vas vyborny, rychly a zdravy recept na velikono¢niho beranka, ktery je bez
cukru a masla, plny zdravé mrkve, celozrnné mouky, ofechd, medu a brusinek.
Mrkev doda berankovi vitaminy, vlakninu a vla¢nost a presvedci Vas, ze mrkev
se na peceni rozhodné hodi!
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Mrkev pro nase zdravi

Mrkev je jednim z nejbohatsich zdroju betakarotenu - provitaminu, ktery
se v téle méni na vitamin A. Vitamin A je dllezitym antioxidantem a pUsobi
preventivné proti Serosleposti. Vitamin A je vitamin rozpustny v tucich, proto
mrkev vzdy doplnte kvalitnim tukem. Varena mrkev na trosce tuku je
z hlediska vyuzitelnosti betakarotenu lepsi nez mrkev syrova. Syrova
mrkev diky vysokému obsahu vlakniny zase podporuje spravnou
funkci strev. Prirodni mrkvové stavy jsou proto idealni na jarni ocistu a
podporu traveni. Naopak varenad mrkev se pouziva na prdjmy, pomaha z téla
odplavovat skodliviny. Dale mrkev obsahuje vitaminy B, C, E a mineraly jako
jsou horcik, fosfor, draslik a vapnik. PFi nakupu mrkve radeéji vybirejte
drobnéjsi karotky, které byvaji stavnatéjsi a sladsi nez jejich prerostlé
velké kolegyné. Doma ji skladujte v chladu a zbavenou naté, ktera mrkvi



odebird vihkost. Mrkvovou nat (chemicky neoSetfenou) nevyhazujte, ale
pouzijte jako Cerstvou bylinku do pokrmt. Nat m& mocopudné Ucinky a pouziva
se pfi zadrzovani vody v téle a pfi otocich.

Zdravy beranek

Tento recept na velikono¢niho beranka vznikl plvodné z mého receptu na
mrkvovy kola¢. Pokud tedy nemate formu na beranka, upecte si misto néj
zdravy mrkvovy kolac! Velikonocniho beranka pecu jiz fadu let a vzdycky ma
obrovsky uUspéch. LetosSniho beranka jsem upekla se suSenymi
brusinkami a kustovnici ¢inskou, ktera je také bohatym zdrojem
betakarotenu a ma rfadu prospésnych latek. Do tésta mlzete pridat
orechy, seminka i jiné susené ovoce. Recept je velmi snadny, vSe jen smichate
dohromady a upecete.

RECEPT: VELIKONOCNI MRKVOVY BERANEK



INGREDIENCE:

Celozrnna mouka jemné mleta 150 g
Spaldové mouka 150 g

Olej rostlinny (fepkovy, olivovy) 80 ml + na vymazani formy



Mrkev strouhana najemno cca 300 g

Med vceli 90 ml

Vejce 1-2 ks

Orechy (nebo seminka) 50 g

SusSené ovoce (brusinky, kustovnice, rozinky, apod) 50 g
PraSek do peciva 1 balicek

Jogurt bily do 3 % tuku 150 g

Spetka soli

Stava z citrénu

POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 180°C. Nastrouhame ocisténou mrkev najemno a
zakapneme stavou z citronu. V mise si smichame mouky a kypfrici prasek se
Spetkou soli. Pridame zbylé ingredience a vsSe dikladné promichdme. Formu na
beranka zlehka vymazeme olejem a nalijeme tésto. PeCeme cca 40 min, hotové



tésto zkousime sSpejli. Podavame s tvarohem, jogurtem nebo kefirem pro
doplnéni bilkovin.

Energeticka hodnota 1 porce (1 krajicek): 570 k]
18 g sacharid(

3 g bilkovin

6 g tukdl

3 g vlakniny

Autor ¢lanku: Mgr. Zuzana Douchova - nutricni terapeut a psycholog
www.zuzanadouchova.cz

Fotografie: Tomas Martinez

Zdroje:http://www.czfcdb.cz

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


http://www.zuzanadouchova.cz/

