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Jak vybrat korenici smes?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-vybrat-korenici-
smes_s10010x7983.html

Dat jidlu tu spravnou chut - vyrovnanou, originalni, vyraznou, kterd podtrhne
potravinu nikoliv »prehlusSi«, je to pravé kucharské mistrovstvi. Nékdy méné
znamena vice a predevsim je treba si uvédomit, Ze i koreni mdze nebo nemusi
patrit ke zdravému stravovani.
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Oblibené jsou zejména korenici smesi. Nemusime si lamat hlavu nad tim, co
vSechno do pokrmu pridat. Prosté si koupime smeés na mleta masa, na ryby
nebo na téstoviny a podobné nasypeme ji do hrnce a je hotovo. Vétsina
stravnikl nds nejspis i pochvali. Jenze pravé smési koreni byvaji zradné a
ze zdravého pokrmu udélaji rizikovy.

| v tomto pfipade plati zdsada kazdého zdravého Zivotniho stylu, a proto, nez si
néjaky vyrobek koupite, peclive si prectéte na etiketé slozeni. Smeési obsahujici
v prvni radé sdl, glutaman sodny (E 621) ¢i dalsi zvyraziovace chuti, odlozte.
Jidlu sice dodaji bleskové na pikantnosti, ale je v tom i zrada. ,, Takové koreni
podporuje chut k jidlu. Snime pak pokrmu vice, a tak jeho casté
pouzivani mize nasledné vést k prejidani a obezité,“ varuje dietolozka
Karolina Hlavata.

Bez glutamanu vice prirody

Nejcastéji pouzivanym dochucovadlem, které zvyrazni chut a vini pokrmu, je
pravé glutaman sodny. ,Drive se udavalo, ze u déti zplsobuje neklid a
hyperaktivytu, nebylo to vSak stoprocentné prokazané. Presto by ho nemély
malé deti konzumovat,” fika dietolozka. Hlavni problém glutamanu vidi spiSe
v tom, Ze ve vyrobku chutové prebije vSe ostatni. ,Pokud vyrobce inzeruje,
Ze je produkt bez glutamanu, je zrejmé, ze musel k docileni zadouci



chuti pouzit jiné slozky zpravidla pFrirodnéjsiho puvodu, napfiklad vice
suSené zeleniny, bylin a koreni,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Pozor na presolené smeési

Skodlivou latkou, které bychom se méli ve smésich rovnéz vyhybat, je sdl. Jeji
nadbytecny prijem nepriznivé plsobi na kardiovaskularni systém, vysoky
krevni tlak a Skodi ledvindm. Navic stl ni¢i chutové bunky, a tak chceme-li
podporit jemné chutové nuance pokrmu, neméli bychom to se soli prehanét.

Vsadte na jednoduchost

Korenici smési bez soli a glutamanu jsou samozrejmé perfektni variantou pro
ty, kteri se v korenich pfilis neorientuji nebo nemaji ¢as na to, aby si je sami
namichali. Kvalitni kofenarstvi maji ve své nabidce fadu klasickych smési,
napriklad provensalskou, grilovaci, kari a dalsi, které s Cistym svédomim
mUZete pri zdravém vareni pouZit.

Jak kvalitni korenarstvi poznat?
V nabidce ma témér jakykoliv druh koreni a prodava vice jedno druhového koreni, nez jiz
namichanych smési. Nabidne i treba nastrouhany a ususeny cesnek, cibuli, nebo mrkev.



Koreni spravne skladujte

Méjte vzdy na paméti, ze i kvalitni a chutné korenici smési je tfeba pouzivat
s mirou, ze hra s chuti by méla byt elegantnim gurmanskym dobrodruzstvim.
»Nikdy nepouzivejte vice smési najednou, i kdyz jsou kvalitni. Kdyz se
chuté tlucou, uz si kouzlo napriklad tymianu nevychutname,” radi
Katefina Hlavata.

Ze stejného dlvodu je dllezité koreni a bylinky spravné uchovavat, naprikld
v dobre uzavrenych skleniCkach Ci ,vaku“ zasobnicich, aby nenavlhly a jejich
pachy se neprolinaly. ,,Chutné jsou také cerstvé bylinné a zeleninové
smeési napéchované a zamrazené ve vétsSich tvoritkach na led,“
doporucuje Karolina Hlavata s tim, Ze si je mizeme udélat sami doma. Staci na
trhu nakoupit bylinky, najemno je nasekat napéchovat do tvoritek, zalit vodou
a strcit do mrazaku. Po zmrznuti si , kostky“ presypte do vzduchotésné dozy a
hned Sup zpatky do mrazaku. Pri vareni staci jen sahnout do lednice...
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