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Kostka mésla se v Cesku zacala vyvazovat takika zlatem. Cena letf vzhiru a z

Vivy/

budeme mazat pecivo? A navic, budou preci Vanoce... Nutri¢ni terapeuti
dodavaji: "Vyuzijte prilezitost a zpestrete si jidelnicek."
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Kazdé zvyseni ceny potravin je nepfijemné pro kazdého. Kostku masla obvykle
ma doma kazdy. Pouziva se ,zasyrova“ na pecivo, na pfipravu pomazanek, pfi
vareni, do peciva. Co si ted pocit?



~Nejprve dveé, podle mého, zasadni informace. Prvni, z hlediska
mnozstvi by tuky mély tvorit maximalné 30 az 35 procent denniho
energetického pfijmu. V jidelniéku primérného Cecha, je toto
mnozstvi velmi casto prekracovano. Ze dvou tretin ma byt pokryto
nenasycenymi mastnymi kyselinami - ty ve vétsiné najdeme v
rostlinnych tucich, ale také treba v rybim oleji. Z jedné tretiny
nasycenymi mastnymi kyselinami, tedy zivocisSnymi tuky Ci treba
kokosovym olejem. Druha dulezita véc je, Ze bychom neméli podléhat
zpravam o mnozstvi cholesterolu v masle a zcela ho z jidelnicku
vypoustét,“ uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova s tim, ze mame jist
opravdu pestre. ,, Sazet vSak jen na maslo je podle mého nazoru
nespravneé, rika.

Tuky zvyrazinuji chut

ProC jsme zvykli pe¢ivo maznout péknou vrstvou tuku? A pro¢ nam chutna vic
krati pldtek na masle ¢i jiném tuku, nez jen ve vodé vareny? ,Tuk je
nositelem chuti. Latky dodavajici chut jsou rozpustné v tucich, a tim
dokazou lépe osalit nase chutové bunky,“ vysvétiuje Zuzana Douchova.

Mnozstvi pouzivaného tuku je dano zejména zvyklostmi v rodiné, ze které
pochazi. Kdyz dité rodice od mala uci mazat rohlik ¢i chleba silnou vrstvou, jeho



chutové bunky si navyknou na urcitou chut a té s ni se potomek bude v dalsSim
Zivoté tézko loucit.

Jak tedy na mdslo? Cim ho nahradit?

Obvyklé maznuti masla na pecivo Ize nahradit hned nékolika zpdsoby. Prvni,
nad kterym si zfejmé fada z nas potuka na Celo, je nemazat. Pod Sunku ¢i
platkovy syr neni potfeba mazat, samy o sobé maji dostatek tukd. V pripadé,
ze nekdo pouziva taveny syr, je opravdu zbytecné pod néj davat jesté maslo.
»Existuje véak cela fada zpisobu, jak si pe¢ivo namazat a nepouzivat
maslo ¢i pouze maslo. Samozrejmé existuji margariny, o nich se také
nejé¢astéji se zdrazenim masla mluvi. Dalsi zpusob, jak ho nahradit,
jsou pomazanky. Jejich zaklad by mél tvorit tvaroh - ten lze
kombinovat se zeleninou ale i ovocem, rybami, masem i uzeninou.
Snidané, svacina ¢i vecere se tak stanou nutricné hodnotnéjsi. Skvélé
jsou také ruzné lusténinové pomazanky, které jsou navic stejné jako
tvaroh zdrojem kvalitnich bilkovin,“ radi Zuzana Douchova.

Odbornice v kuchyni nezavrhuje ani strasaka - veprové sadlo. ,,Pro€ nevyuzit
sadlo na pomazanku na chleba, stejné tak do peciva ¢i pod maso. Slo o
nejcastéji vyuzivany tuk nasich babicek. Jen je treba jako u vSeho co
jime, premyslet. Myslet na celkovou skladbu jidelnicku, na podil tuku v



ném, na jeho druh. A nezapominat ani na tuky takzvané skryté: v
mase, uzeninach, mlécnych vyrobcich a sladkostech,” rika Zuzana
Douchova.

A jak vyresit vanocni pecivo?

Blizi se vanocni svatky a maslo je zaklad pro vétSinu cukrovi, stoji na ném
vanocky... ,,Nejsem zastancem vanocniho Silenstvi s pecenim deseti
druhi cukrovi a svateénim prejidanim. Pokud myslite na mnozstvi, v
nékterych receptech Ize maslo mirné redukovat ¢i nahradit ztuzenymi
rostlinnymi tuky. Kdo vSak miluje klasiku, tak at mdaslo s klidem
pouzije a pohlida si opét jen mnozstvi. Neni nutné pilnit krabice a
dojidat posledni kousky jesté na Velikonoce,” dodava nutri¢ni terapeutka.
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