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S Velikonocemi se poji rada zvykd, které se v nasich domacnostech stale
dodrzuji. Mezi né patfi i tradi¢ni jidelnicek v podobé velikonocni nadivky,
bramborového saldtu, mazance ¢i beranka. Nemd(zete si nékteré dobroty
doprat, protoze obsahuji néco, co vase zazivani nestravi? Nebo mate strach z
par kil navic? Pak vyménte klasické suroviny za lehci a zdravejsi!
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Nejlepsi prirodni sladidla

Jestlize chcete jidelnicek o Velikonocich odlehdit, pak bude nutné nékteré
ingredience v tradi¢nich receptech nahradit. Jednou z takovych surovin je
samoziejmé obycejny rafinovany cukr. Ten mizeme vyménit za pFirodni
sladidla, ktera jsou pro nase zdravi priznivéjsi. Pfipadné je, misto
alternativniho sladidla, moznost sahnout po suseném ovoci. Namisto kakaa je
pak mozné pouzit jako alternativu karob, ktery je sam o sobé sladky, takze ho
v dezertech nemusime doslazovat, navic je nekaloricky. A z jakych oblibenych
sladidel mGzete vybirat?

Sahnéte po melase,


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Karobovy-svatojansky-prasek---zdravejsi-nahrazka-kakaa__s10010x10172.html

kterd obsahuje spoustu dllezitych minerald a stopovych prvkl. Zejména
vapnik a horcik v dobre vstrebatelné forme pro nas organismus. Skvéle se
uplatni ve velikono¢nim raw cukrovi.

» Stévie je az 40x sladsi nez klasicky bily cukr. Kupovany extrakt ze stévie
je pak jesté koncentrovanéjsi a pouhy jeden gram je schopen nahradit az
300 g cukru. Navic je zcela bez kalorii. Pridate-li ji do velikono¢niho
berdnka, miZzete si na ném pochutnavat bez obav, Ze priberete.

» Popularnim sladidlem jsou i sladové sirupy, napriklad jeCmenny,
kukuricny, ryzovy nebo jahlovy sirup. Zkuste je pridat tfreba do mazance.

» A rozhodné vyzkousSejte i kokosovy cukr, ktery patfi mezi nejzdravéjsi
sladidla, nebo cekankovy sirup, ktery je plny vlakniny.

Nahrazky vajicek (nejen) na Velikonoce

Vajicka patri mezi superpotraviny. V posledni dobé vsak jejich cena vyskocila
astronomicky vysoko, a tak premyslime, jak je nejlépe nahradit. Ze zdravotnich
ddvodl je pak zadouci se vejcim vyhnout pri alergiich na vejce, pripadné je
omezit pfi zvySeném cholesterolu. A v neposledni radé nasledujici tipy ocenite i
jako vegani, nebo pokud zrovna uvazujete o omezeni i vyrazeni zivocisné
stravy.

= Mezi nejoblibenéjsi a nejlepsi nahrazky vajec patfi Inéna seminka. Jednu
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polévkovou Izici mletych Inénych seminek smichame se tremi Izicemi
vody. Promichdme a nechame 3-5 minut odlezet. Smés bude mit nasledné
hustou gelovou konzistenci.

Podobné je mozné vyuzit i chia seminka. Pocitejte vSak s delSim
namacenim. Potrebuji zhruba 10-15 minut.

Dalsi moznosti je aquafaba, tedy nalev z lusténin, nej¢astéji z cizrny nebo
cocky. Vodu, kterou slijeme se sklenice Ci plechovky nebo nam zbyde po
uvareni lusténin, slijeme. Nasledné ji mizeme vyslehat a pouzivame ji jako
nahradu vajecnych bilk(. Dvé polévkové Izice aquafaby nahradi jeden
bilek. A tfi Izice jsou pak plnohodnotnou alternativou celého vejce.

