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Susenek se nebojte. Do
jidelnicku je zaradte, jen
dobre vybirejte
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Rozhodné bychom susSenkam krivdili, kdybychom je bez rozdilu smetli z
povrchu zemského. Mohou byt béhem dne dokonce vitanym a rychlym zdrojem
energie. Je treba si ale uvédomit, ze neni suSenka jako susenka, i kdyz to tak
na prvni pohled nevypada.
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Zdroj: SuSenek se nebojte. Jen peclivé vybirejte ze Shutterstock

Je idedlni, pokud si je dokazeme pripravit doma sami a mizeme tak
ovlivnit jejich slozeni. Avsak i mezi kupovanymi najdeme takové, které
mizeme s Cistym svédomim nabidnout celé rodiné.


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/545035447?size=medium_jpg

PInéné a polévané nebrat

Tak jako u vétSiny potravin zalezi-li na tom, abychom konzumovali kvalitni a
zdrava jidla, je treba také u suSenek pozorné cist informace na obalech.
Nemilosrdné bychom mély odhodit vSechny klasické komercni plnéné a
polévané.

»Aby chutnaly a aby se napln ¢i poleva rychle neroztekly, obsahuji
nasycené tuky, napriklad kokosovy, palmovy. Samo o sobé by to upiné
na Skodu nebylo, protoze technologie to vyzaduje, ale problém je v
tom, Zze vétsinou je tuk na prvnim misté, coz znamena, ze prevazuje
nad ostatnimi surovinami. Pak nasleduje cukr, ktery rovnéz
nepotiebujeme. Teprve poté prichazeji na radu zadouci obiloviny,“
vysvétluje hlavni negativum dietolozka Karolina Hlavata.

Dulezité je, aby na prvnim misté byly ovesné
vlocky, zitna ¢i pohankova mouka
Klidné, aniz bychom se zpronevéfili pravidldm zdravého stravovani, mizeme

sahnout po suSenkach, na jejichz obalu jsou mezi pouzitymi surovinami na
prvnim misté napriklad ovesné vlocky, zitnad ¢i pohankova mouka a podobné.
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Exotické tuky a cukr by mély byt v pozadi. ,Proti komercné vyrabénym
suSenkam jako je Rej, Miisli na zdravi nebo klasické Bebe, nelze nic
namitat,“ rika dietolozka.

Upecte si zdravé sami

Zdravé suSenky si mizete doma upéct sami. Zavoni byt, a kdyZ do jejich
pripravy zapojite i déti popripadé cely zbytek rodiny, bude zabava a pfispéjete
tak domaci pohodé. Na susenkach neni nic slozitého. ,Velmi jednoduché a
rychlé jsou hrnickové - hrnek ovesnych vlocek, hrnek strouhané
mrkve, trochu rozinek nebo susenych brusinek, vajicko, trocha
repkového oleje, aby drzely pohromadeé, prisladit medem nebo
ryzovym Ci datlovy sirupem, trocha prasku do peciva a na chvilku
Soupnout na pecicim papire nebo plechu s nepfrilnavym dnem do
trouby,“ nabizi inspiraci Karolina Hlavata. Obmén je nepreberné mnozstvi.

Raw jsou kaloricka bomba

| s tim, co je zdravé, je ale tfeba nakladat rozumné a hlavné prfimerené. Urcité
riziko mohou predstavovat raw tyCinky. ,Zakladem byva susené ovoce,
hlavné datle a kokosovy tuk. Je to sice chutné, ale takové tycCinky
neobsahuji moc bilkovin, maji minimum vldakniny, takze nas nezasyti, a



pritom je to energeticka bomba,“ varuje dietolozka. Slovni spojeni prazdné
kalorie dostava prave v tomto pripade zcela konkrétni podobu. Rozhodné
vhodnéjsi jsou susenky, jejichz zakladem jsou treba ovesné viocky.

Idedlni svacinka s jogurtem, nebo mlékem

| kdyz jsou susenky vyrobeny z vhodnych produktl, presto neni dobré cpat se
jimi od rana do vecera. Jejich kalorickou hodnotu nelze ignorovat. Kdy se do
nich tedy pustit? ,Kdyz si k nim dame bily jogurt nebo laté, je to
vyborna svacina, ktera zasyti a doda novou energii,” rikd Karolina
Hlavata. Vhodné jsou také jako posilnéni na vylety. Nezatizi ani nepreplini batoh
a pritom zazenou hlad a nakopnou nas proti Unave.

Zvykejte a nereptejte

Ze vam ty zdravé nechutnaji? Vézte, Ze je to sila zvyku. ,,Didvodem odmitani
je vétsinou to, ze celozrnné susenky vyzaduji vice kousani, nez ty plné
tuku, které se samy rozplynou na jazyku. Jenze i ono kousani ma svuj
prakticky vyznam. Podporuje totiz pocit zasyceni. Susenek, které se
rozplyvaji, snime bez ndmahy béhem kratké chvile mnohem vice, nez
pocitime, ze mame dost. Naopak kousani a polykani vysila do naseho
mozku signadl, ze jsme si zaludek uz dostatecné zaplnili,” objasnuje



dietolozka, pro¢ bychom neméli byt lini zvykat.
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