magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 20. 2. 2014 | tla

Kase nejen vzpominka na
detstvi
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Leckdo pfi pohledu na kasi, krupickovou, ryZzovou, ovesnou ¢i jinou, zasnéné
pronese - to je pohadka détstvi. Viné skorice, kakaa, prijemny pocit, kdyz se
hebkd pochoutka rozpousti v Ustech, se prosté nedaji zapomenout. Presto
mnozi v dospélosti na kase zapomnéli anebo je v presvédceni, ze se po nich
tloustne, prosté zavrhli.
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Jist kase nebo nejist? Pro koho jsou? Jsou skutecné hrozbou pro stihlou linii? Do
zdravého jidelnicku rozhodné patfi po cely zivot. Rizikovou zalezitost, co se
nadbytecnych kil tykd, z nich déldame sami snahou o jejich vylepSeni. U kasi
plati dvojnasob, ze v jednoduchosti je sila.

~Kase jsou dobre stravitelné, a tak se hodi pro vSechny vékové
kategorie, zejména pro déti, ale i seniory. Maji vhodnou konzistenci,
dobfe se polykaji coz je dilezité hlavné u starsich lidi,“ popisuje vyhody
tohoto jidla dietolozka Karolina Hlavata.

Radéji nedochucovat

DalsSim pozitivem kasi, napriklad ovesné, pohankové, jahlové, je, ze dobre
zasyti a dodaji organismu potrebnou energii. ,Nevyhodu je, Ze maji samy o
sobé docela velkou energetickou hodnotu. Clovék je jesté ¢asto



doslazuje velkym mnozstvim medu, cukru, pridava do nich susené
ovoce ve vire, ze je zdravé. Ono zdravé je, ale z pokrmu udéla
energetickou bombu,“ varuje Karolina Hlavata. Je vhodnéjsi naucit se kasi
vychutnavat bez pridavkd, nebo alespon v prostsim "kabatku".

A co deti?

Snaha prisladit ji prckim, at jim vice chutna, je k nicemu. Co neznaji, to jim
nechybi. ,Je zbytecné détem pokrm doslazovat. Cukr nepotrebuiji. Jen je
naucime na sladkou chut,“ upozoriuje Karolina Hlavata.

Pozor na instantni, peclive vybirejte

Uvafit kasi neni narocna véc, presto mnozi daji S
prednost instantni. Pfece jen zamichat smés s .
teplou vodou, pockat tfi minuty, neuspinit hrnec a
varecCku, neriskovat pripaleni, jista zejména
Casova vyhoda je. Navic obchody nabizeji kase
mnoha chuti. Jenze mezi instantnimi je tfeba
peclivé vybirat. ,Nevyhodou instantnich kasi
je, Ze jsou predvarené, a tak maji vyssi =
glykemicky index a méné zasyti. Navic




byvaji jiz oslazené,“ objasnuje Karolina Hlavata. Je proto treba vybirat
vyrobky, v nichz je vice vldkniny a méné cukru. Pokud si nevite rady, mlzete
se orientovat podle loga Vim, co jim.

Lusténinové jsou fajn, ale...

Lusténinové Ci zeleninové kasSe jsou ideadlni zejména pro déti, které odmitaji
zeleninu jist. ,Lze do nich dat spoustu druhu zeleniny a déti ani
nepoznaji, ze ji jedi,“ objasnuje dietolozka. Vyhodné jsou i pro seniory, ktefi
jiz maji problémy s chrupem, a navic je takto upravena zelenina snaze
stravitelna, nez syrova.

»Lusténinové kase jsou fajn, nesmime je ale ,zabit” tim, Zze na né
nalijeme spoustu tuku se smazenou cibulkou nebo opecenou
klobasou,“ varuje Karolina Hlavata. Presto je nemusime jist samotné. ,ldealni
je pridat dusenou Sunku, libové uzené, vajicko ¢i kyselou okurku,” radi
dietolozka.

Hubneéete s kasi

Pri hubnoucim programu jsou kase vitané zejména po ranu. Dobre nas zasyti.
»Pokud si hliddme vahu, je dulezité dodrzet mnozstvi vioéek, pohanky,



jahel a podobné, a to do 40 g v suseném stavu. Pokud kasi snidame,
méli bychom pridat i bilkovinu, tedy uvafrit ji v mléce nebo pridat lzici
tvarohu ¢i jogurtu,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Kase nejsou jen sytou pochoutkou

« KaSe obsahuji potfebnou vlakninu, bilkoviny, ale také vitaminy a mineraini

latky.

 Pohankova je zdrojem vitamint C a B, rutinu, lecitinu, Zeleza, horciku a
manganu. Nejcennéjsi je pro télo rutin, ktery prospiva cévam.

» Ovesna kaSe obsahuje kromé jiného vitaminy B a E a mineralni latky jako
mangan, zelezo, vapnik, zinek a kfemik.

e Jahlova ma v sobé draslik, horcik, fosfor, méd, Zelezo, zinek a vitaminy
skupiny B.

e Hrachova nam doda vitaminy hlavné skupiny B a z mineralnich latek
zvlasté fosfor a draslik, ale i vapnik a horcik.
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