Do sladkého peceni, napriklad do velikono¢niho beranka Ci zajice, je pak
mozné vyuzit i banany. Pllka rozmixovaného bananu nahradi jedno celé
vajicko.



| slané recepty jako je
bramborovy salat, na ktery neda spousta rodin ani o Velikonocich
dopustit, nebo nejrliznéjsi pomazanky lze jednoduse pripravit bez vajec. A
vSude tam, kde byste pouzili klasickou majonézu, mizete sdhnout po
veganské verzi. Krémovou chuti a smetanovou strukturou vynika Vegan
Mayo od Spaku, ktera bude tim ,pravym orechovym” do Tofu
pomazanky a la vajickova nebo do svéziho Jarniho saldtu s
redkvickami, na néjz budete potrebovat: 500 g brambor, 1 svazek
redkvicek, svazek pazitky, 1 1Zicka dijonské horcice, sll, 4 |Zice Vegan
Mayo Spak. Postup je jednoduchy. Brambory uvarte ve slupce ve slané
vode, oloupejte je a nechte vychladnout. Nakrajejte na platky. Omyté
redkvicky nakrdjejte na tenké platky, pazitku nasekejte a spolecné pridejte
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k bramboram. Majonézu smichejte s dijonskou horcici a vmichejte do
salatu, podle potreby dosolte. Pak uz jen staci vychladit v lednici a skvély
lehky salat mUzete servirovat!

Velikonoc¢ni nadivka s alternativou masa

At uz z dlvodu toho, Ze vdm maso nedéla dobre nebo proto, Ze jste vegetariani
Ci vegani, je mozné nahradit i uzeninu v nadivce. Protoze co si budeme povidat,
nadivka k Velikonocdm prosté patfi a neni divod se ji vzdavat! | zde je vicero
moznosti, jak to udélat. VyzkousSejte ty nejchutnéjsi:
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¥
X d Sojové alternativy
masa - k sehnani je ve formé kostek, granuli ¢i nudlicek. Ty je nutné



povarit ve vodé nebo jesté |épe v zeleninovém vyvaru. Nasledné je
ddkladné vymackejte a pouzivejte vSude tam, kam byste dali maso.
Skvélou volbou je pak i mleté veganské Magic Mince od The
Vegetarian Butcher. Je pfipraveno k pfimému pouziti, takze odpada
pfiprava s namacenim, pfitom si zachovava Stavnatost. Plusem je i
obohaceni o Zelezo a vitamin B 12. At uz ho pridate do velikonoCni
nadivky, nebo z néj pfipravite sekanou ¢i jinou dobrotu, chutové se
rozhodné nezmylite. Séjové alternativy masa jsou vyzivné a plIné
kvalitnich rostlinnych bilkovin. Navic jsou mnohdy i cenové dostupnéjsi
nez maso nebo uzeniny.

Seitan - jde o kvalitni rostlinnou bilkovinu. Vlastné je to pSeni¢ny lepek.
Bud'si jej mUzete vyrobit sami doma z mouky, pripadné koupit hotovy ve
zdravé vyzivé, tfeba uz i ochuceny. Seitan je chutové vyraznéjsi nez
sdjové alternativy masa. Vzhledem k tomu, Ze jde vSak o Cisty lepek, je
jeho konzumace zapovézena lidem, ktefi jsou na lepek citlivi nebo
alergicti.

Tofu - jde o nejpopularnéjsi nahrazku masa. Ma vysoky obsah bilkovin a
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nahrazkou uzeného masa, tedy do velikonoc¢ni nadivky bez problém
pouzitelné.

Tempeh - jedna se o fermentovany produkt ze sdji. Patfi mezi komplexni
rostlinné bilkoviny a je povazovan za plnohodnotnou nahrazku masa.


https://www.receptynakazdyden.cz/thevegetarianbutcher/
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Tempeh ma lehce ofiSkovou chut. Je snadno stravitelny a ma vysoky
obsah vapniku.

