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Brambory - zazrak, ktery
nam zevsedneél
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Vime, jaky poklad v bramborach mame, nebo jsme si na né zvykli natolik, ze
jejich kouzlo uz davno nevnimdme?
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Brambory tvofi zaklad naseho stredoevropského jidelnicku, jsou jednou
z nejcCastéjsich priloh, jsou i soucasti nasich tradi¢nich receptl - staci
vzpomenout bramboraky, bramboracku ¢i bramborové knedliky.

Jako je Japoncim cenna ryze, Italum téstoviny, tak jsou nam cenné
brambory, pojdme si pripomenout, co jsme o nich kdysi védéli, ale co
nam zakryla nase vSedni zkuSenosti s nimi!

Zadny tuk, ale hodné vlakniny

Varené ani pecené brambory neobsahuji Zzadny tuk. Na druhou stranu vSak
obsahuji sacharidy ve formé Skrobu, ktery je dobrym zdrojem energie a
mikrozivin. Vlaknina, ktera je v bramborach hojné zastoupena,
podporuje spravnou funkci travici soustavy a pomaha vytvorit pocit
plnosti. Porce 180 g varenych brambor obsahuje kolem 3 g vlakniny, coz
predstavuje desetinu doporucené denni davky - cca 25 g. Brambory varené ve
slupce maiji jesteé vyssi obsah vlakniny.

Vitaminy C, B i flavonoidy

Aby toho nebylo malo, tak brambory obsahuji také vitaminy - pfedevsim
vitamin C a vitaminy skupiny B. Na vitamin C jsou nejbohatSi nové brambory. |



presto, ze se pri vareni vitamin C do urcité miry rozkldda, zdstane ho
v uvarenych bramborach dost na to, aby bylo jeho mnozstvi vyznamné.
Brambory zluté, oranzové nebo Cervené barvy (i bataty) obsahuji i dalsi
antioxidanty, a to predevsim karoteny i flavonoidy (ty obsahuje napfiklad i
zeleny caj). Dalsi slozkou je kyselina listova, kterd pomaha k vyvoji a rlstu
bunék a jeji prijem je dllezity predevsim v pribéhu téhotenstvi. Z mineralnich
latek najdeme v bramborach draslik, hofcik i zelezo.

Bramborova dieta?

Jesté jste o ni neslySeli? Mozna neexistuje, ale klidné by mohla! Ve srovnani
s dalSimi prilohami, napr. s ryzi Ci téstovinami totiz predstavuje stejna porce
varenych loupanych brambor mnohem mensi mnozstvi kalorii (cca 140 kalorii
ve 180 g). Energeticky prijem z brambor neni pfilis vysoky, a proto jsou vhodné
i pro osoby, které chtgji snizit svou hmotnost.

Jak si vzit z brambor to nejlepsi?

Je velmi dllezité naucit se brambory spravné pripravovat, abychom jim dovolili
predat nam to nejlepsi, co v sobé maji. Pokud pfipravujeme brambory varené,
nemusime je pred varfenim loupat. Velké mnozstvi mineralu a vitaminu se
v bramborach totiz ukryva tésné pod jejich slupkou. Je lepsi slupku



brambory peclivé vydrhnout a ocistit, uvafit je vcelku, ale zachovat si latky
prospesné pro nase zdravi.

Jist je mGzeme i se slupkou, pokud jsou brambory kvalitni. Mozna jiz nyni vite,
proC se k loupani brambor pouziva praveé skrabka. Pravé proto, abychom z hlizy
brambor odkrojili co nejtenci vrstvu slupky. Pokud je tedy z estetickych ddvodu
nechceme varit ve slupce, oSkrabejme z nich slupku Setrné a s pomoci Skrabky,
nikoli noze.

Brambory a voda na vareni aneb méné je
nekdy vice

Pred tim, nez zacneme brambory tepelné upravovat, je tfeba odstranit klicky,
které obsahuji latky toxické pro nase télo. Pokud jsou brambory hodné
naklicené, rad€ji je nejezme.

Cim méné vody pouzijeme na uvaieni brambor, tim vice vyzivnych
latek v nich zustane. Vodu z vareni oloupanych brambor mdzeme klidné
pouzit jesté do polévky, tfreba bramborové nebo gulasové, aby opravdu zadné
Ziviny nepfrisly nazmar.



Jak brambory ANO a jak NE

Vv

bramborové hranolky Ci lupinky maji dvakrat Ci trikrat vétsi energetickou
hodnotu nez brambory uvarené nebo upecené, a proto rozhodné nejsou
vhodné pro osoby s nadvahou nebo pro ty z nas, ktefi se snazi snizit svoji
hmotnost.

A jakou prilohu zvolite dnes Vy?
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