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Jak vybirat a zdrave
pripravovat testoviny?
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Mate radi téstoviny, ale bojite se je jist Casto, protoze bojujete se Spicky a kily
navic? Rizikem jsou i nejsou. Zalezi na tom, jak kvalitni téstoviny kupujete,
kolik jich snite a jakym zplsobem je upravujete.
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Pokud neporusujete pri jejich pripravé zasady zdravého stravovani, jsou
téstoviny naopak vitanou soucasti pestrého jidelnicku.

Pravidlem Cislo jedna je - na téstovinach nikdy nesetrete. Nejde prece o to,
snist jich plnou misu. Radéji si dejte mensi porci kvalitnich, i kdyz drazsich
téstovin. Rozdil je zasadni. Levné obsahuji malo vlakniny a vyssi podil
rychle stravitelnych skrobu. Snadno se rozvafi, maji vyssi glykemicky index

a tak ,podporuji tvorbu tuku” v téle, a tedy tloustnuti. Rychleji po nich také
vyhladnete.

Na mnozstvi zalezi

Téstoviny jsou zdrojem zejména sacharidl, které potrebujeme, abychom méli
dostatek energie a fungoval nam dobre mozek. Navic, jsou-li celozrnné,



obsahuji i vldkninu dllezitou pro dobré traveni. Nic se ale nesmi prehanét.
,Porce by méla mit v pruméru 50 az 60 g nevarenych téstovin. Pokud
hubneme je porce do 35 g,” rika dietolozka Karolina Hlavata.

Spravné kombinovat

Aby se Spagety nebo jiné téstoviny nestaly kalorickou bombou, je ddlezité je
spravné kombinovat s dalSimi potravinami. ,Vzdy by se mély podavat se
zeleninou a bilkovinou, nejlépe libovym masem, rybou, morskymi plody a
syry, napfiklad mozzarellou, ricotou, parmezanem a podobnég,” doporucuje
dietolozka. Zalezi-li vam na Stihlé linii, zapomente na tu¢nou smetanu a tucné
syry, napfiklad nivu.
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Stejne tak je chybou, omezit se jen na téstoviny s olivovym olejem a
trochou zeleniny. ,Takto upravené vice rozkolisaji hladinu krevniho cukru,
nezasyti dostatecné a brzy vas opét prepadne hlad,” objasnuje Karolina
Hlavatd. Bilkovina je dulezitd proto, Ze snizi glykemicky index
uvarenych téstovin. Snizi ho také tuk. Po vzoru Itall ddvejte prednost



olivovému Ci kvalitnimu repkovému oleji lisovanému za studena.

Zapomente na kecup

Ceska klasika Spagety s ke¢upem a syrem je jen ¢asovanou bombou
pro to, aby na vas naskakala prebytecna kila. Mate-li radi tuto kombinaci,
pfipravte si radé€ji omacku z Cerstvych rajcat sami. Zkuste ale i téstoviny bez ni,
ochucené bylinkami nebo ¢esnekem a olivovym olejem. Urciteé zjistite, zZe
téstoviny mohou mit i docela jiny chutovy rozmér.

Semolinové a celozrnné jsou nejlepsi

Celozrnné téstoviny obsahuji vice vlakniny, vitaminu, minerdlnich
latek, maji nizsi glykemicky index. Vyhodou celozrnnych téstovin nebo
téch z tvrdozrnné, napriklad semolinové pSenice, je zejména to, ze se
nerozvaruji, a tudiz maji nizsi glykemicky index a vyssi vyzivovou hodnotu.

Zdravé téstoviny by mély obsahovat:

*Minimalné 4,5 az 5 gramu vldkniny na 100 g vyrobku.

*Minimum sodiku, nemélo by ho byt vic nez 100 miligramt na 100 g vyrobku, tedy 0 g.
Trochu sodiku pSenice obsahuje prirozené.

*Maximalné 1,1 g tuku na 100 g vyrobku a 0,1 g transnenasycenych mastnych kyselin.



Bez cholesterolu

Mate-li problém s vysokym cholesterolem, sahnéte po téstovinach
bezvajeénych nebo ryzovych. Zivocisny tuk neobsahuji a hodi se skvéle k
zeleniné a masu.

Pokud si pri vybéru kvalitnich téstovin prece jen nebudete jisti, mizete se
orientovat podle loga ,Vim, co jim*“,
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