Mouka nemusi nutné obsahovat lepek

Lepek neboli gluten je smés bilkovin a nachazi se ve Ctyrech zakladnich druzich
obilovin: v pSenici, Zitu, je¢meni a v ovsu. Cim vice lepku v obilovinach je, tim
|épe se pak dale zpracovavaji. Lepek se stara o to, Ze je pecivo pruzné a
vliacné. Pokud jste vSak citlivi nebo alergicti na lepek, je nutné se mu
pochopitelné vyhybat. Dnes uz je vSak k dispozici celad rada dalSich zajimavych
mouk, ze kterych se da pfipravit mnoho dobrot, takze ani pfiprava tradi¢niho
beranka nebo mazance nebude problém.
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BEZ LEPKOVA
MOURA 29

-

" Nejlepéi volbou jsou
specialni bezlepkové smési, které jsou velmi univerzalni a mizete je
tak pouzit v Sirokém spektru sladkych i slanych pokrm, od tést kynutych,
pres trena, kfehka, az po odpalovana. To vSe splnuje napfriklad
Bezlepkova mouka Nomix od Nominalu. Byla vyvinuta tak, aby se
svymi vlastnostmi co nejvice podobala mouce pSenicné. VyzkousSet ji
mUZzete pfi pripravé Makového beranka, na néjz vam prinasime recept.

= Skvéla je také amarantova mouka, ktera se hodi napfiklad pro
bezlepkovy chléb nebo do velikonocniho beranka ¢i na palacinky.

- Mandlova mouka je zase vysokotucna a nizkosacharidova. Hodi se do
sladkého peceni a mazanec s pridavkem této mouky bude excelentni.

= VyzkouSet mizete i mouku kastanovou, kterd je bohatéd na sacharidy,



https://www.nominal.cz/bezlepkova-mouka-nomix-1kg
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avsak chuda na bilkoviny. Perfektné poslouzi do velikonocniho cukrovi.

= Sehnat dnes mizete i mouku jadhlovou, ryZzovou, konopnou nebo dokonce
bananovou.

= A chcete-li kousek exotiky, pak do zakuskl vyzkousSejte bezlepkovou
kokosovou mouku.

Neni mléko jako mléko

MIéko nemusi byt nutné problém, pokud nejste alergicti na laktézu. A také v
pripadé, ze nedodrzujete vegansky styl stravovani. Nicméné rostlinné
napoje maji radu benefitl, tak proc je nevyzkouset? Maji sice méné bilkovin nez
kravské mléko, jiné je také slozeni téchto bilkovin, zato neobsahuji cholesterol.
Jsou dobrym zdrojem vldkniny, vitaminG i mineralnich latek. Vyrabi se
lisovanim rdiznych surovin rostlinného plvodu.

= RyZzovy napoj ma neutralni chut a je mozné vyuzit jej ve vSech tradiCnich
velikonocCnich receptech, kam mléko patri, a to jak sladkych, tak slanych.

= Kokosovy napoj je zase vydatnym zdrojem energie.

= Bohatym zdrojem vapniku je pak rostlinna alternativa mléka vyrobena ze
sezamu €i maku. Makova obsahuje dokonce az 15x vice vapniku nez
mléko kravské.

= Mandlovy ndpoj je vyznamnym zdrojem vapniku, horciku, fosforu a
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drasliku.
= Orechové ndpoje jsou bohaté na omega 3 a 6 mastné kyseliny.

Dale je pak mozné pfipravit alternativy mléka z ovsa, z pohanky nebo quinoi.
Velice populdrni je v posledni dobé i hrachova varianta.

Tak jaké budou letos svatky jara u vas? Klasické, nebo odlehcené podle naSich
tipl? At tak, ¢i onak, prejeme vam krasné Velikonoce a bohatou (a zdravou)
pomlazku.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s Nominal, Spak a The Vegetarian Butcher.
Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com; Pavla Vomastkova
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