magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

JF p——

¥ ! -
0 vyzivé 20. 1. 2020 | A Mgr. Kristina Sistkova

Obilna kase je nutri¢ne
bohata a navic krasne
zahreje

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Obilna-kase-je-nutricne-bohata-a-navic-
krasne-zahreje  s10010x19556.html

Obilnd kase je komplexnim jidlem, které je vhodné do vSech zdravych
jidelnic¢kd predevsim ke snidani. Vyzivové hodnoty jedné porce kase se lisi dle
zvolené obiloviny a samotné pripravy pokrmu. Prijemné zahreje organismus, at
jiz se jedna o krupicovou, ryzovou, ovesnou ¢i pohankovou.
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Nutricné hodnotny pokrm

* Obilna kasSe je nutricné hodnotnym pokrmem, ktery navic v zimé
prijemné zahreje. Jeji celkova energeticka hodnota je dost vysoka



pfedevsim proto, Ze obsahuje vSechny dllezité makroziviny tj.
polysacharidy, bilkoviny i rostlinné tuky, dale také mineraly a vitaminy.
Kromé toho je vyznamnym prebiotikem pro svij vysoky obsah vldkniny.

Krupicova kase

Krupice je nahrubo namleté pSenicné zrno, coz vysvetluje nizsi obsah viakniny.
| z toho dlvodu se zarazuje do détskych jidelni¢kl. Problém nastava pfi
pripravé samotné kase, kdy jsme zvykli kasi poradné osladit a jesté nakonec
priddme velké mnozstvi slazeného kakaa a masla. Témito kroky vyrazneé
zvySujeme energetickou hodnotu potraviny, coz neni vhodné. Déti si jiz
navykaji na sladkou chut, které vSak pfi pfipravé krupicové kase nedocilujeme
prirodnimi zdroji cukru (ovocem).

Krupicova kase se casto ji k veCeri, coz nelze doporucit vzhledem k jiz
zminénému mnozstvi cukru. Dochéazi tak k vyraznym vykyvim glykémie, coz
mUze béhem usinani ¢lovéka rozrusovat a narusit spankovou hygienu.

eV pripadé, ze kasi nepresladime, omezime mnozstvi masla a
pouzijeme pravé kakao, jednou za ¢as si ji samoziejmé doprat mizeme.



Pro vyrobu takové kaSe je
potfeba vyuzit spravného
druhu ryze. Podle druhu ryze
se také lisi jeji obsah
nutrientl. K pripravé kase je
nejlepsi vyuzit ryze Arborio,
tedy téz ryze kratkozrnné,
ovalné. Po uvareni totiz snaz
dosahne krémové, jaksi
rozvarenéjsi konzistence.
Dlvodem je vysoky obsah Skrobu. Tim vSak také stoupa jeji glykemicky index.
Cim je glykemicky index vy$si, tim dfiv nds pfepadne po jejim snézeni hlad.
Ryze je vSak lehce stravitelnd, témeér bez tuku a je bezlepkovou
potravinou. Stejné jako u kase krupicové je dilezité hlidat mnozstvi pridaného
cukru, kterym pokrm Casto vylepSujeme.

* Jeji obCasné zarazeni neni na Skodu, ale alternativy kasi uvedené nize
obsahuiji vice vlakniny a jsou tedy vhodnéjsi.



Ovesna kase

Ovesna kase je velmi jednoduchou a oblibenou formou snidané. Ovesné viocky
obsahuji aminokyseliny a mineralni prvky, pfedevsim mangan, fosfor, horcik,
med, zinek, zelezo, dale vitaminy, a to kyselinu listovou a vitamin B 1. Jsou
zdrojem vlakniny, hlavné té rozpustné. Ta reguluje hladinu cukru a
cholesterolu v krvi. Navic navozuje pocit zasyceni.

Ovesnou kasSi mdzeme snist také jiz fermentovanou. Kasi si pripravime
pfredem vecer pred spanim a druhy den si ji mGzeme dat ke snidani i
svaciné.

 Aby k fermentaci vibec doslo, musi zlstat vlo¢ky namocené ve vlazné
vodé 8 az 12 hodin pri pokojoveé teploté.

Takto pripravenou kasi si rdno jen dochutite dle svych potreb a zvykd, pridéame
napr. seminka a ovoce a je hotovo. Fermentovani kase je zbavena
antinutricnich latek, je stravitelnéjsi a vyznamné podporuje imunitni
systém.
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Pohankova kase

« Pohanka je zdrojem rutinu, ktery zlepSuje elasticitu cév a snizuje jejich
kfehkost. Pravé proto je dllezitou soucasti jidelnickd nejen diabetikl a
hypertonikd.

 Navic ovliviuje krevni srazlivost a zaroven upravuje mnozstvi cholesterolu
v krvi. Je bezlepkova, tudiz vhodna pro céliaky.

* Je také samozrejmé vyznamnym zdrojem vlakniny.

“aw Pohanka navic obsahuje
o §@FL-T \ |

mineraly jako jsou draslik,
Zelezo, sodik, fosfor, vapnik,
med, mangan, zinek, selen a
vitaminy B, C a E. Kromé
toho obsahuje jesté cholin,
ktery ma ochrannou funkci
~ jater prfed toxickymi
 latkami. Cholin také
. . | zabranuje kumulaci tuku,
vCetné cholesterolu, v organizmu a dokonce je jednou ze stavebnich latek
acetylcholinu, ktery pomahda prenaseni nervovych vzruchid. Podporuje tedy
cinnost nervové soustavy. Jeho potreba je zvySena pfi stresu a poruchach




pameéti.

Pohanka a tedy i z ni pfipravend kase ma velmi specifickou chut, kterd
zezaCatku nemusi vyhovovat vsem. Je vhodné ji nejprve kombinovat s jinymi
obilovinami a na chut si postupné privykat.

Nutri¢ni hodnoty

100 gt::(:hy enhe:ggzltcaka sacharidy | z toho cukry | bilkoviny tuky vlaknina pn:;l‘:llf:na
détska krupice 1515 kJ 76 g 2g 10g 1g 2g 3,98,-
ryZze Arborio 1456 kJ 79 g 02g 6,5¢g 05g 1,1g 9,38,-
ovesné vlocky 1483 k] 61 g lg 12 g 469 9449 5,98.-
pohanka 1548 kJ 74 g 0,6 g 12 g 2,6 g 3,79 7,38.-

* nutricni hodnoty celého pokrmu (kase) se méni v zavislosti na mnozstvi nejen
sypké slozky, ale také na mnozstvi a vybéru tekuté slozky pokrmu (voda,
mléko, rostlinny napoj), dale se zvysuje dle dalSich pridanych potravin (ovoce,

orechy aj.)

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



