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Mate radi sladké a nechcete jist cukr? 6 tipu,
jak jej v dezertech nahradit

Vsude kolem nas neustale slySime, jak je cukr nezdravy a rozhodné
bychom méli snizit jeho spotrebu. Byva dokonce oznacovan jako “bilé
zlo”, které nasemu organismu spise Skodi. Nastésti neni tak narocné se
mu vyhnout. | bez klasického bilého cukru se da zit, aniz bychom se
ochudili o sladkou chut. Prichystali jsme pro vas tipy na sladidla, ktera
vasemu télu ani postavé neublizi.

Existuje spousta ndhrazek cukru, které mohou poslouzit naprosto stejné, avSak pro nase télo jsou
mnohem lepsi a zdravéjsi. A rozhodné tim nemyslime uméla sladidla, kterych se to rozhodné
netykd. Pokud vas laka predstava lahodného dezertu bez cukru, zactéte se, vyzkousejte a
ochutnejte. Rozhodné nebudete litovat.



1. Ovoce a suseneé ovoce nahradi cukr

Ovoce je prirozené sladké a je to to nejlepsi, ¢im mizeme dezerty osladit. Vyuzit muzete Cerstvé
ovoce, ovocnou Sstavu anebo treba ovocné pyré. Moznosti je pochopitelné spousta. Oblibené jsou
v tomto sméru napriklad prezralé banany, které jsou velice sladké a poslouzi jako kvalitni prirodni
sladidlo. Cim je banan tmavsi, tim sladsi bude. A ¢im vic banént pouZijete, tim 1épe klasicky cukr
nahradite. A védéli jste, ze kdyz do pecCeni pouZzijete banany nemusite uz pouzivat vejce? Polovina
bananu je plnohodnotnou nahrazkou jednoho vajicka.

Dalsi moznosti jak osladit dezerty a vyhnout se cukru, je suSené ovoce. Zde je ale treba regulovat
mnozstvi, jelikoZ jde o velmi sladké produkty. Oblibené jsou predevsim datle nebo datlova pasta.
Avsak sladi vice nez klasicky cukr, zachazejte s nimi tedy opatrné a neprehanéjte to.

2. Fruktoza misto cukru

SeZenete ji ve zdravé vyzivé ve formé prasku. Cista fruktéza neboli ovocny cukr je mnohem sladsi
nez klasicky cukr, avSak také mnohem zdravéjsi. Sladi asi 1,5x vice nez bily cukr. 100 gramu
klasického cukru tak snadno nahradite zhruba 60 gramy frukt6zy. A nemusite se bat. Varenim ani
pecenim chut nezmeéni.

3. Med je prirodni cukr

Nejstarsi, nejlepsi a nejoblibenéjsi. Nehodi se jen pro vegany a pro jedince, kteri jsou alergicCti na
vceli produkty. Pro vSechny ostatni je med doslova pozehnanim. Je zdravy, je sladsi nez cukr a také
lépe chutna. Je vSak lepsi pouzivat jen vyhradné za studena, tepelnou tpravou se ni¢i cenné
enzymy. A dalsi dilezita véc.

4. Cukr nahradi i nékteré bylinky

Stévie nebo lipie jsou dvé nejoblibenéjsi byliny, které mohou cukr nahradit. Jejich sladici sila je
zhruba 300x vétsi nez u bézného cukru. Extrakt z obou rostlin se da vyuzit jak ve studené, tak i ve
teplé kuchyni. Nékomu vSak muze vadit lehka pachut rostlin. Ta je u stévie znatelnéjsi. Pokud si
rostliny péstujete sami doma, muzete si nékolik listku dat i do ¢aje. Prirozené jej osladi.

]

5. Sirupy versus cukr

Jsou oblibené, ale vétsina z nich neni o moc zdravéjsi. Mezi nejoblibenéjsi patti napriklad agavovy
sirup, coz je vlastné cukr prevleceny za sirup. Agave je druh kaktusu, sirup se ziskava z mizy. Ma
neutralni chut a sladi asi 3x vice nez klasicky cukr. Podobné je na tom i javorovy sirup, ktery je
vyrobeny z mizy kanadskych javora. Je asi 1,5x slad$i nez cukr. Kdybychom se pak podivali do
kolonky téch zdravéjsich, asi bychom vytahli jen datlovy sirup a ¢ekankovy sirup. Druhy
jmenovany ma tu vyhodu, ze jde vlastné o extrakt z korene cekanky, inulin. Je zdravy, avsak jde o
Cistou vlakninu. Ve vétsim mnozstvi tak muze nékomu zpusobovat zazivaci obtize. OvSem napriklad
pri hubnuti je neprekonatelny.


https://www.spektrumzdravi.cz/recepty-a-jidlo/mate-radi-datle-pouzijte-na-slazeni-cukrovi-susene-datle-nebo-datlovy-cukr-bude-mnohem-zdravejsi
https://www.spektrumzdravi.cz/bydleni-zahrada/stevie-a-lipie-zdravy-domaci-cukr-vypestujte-si-je
https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy/popularni-doplnky-stravy-jak-nam-inulin-pomuze-upravit-zazivani-a-skutecne-posili-imunitni-system

6. Koreni, které nahradi cukr
Nékdy ndm muze v dezertech pomoci pri oslazeni i koreni. Napriklad takova skorice, badyan c¢i
muskatovy orisek dokazi ochutit kolace nebo muffiny. A smichate-li koteni napriklad z ovocnym

pyré, nic dalsiho do dezertu uz rozhodné potrebovat nebudete.
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