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Zeleninu Ize sméle pouzit i do dezertl a moucnikl. O tom nds presvédcu;ji
moderni trendy cukrard. Jedine¢ny zplsob, jak do nékterych stravnikd dostat
vice vladkniny i minerald. Pojdme si predstavit nékteré druhy, které jsou
vyborné k peceni a daji se pouzit i ve sladkostech.
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Spenat - hit modernich cukrart

= Poslednim trendem cukrariny je pouziti Spenatu do piskotového tésta,



ktery dokonale zabarvi moucnik do zelena, ale pfitom nijak neovlivni chut.

Upette si tzv. mechovy dort nebo muffiny. Spenat véak miZete rozmixovat i do
tésta na palacinky nebo livance. Listky Spenatu mlZete predem spafrit nebo je
rozmixovat Cerstvé v mléce.

,Spenat je bohatym zdrojem vitaminu B, C, E a K a antioxidantd
chranici nds organismus proti volnym radikaldm. Déle ve Spenatu
najdeme kyselinu $tavelovou, Zelezo, vapnik a draslik. Spenat se
doporucuje na vysoky krevni tlak (draslik), anemii (zelezo) a zacpu
(vlaknina). Ve Spenatu je obsazen také betakaroten, ktery zlepsuje
stav ocni sliznice," doporucCuje nutri¢ni specialistka Zuzana
Douchova.

Cuketa moucnik dokonale zvlacni

Cuketa je chutové neutrdlni, proto ji mizeme pouzit i do sladkych receptd,
které navic dokonale zvlacni.

= Vyborna je v kombinaci s Cokolddou nebo orechy ve formeé sladkého
chlebi¢ku, ktery mlzete upéct i ve veganské verzi. Stac¢i nastrouhat,



nechat tzv. vypotit a pak uz jen pfimichat do tésta.

,Cuketa obsahuje nezanedbatelné mnozstvi minerdlnich latek, které
ztracime pocenim. Jde zejména o draslik, fosfor, horcik, vapnik, sodik,
zelezo, zinek,” uvadi Zuzana Douchova.

Dyné - zkuste babovku ¢i cheesecake

V poslednich letech jsou dyné tolik oblibené! Pred lety se vlastné zpracovavala
hlavné “na sladko” ve formé legendarniho kompotu, vzpominate? Myslim ale,
ze treba dynova babovka nebo cheesecake jsou chutngjsi variantou.

= Dyné ma, podobné jako cuketa, vyhodu v neutralni chuti, navic ma ale
krasnou oranzovou barvu, ktera je jako stvorena pro podzimni dny.

Dyni nejradéji predem pecu do meékka, pak ji rozmixuji a pyré pak pfidam do
tésta. IdedInim doplnkem je pak smés kofeni, tzv. pumpkin spice, které
obsahuje skofici, muskatovy orisek, zazvor, nové koreni a hrebicek.

,Dyné je bohatad na vlakninu - napom{ze ndm k dobrému nasyceni a
vyprazdnovani. Nejvice je v dyni zastoupena voda (90-95 %), proto je



jeji energetickd hodnota velmi nizka. Najdeme v ni provitamin A
(betakaroten), také vitamin E a malé mnozstvi vitaminG skupiny
B a vitaminu C. Z mineralnich latek je zde nejvice
zastoupen draslik (ktery pomaha normalizovat hodnoty krevniho
tlaku)," vyjmenovava nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.

Mrkev v dortu - dnes uz klasika

Mrkvovy dort netfeba predstavovat, klasika americké cukrafiny. Sladka
nastrouhana mrkev doda nejen charakteristickou chut, ale téstu i vlacnost a
Stavnatost. Mrkev vSak nemusite pouzit jen do dortu, zpracovat ji mlzete do
tésta na muffiny, chlebicek, susenky, kase nebo babovky.

= Mrkev si rozumi s vlasskymi nebo pekanovymi orechy.

,Vody obsahuje 85 %. Prestoze ma sladkou chut, jde ji oznacit za
nizkoenergetickou. Ma také vysoky obsah vlakniny, priblizné 4 g/100g
mrkve,“ uvadi Zuzana Douchova a doplfuje: ,zapomenout se nesmi
na antioxidanty - oranzova barviva - beta-karoten, ktery si lidsky
organismus umi pretvorit na vitamin A, nebo dale napfriklad lykopen.”



Cervena fepa - dokonala barva

Nejen charakteristickou chut, ale hlavné dokonalou ¢ervenou barvu doda vasim
dezertdm oblibend ¢ervend fepa. Repu je tfeba pfedem uvafit nebo upéct, aby
zmekla. Pak ji staci jen rozmixovat a pridat do tésta.

= Krasné a chutné jsou z ni palacinky, livance, dortové korpusy nebo
cupcakes.

,Je bohatym zdrojem kyseliny listové, drasliku a také vitaminu

C. Dale pak velké mnozstvi rostlinnych barviv (antokyan( a betainu).
Bulva Cervené fepy obsahuje hodné vlakniny, ale také
nezanedbatelny podil sacharidd - zejména diabetici by tedy méli
sledovat mnozstvi. Koho trapi mocové kameny vzniklé ze soli kyseliny
Stavelové (oxalaty), ten by se mél ¢asté konzumaci Cervené repy, ale
tfeba i Spenatu a rebarbory radé€ji vyhnout," zavérem upozornuje Jitka
Lastovickova
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