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Karobovy svatojansky
jsi nahrazka

prasek - zdraveé
kakaa?
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O svatojanském chlebu se rika, ze je zdravéjsi alternativou ,pokrmu bohi*. Je
bohaty na mineralni latky jako je hoicik, zelezo, draslik, vapnik, mangan, chrom
¢i méd. Z vitaminl jsou hojné zastoupeny ty skupiny B, dale vitamin A, D.
Obsahuje také vyrazny podil vlakniny.
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Zdroj: Karob, alternativa kakaa ze Shutterstock

Odbornici na vyzivu takova tvrzeni nerozporuji, tedy v pripadé
alergiku. Jinak v plodech rohovniku, nebo-li svatojanském chlebu, vidi
velmi dobré zpestreni jidelnicku.


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/380787418?size=medium_jpg

Zacnéme ale od pocatku, co viastné ten karob
je?

Jde o moucku z luskd, strukl, rohovniku obecného, coz je stalezeleny strom,
ktery je doma v Turecku, Syrii a na Arabském poloostroveé. Lusky jsou zpocatku
zelené, vypadaji jako vétsi pfibuzni fazolovych. Po sklizni se nechavaji schnout
na slunci, a to az nékolik mésicd. Cim jsou tmavsi, tim i prasek, ktery se z nich
po odstranéni plodd mele, je vyraznéjsi. Nejen barvou, ale také chutoveé.

~Karobovy prdasek se pouziva jako nahrazka kakaa, ma velmi
podobnou chut i strukturu. Obsahuje véak mnohem nizsi podil tuku,
zato mnohem vice sacharidu. Znamena to, 2e pokud si z néj
pripravujete napoj s mlékem, nemusi se prislazovat,“ rika nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Obsahuje méneé energie i bilkovin

Zatimco 100 graml bézného kakaového prasku obsahuje priimérné 1360 k],
25,5 gram{ bilkovin, 15 gramU sacharidl a 10,8 gramu tuk(, karob je na tom
co do energie mnohem lépe. Na 100 gram{ se uvadi 929 kJ. Na druhou stranu
mda méné bilkovin - jen 4,6 gramu, vyrazné vice sacharidd - 88,9 gramu a
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Sestnactkrat méné tukd - 0,65 gramu.

Nepovzbudi - neobsahuje theobromin

»Narozdil od kakaa neobsahuje alkaloid theobromin, ktery ma
podobné povzbuzujici ucinky jako napriklad kofein,” uvadi Zuzana
Douchova. Jestli milujete Cokoladu Ci kakaové boby a nejradéji po nich sahnete
po obédé Ci v brzkém odpoledni, kdy na vas seda Unava, svatojansky chléb
vam od sebe ocni vicka ,neodlepi“.

»Stejné jako kakao je vSak bohaty na mineralni latky jako je horcik,
zelezo, draslik, vapnik, mangan, chrom ¢i méd. Z vitaminu jsou hojné
zastoupeny ty skupiny B, ddle vitamin A, D. Obsahuje také vyrazny
podil vlakniny,“ konstatuje nutriCni terapeutka.

Muze byt alternativou pro trpici alergii na
kakao
Alergie na kakao je vzacna, vyvolavaji ji bilkoviny obsazené v kakaovych

bobech, které organizmus vyhodnoti jako télu sSkodlivé, ale mize poradné
potrapit. ,,Naopak karobova moucka je dobie snasena. Muze byt proto



pro alergiky alternativou,“ rikd Zuzana Douchova s tim, ze karobovy prasek
Ize v kuchyni vyuzit stejné jako kakao.

Ze semen se vyrabi , écko” kurubin (vlaknina
rozpustna ve vodé)

Jak uz vétsina lidi vi, ne kazdé ,écko” = je chemie. Napriklad to, které najdete
na obalech potravin pod kédem E 410, se vyrabi ze semen rohovniku, jenz se
nachazi uvnitf lusku. , Ziskava se z nich karubin, coz je vlaknina
rozpustna v teplé vodé. V potravinarstvi se vyuziva jako zahustovadlo
mléénych vyrobku, mrazenych dezertu, slanych omacéek, majonéz,
dzemu. Jeho vlastnosti nasat vodu vyuzivaji i pekafi. A pokud
odboc¢ime od potravin, je souéasti i nékterych krému a pletovych vod,“
rika Zuzana Douchova.

Ma vahu drahych kamenu

Zajimavosti semen rohovniku obecného je, Zze se ve Stredomofri
pouzivala jako zdvazi, jsou véechna stejné tézkda. Rikalo se jim v
arabstiné kharrub, v recCtiné keration. Z jejich hmotnosti byla odvozena
jednotka, v niz se udava hmotnost drahych kamen( - karéat.



Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



