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Lehce stravitelna a nutricne
bohata. Takova je brambora
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Maji brambory svoje misto v nasem jidelnicku? Traduje se, ze po bramborach
se tloustne, Ze ndm neprinaseji zadné ddlezité ziviny. Ale jak je to doopravdy?
Na druhou stranu pro svou konzistenci nezatézuji zaludek. Co jsou mytus a co
pravda?
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Lilek brambor (solanum tuberosum) se podle svého jména neprekvapivé radi
do Celedi lilkovitych rostlin, kam patfi kromé lilku tfeba také rajCata nebo
durman. Idealni pro skladovani jsou suché chladnéjsi prostory bez pristupu



svétla, kde ale teploty neklesaji k nule (abychom predesli sladnuti). Brambory
uskladnéné na svétle zelenaji a zvysSuje se v nich obsah jedovatého
solaninu. Skladujeme-li brambory v teplém prostredi, zacnou klicit -
klicky a ocka také obsahuji solanin, proto je nutné je odstranit. Vyrazné

naklicené brambory je lepsi jiz radéji nekonzumovat - i proto bychom méli svou
zasobu brambor ,,optimalizovat” podle nasi spotreby.

Co vlastné brambory obsahuiji?

Velky podil v bramborech tvori voda - 68-84 %, bilkoviny a tuky zde
najdeme v minimdlnim mnozstvi (2 % bilkovin, 0,1 % tuku). Nejvice jsou
tak zde zastoupeny sacharidy - a to zejména Skrob, ktery je tvori 11-16 % z
podilu (jednoduché sacharidy tvori pouze 0,5 %). Vlakniny obsahuji brambory
pomérné malo - 1,6 g na 100 g porce. Z mineralnich latek jsou brambory
bohaté na draslik, fosfor, a horcik, zluté i Cervené brambory obsahuji také
rostlinna barviva (karotenoidy nebo antokyany). Brambory maji vyssi podil
vitaminu C (19,2 mg na 100 g) a protoze je konzumujeme ve vysSich porcich,
doplnuji tak nas prijem tohoto dllezitého vitaminu (a to prestoze pfi vareni
brambor dochazi k urcitym ztratam).



Kde vsude pomahaji?

* Pri obezité

» Cukrovce

« Kardiovaskularnim chorobam
 Prfi onemocnéni ledvin

Pozor na zelené nebo naklicené brambory

Maji vyssi obsah glykoalkaloidu solaninu - pfi mirné otraveé se objevuji
zavraté, bolesti bricha, zvraceni a prdjmy. Mnozstvi solaninu se snizi
vylouhovanim pri vareni ve vodé, peclivym odstranénim ocek a klickd,
vykrojenim zelenych Casti hlizy a oloupanim slupky. Pfesto bychom méli
brambory spravné skladovat, abychom predesli jeho zvySenému vzniku pfi
skladovani na svétle.

Smazené bramborové pokrmy nebo potraviny

Pro nas nejsou vhodné nejen kvili vysokému obsahu tuku, ale také s ohledem
na mozny vyssi vyskytu akrylamidu, ktery vznika pri zpracovani potravin
bohatych na sacharidy za vyssich teplot. Akrylamid je povazovan za



potencionalni karcinogen, v soucasné dobé se pracuje na snizovani jeho
obsahu v potravinach (vybérem vhodné odrldy pro Upravu, zménou
technologie, apod.). Krom toho se z brambor vypafi voda a nasakne se tuk.
Takze se da fici, ze jsou dobré na chut, ale rozhodné nejsou zdravé,

Rozhodné neplati jednoduché konstatovani, Ze po bramborach se pribyva na
vaze. Zalezi ale na porci, i na Upraveé brambor. Pokud k obédu ¢lovek sni ,pul
radku brambor” nebo si doprava hlavné smazené bramborové hranolky Ci
bramborovy salat se znaénym podilem majonézy, mize ocekavat, Ze se to na
jeho vaze negativné projevi.

Brambory urcité maji byt soucasti pestrého stravovani - meéli bychom si
nalozit pfimérenou porci a vybrat vhodnou Upravu - a také bychom je méli
stfidat i s dalSimi vhodnymi pfilohami - lusténinami, celozrnnymi téstovinami,
celozrnnym pecivem, ryzi natural, apod. Jist porad jenom brambory by bylo
nejen nudné, ale i nutricné malo vhodné. Nemusime se omezovat jen na
loupané varené brambory ¢i brambory varené ve slupce, dalsi variantou jsou
Stouchané brambory, bramborova kase uslehana s mlékem a malym kouskem
masla, bramborové knedliky nebo noky. Brambory mizeme zkombinovat nejen
s peCcenym masem Ci rybou, ale i je zapéct s vajickem Ci syrem a zeleninou Ci



houbami.
A jak si spravneé brambory vybrat?

V obchodech bychom si méli vybirat brambory, které jsou celé, maji pevnou
slupku, nejsou nazelenalé, popraskané ¢i mékké a nemaji klicky delsi nez 3
mm. Stejné tak by na svém povrchu brambory nemély mit Sedé, modré nebo
cerné skvrny, ani znamky plisni.

Podle vlastnosti rozliSujeme u brambor 3 varné typy - A, B a C (jsou mozné i
kombinace jednotlivych typl). Hodnoti se konzistence, struktura, moucnatost
brambor (obsah Skrobu), vihkost, nedostatky v chuti a tmavnuti po uvareni.

« Varny typ A jsou brambory pevné konzistence a struktury, lojovité, které
se nerozvari - hodi se pro pripravu salatd a jako priloha.

* Polopevné, polomoucné, malo rozvarivé brambory patfi k varnému typu
B - ten je nejvice univerzalni, vyuziva se nejen jako priloha, ale i pro
pripravu rdznych pokrmd.

» Varny typ C pak zahrnuje brambory mékké, moucnaté, které se dobre
rozvafi - a tak jsou nejlepsi pro pfipravu tésta, bramborové kase i pyré.
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