Cesi prestavaji kupovat maslo. Zjistili, jak ho pfi peéeni
nahradit vyrazné levnéji

ﬁé‘ aazdravi.cz/cesi-prestavaji-kupovat-maslo-zjistili-jak-ho-pri-peceni-nahradit-vyrazne-levneiji

V8echny pfispévky autora Kristyna Lorencova 29.7.2023

Maslo, prestoze je hlavni ingredienci v mnoha receptech, jak
sladkych, tak slanych, se stava pro nékteré z nas nedostupné.
Duvody jsou ruzne, od stale rostoucich cen, pfes potravinové
intolerance, az po ekologické duvody. Existuji vSak rizné alternativy
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zdravotni pfinosy a nové chuté do vasi kuchyné.

Ghi jako alternativa masla

Prvni moznosti je ghi, které je Casto vyuzivano jako alternativa
masla, zejména u lidi trpicich potravinovou intoleranci. Ackoli ghi
neni nejlevnéjsi alternativou, miZzete si ho snadno pfipravit z masla
doma. Ghi dodava vasim pecenim vice vihkosti, takze je dulezité
upravit pomér mouky a vody ve vasem receptu.

Olivovy a kokosovy olej

DalSimi variantami jsou olivovy a kokosovy olej. Olivovy olej je
vhodny pro recepty, které vyZaduji vyrazné ovocné nebo ofechové
chuté, zatimco kokosovy olej je idealni pro sladké recepty, kde jeho
vyrazna chut dokaze obohatit finalni vysledek. Vzdy ale vzpomente,
ze konzistence téchto oleju muze ovlivnit finalni texturu vaseho
pokrmu.

Cottage syr

DalSi moznosti muze byt cottage syr. Je to zdrava a chutna
alternativa, kterou muzete ochutit bylinkami, kofenim nebo Cerstvym
ovocem pro sladkou variantu.

Dalsi kreativni alternativy
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Pokud hledate dalSi kreativni zpusoby, jak nahradit maslo, muzete
vyzkouset fecky jogurt, dynové pyre, avokado, rozmackané banany
nebo jableCnou omacku. Pokud mate radi ofechy, mizete si pfipravit
domaci ofechoveé maslo, i kdyz si dejte pozor na vysSi obsah tuku a
kalorii. MUzete si pfipravit slune¢nicové maslo, které je dobrou
alternativou pro ty, kdo maji alergii na ofechy. Ma méné tuku a kalorii
nez ofechova masla.
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Pro¢ vyhnout margarinu

Ackoli se margarin mlze zdat jako vhodna alternativa masla, opak je
pravdou. Margarin je vysoce zpracovany a nejenze neodpovida chuti
a texture masla, ale také nema stejné vyzivové hodnoty. Proto se pfi
hledani alternativy k maslu vyhnéte margarinu.
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