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Rohlik dvakrat namazany.
Kolik tuku vlastneé skryva?
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Milujete namazané bilé pecivo ke snidani, svaciné i veceri? Dokonce nemusi
byt ani potfené maslem, margarinem ¢i pomazankou, dokazete se cpat jen tak
suchym rohlikem? No suchym... | takovy je dost »mastny«. Ne nadarmo se v
prodejné nabizi jako tukovy.
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Vétsina Cechl se uz naudila sledovat slozeni potravin, kdyZ uz ne pfimo v
obchodé, prostuduji miniaturni pismenka v klidu domova. Jen malokdo si ale
vyzada k nahlédnuti seznam pouzitych surovin u peciva.



Co vsechno se muze v rohliku ukryvat

* Rohlik A

PSeni¢nd mouka, voda, rostlinny olej repkovy, drozdi, sll, pekarensky pripravek
(psenicna mouka, enzymy, latka zlepsujici mouku kyselina askorbova), je¢na
sladova mouka.

Tuk, respektive repkovy olej, je uveden na tretim misté. V pekarském vyrobku
ho je tedy treti nejvétsi mnozstvi hned po mouce a vodé. S trochou nadsazky
Ize Fici, Ze dame-li si rohlik potfenym maslem, je vlastné dvakrat namazany.

»Je pravdou, ze si vétsina lidi neuvédomuje, kolik tuku se v rohlicich
muze ukryvat. V bézném, 42 az 43 gramovém, je prumérné 1,5 gramu
tuku,“ uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova a doplnuje: ,,Velmi zalezi
i na slozeni pouzitého tuku. Ne vzdy jde o doporucovany repkovy olej,
ale i takzvany pekarsky tuk ci sadlo.”

| ve zdravém jidelnicku ma vsak tukovy rohlik



misto

»Jidelnicek ma byt pestry, proc by jeho soucasti nemél byt i rohlik. Na
druhou stranu bych doporucila, kdyz uz bily tukovy, tak se snazit
sledovat jeho slozeni. Byt vérny své pekarné. Cim méné pouzitych
tom s repkovym olejem nez pekarskym ci jinym tukem,“ uvadi Zuzana
Douchova.

Jaka je nejvhodnéjsi alternativa bilého peciva? Kazdy si zfejmé spravné odpovi:
celozrnné. , Presné tak, celozrnné pecivo obsahuje i svrchni obaly zrna
bohaté na vitaminy a mineralni latky. Zaroven i velky podil viakniny,
ktera snizuje glykemicky index. Po jidle se nedostavi tak rychle hlad,*“
vysvétluje nutri¢ni terapeutka.

Neni jeden jako druhy

S trochou nadsazky se da fici, kolik tukovych rohlikd, tolik moznosti, jak tésto
pripravit a upéct. Nevérite? Pak se podivejte na slozeni rohliku z rlznych
obchodd, respektive jinych pekdren v Cesku. Zatimco v minulosti stacila
mouka, voda tuk, drozdi a sdl, dnes jsou pekafri spie alchymisty.



* Rohlik B

PSeni¢nd mouka, pitnd voda, rostlinny olej fepkovy, drozdi, jedla sul
jodidovana, zlepSujici pripravek (jeCna sladova mouka, zZitha mouka,
emulgatory E 472e, E 471, dextrdza, cukr, latka zlepsujici mouku kyselina L-
askorbova, nosic fosforeCnany vapenaté, enzymy).

* Rohlik C

PSeniCna mouka, voda, pekarsky tuk (veprové sadlo, repkovy olej), drozdi, jedla
stl s jddem, zlepsujici pripravek (pseni¢na mouka, pseni¢na sladovd mouka,
emulgator E 481, jecny sladovy extrakt).

* Rohlik D

PSenicna mouka, voda, Zivocisny tuk (veprové Skvarené sadlo), rostlinny olej
repkovy, pskrov pseni¢ny, jedla sl s jodem, zlepSujici pripravek (je¢na sladova
mouka, emulgator: mono- a diglyceridl mastnych kyselin s kyselinou mono- a
diacetylvinnou, cukr, glukdza, regulator kyselosti: fosforeCnan vapenaty, latka
zlepsujici mouku: kyselina askorbova, enzymy.

* Rohlik E

PSenicna mouka, pitna voda, drozdi, zivocisny tuk (sadlo veprové Skvarené),



olej repkovy, Skrob psSenic¢ny, jedlad stl s jédem, zlepsujici pripravek (je¢na
sladova mouka, emulgator: estery mono- a diglyceridd mastnych kyselin s
kyselinou mono- a diacetylvinnou, cukr, glukéza, regulator kyselosti:
fosforeCnan vapenaty, latka zlepsujici mouku: kyselina askorbova, enzymy).

Cim tedy rohlik mazat?

Milovnici bilého peciva by se méli zamyslet s ¢im, a kdy ho konzumuiji. ,,Méli
by misto masla ¢i margarinu volit tvarohové pomazanky, pripadné si
rohlik oblozit Sunkou a syrem. | pod néj je vhodnéjsi namazat
pomazanku s vysSim podilem tvarohu. Nesmime zapominat, ze syr i
sunka tuk obsahuji,” dodava Zuzana Douchova.
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