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S dietolozkou o instantnich
polevkach. Jak jsou na tom z
hlediska vyzivy?
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Instantni polévka, polévka z pytliku nebo ze sacku. ZpUsob, jak usetrit ¢as a
penize pri pripravé teplého jidla. Daji se pouzit jako zdklad nebo konzumovat
tak, jak si je z obchodu doneseme. Fantazii se meze nekladou. Instantni
polévky ale mnozi odsuzujeme jako nezdravou potravinu. Opravnéné? Zeptali
jsme se dietolozky Karoliny Hlavaté na jeji nazor.
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PIné soli a plné chemie?

»Mezi nejCastejsi namitky proti polévkam z pytliku patfi, ze jsou plné chemie,
presolené, neni v nich zadna hodnotna potravina a celkové jsou
nezdravé,” shrnuje dietolozka. ,To ale nemusi platit u vSech. Dulezité je si
vybrat spravné. Pokud neni instantni polévka zdrojem nevhodnych tukd,
velkého mnozstvi soli a pridatnych latek, mlzeme ji obcas do jidelnicku
zaradit,” dodava Karolina Hlavata. Napriklad obsah soli v polévkach Knorr
oznacenych logem Vim, co jimje presné stanoven - v jedné porci
nemuze presahnout 2,5 gramu. To ale pfi domaci pfFipravé polévek
nelze zarucit. Doma je mnohem vétsi riziko, ze si polévku presolite. Nebo
presné odmerujete gramy soli? A jak je to s chemii a umélymi postupy? Dalsi
mytus. Suroviny v pytlikovych polévkach jsou zpracovany procesem
dehydratace. CoZ je jeden z nejstarsich prirodnich zplsobl konzervace



potravin.

Dobry a rychly zaklad
pro vareni

,Kvalitni instantni polévka muze byt dobry zaklad pro teply pokrm.
Zejména v okamziku, kdy jsme napfiklad na chalupé a mame jiné plany, nez



hodinu krajet zeleninu. Instantni polévku mdzeme vyuzit jako zéaklad, pridat
nastrouhanou mrkev nebo lusténiny z plechovky. Tim polévku jesté vice
zhodnotime po vyzivoveé strance,” rika Karolina Hlavata.

Nejcastéjsi obava: glutamat

Kyselina glutamova a jeji soli jsou béznou aminokyselinou, které se
nachazi v zivocisSnych i rostlinnych potravinach. NejCastgji se ziskava
fermentaci s6jovych bobl nebo kvasnic. Dodava pokrmdm vyraznou masovou
chut, kterad je zndma jako pata chut "umami”. ,Pokud bude glutamat na
celnim misté ve vyctu pouzitych surovin, je asi néco Spatné. Chut je
dana pouze glutamatem, popr. jinym korenim, nikoli kvalitnimi surovinami.

Které hodnoty sledovat?

»Dulezité je sledovat obsah tuku, pritomnost trans nenasycenych
mastnych kyselin, soli a obsah pridatnych latek. Pokud polévka
obsahuje vice "écek", nez zakladnich surovin, o vyhru se nejedna,”
dodava dietolozka.



Proc¢ maji polévky z pytliku logo Vim, co jim?

Logo Vim, co jim maji polévky Knorr praveé proto, Ze maji nizsi podil soli nez
jiné produkty v této kategorii. Pravé u téchto typl potravin, které jsou sice
oblibené, ale nejsou povazované za zdravé, potfebuji spotfebitelé poradit
nejvice. Logo pomaha s vhodnéjsim vybérem i v této kontroverzni kategorii a
hlidd nejen obsah soli, ale také mnozstvi skodlivych tukl zastoupenych
nasycenymi mastnymi kyselinami a trans mastnymi kyselinami.
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