Vajicka jsou v obchodech ¢im dal tim drazsi. 6 zpusobu, jak
vajicka snadno nahradit

Vaji¢ka pravem patii mezi superpotraviny. Podle vyZivovych expertid patfi mezi jednu z
nejzdravéjsich potravin na planeté. V posledni dobé vsak jejich cena v obchodech vylétla
raketové vzhiru. A tak mnozi fesi, jak na vaji¢kach uset¥it, pfipadné ¢im je nahradit. Poradime
vam, které potraviny mohou vajicka spolehlivé nahradit. | po strance vyzivové.

Historicky jsou vajicka povazovana za nezdrava, jelikoz obsahuji cholesterol. Jedno vajicko
obsahuje 212 mg cholesterolu, coz je ve srovnani s vétsinou ostatnich potravin hodné. OvSem
mnoho modernich studii uz také prokazalo, ze cholesterol, ktery vajicka obsahuji, nema negativni
vliv na hladinu cholesterolu v krvi. A rovnéz neni pravdou, ze by tak vajicka méla na svédomi
srdecni choroby nebo mrtvici. Neexistuje zadna studie, ktera by takovou souvislost prokazala.

Vajicka a cholesterol

Vajicka ve skutecnosti obsahuji “debry” HDL cholesterol a méni “Spatny” LDL cholesterol tak,
Ze se pro organismus stava neSkodnym. Uvadi se tedy, ze umirnéna konzumace vajicek nema zadny
negativni vliv na nés organismus. Tedy i jedinci, kteri maji prokazatelné vyssi cholesterol mohou
vajicka v rozumném mnozstvi, bez obav, konzumovat.


https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa/zvyseny-cholesterol-lze-snizit-i-prirodni-cestou

Vajicka maji prospésny vliv na lidsky organismus

Naopak vajicka jsou potravinou pro nase télo prospésné. Vajicka jsou totiz obzvlasté bohata na
antioxidanty lutein a zeaxantin. Jde o dva antioxidanty, které se shromazduji v oCni sitnici a
snizuji riziko vzniku oCnich onemocnéni, jako je makularni degenerace a Sedy zéakal. Vajicka
obsahuji veskeré ziviny a stavebni kameny potrebné k rustu malého kurete, jsou tedy plna vysoce
kvalitnich bilkovin, vitamint, minerald, dobrych tuki a dal$ich cennych Zivin. Jsou rovnéz zdrojem i
vSech esenciadlnich aminokyselin. A nechybi ani cholin, ktery je nezbytnou zivinou pro mozek. Je
rovnéz vhodné podotknout, Ze jsou vajicka vhodnou potravinou pro jedince, kteri chtéji zhubnout. Na
dlouhou dobu zasyti a zaroven nezvysuji hladinu glukoézy v krvi.

Kvalitni nahrazky za vajiCka

Vajicka funguji jako pojivo a mohou dokonce fungovat i jako kypridlo a poskytuji pecivu jakousi
strukturu. A které potraviny dokazi vajicka plnohodnotné tedy nahradit?

1. Lnéna seminka

Lnéné seminko je bohaté na omega-3, vlakninu i bilkoviny. Pro ndhradu jednoho vejce staci
smichat jednu polévkovou 1zici namletych Inénych seminek se tremi polévkovymi 1zicemi vody.
Dikladné promichejte a nechte 3-5 minut odlezet. Smés by nasledné méla mit hustou gelovou
konzistenci. Takova “vajicka” pak muzete pouzit do suSenek, muffini nebo tfeba do sekané.

2. Aquafaba

Nalev z lusténin je idealni nahrazkou vajicka. Viskézni tekutina z plechovky ¢i sklenice cizrny nebo
fazoli se da vySlehat podobné jako vajecné bilky. Takze z ni muzete délat napriklad takzvané
pusinky nebo “bilkovinné” krémy. D4 se z ni ale pripravit tfeba i domaci majonéza. Dvé
polévkové 1zice aquafaby nahradi jeden vajeény bilek a tri Izice jsou plnohodnotnou nahrazkou
celého vajicka.

3. Banany

Jestlize mate ve spizi zralé banany, pak je muzete vyuzit misto vajicka. Napriklad do palacinek,
kolacl nebo do susenek. Nahradi vajicko a pecivu dodaji prirozenou sladkost a vlhkost. Misto
jednoho vejce pouzijte pul az jeden zraly banan.
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4. Jablecné pyré

Chystate se upéct kolac? Pak do néj misto vajicka pouzijte jablecné pyré. Tti polévkové 1zice pyré
jsou plnohodnotnou nahrazkou jednoho vajicka. A zaroven v receptu uberte cukr, jelikoz pyré kolac
prirozené osladi.

5. Chia seminka

Stejné jako Inéna seminka, mohou byt chia seminka nahrazkou za vajicka. Obsahuji spoustu
vldkniny i omega-3. Postaci smichat jednu polévkovou 1Zici chia seminek se tremi 1zicemi vody. Smeés
nechte asi 10-15 minut zhoustnout do gelové konzistence. Ze smési muZete nasledné péct nebo si
takto muzete pripravit napriklad chutny chia pudink.


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy/popularni-doplnky-stravy-lutein-nebo-zeaxanthin-pro-zdravi-oci-jsou-nezbytne-oba-dva
https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/dobry-kontakt-zdrava-vyziva-chia-seminka-jako-nahrada-vajec-i-pro-zahustovani-polevek

6. Hedvabné neboli silken tofu

Tofu je povazovano spiSe za nahrazku masa, ale velice dobfe muze fungovat i jako nahrazka za
vajicka. V tofu se ukryva obrovské mnozstvi bilkovin a navic mé schopnost prizpusobit se jakékoliv
chuti. Tofu muzZete vyzkouset jako ndhrazku vajicka napriklad do peciva. Pro tento tcel se vyuziva
spiSe pravé hedvabné cili silken tofu.
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