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Brambory jsou "in"

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Brambory-jsou-in_ s10010x8811.html

Jste knedlikovi, téstovinovi, ryzovi Ci bramborovi? Jakou pfilohu si davate k jidlu
nejCastéji? Knedliky rovnou zavrhujete, po téch se prece tloustne, a sazite na
Llehké" téstoviny? Pro¢ ne. Odbornici vSak rikaji, Ze bychom neméli zapominat
na staré dobré brambory.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Brambory-jsou-in__s10010x8811.html




- g 1 Y o B “ -’
s, K 4y : e . : i = . -y
S, s e % 5 *‘\" -, o S
B e 3 o - ; .,

Zdroj: Raw organic golden potatoes in the wooden crate z Shutterstock

Nejprve si zdlraznéme, ze bychom nikdy pfi jidle neméli zavrhovat prilohu a
tvarit se, Zze nam ji nahradi hromada zeleniny. Ani tehdy, kdyz se snazime
shodit nadbytecné kilogramy. ,Nenahradi. Pfiloha nam pomiuze lépe se
zasytit, ziskame potrebnou energii, kterou z ni organismus bude
dostavat postupné. Udrzime si vyrovnanou hladinu cukru v krvi.
Pozornost bychom méli spise vénovat mnozstvi,“ uvadi nutri¢ni


http://www.shutterstock.com/pic-224409574/stock-photo-raw-organic-golden-potatoes-in-the-wooden-crate-on-aged-wood-planks-table.html?src=i6QlGpHG4X29k9rZnkJ6nA-1-4

terapeutka Zuzana Douchova. Pravé i ,mnozstvi“ stravy, tedy tim i lepsi
zasyceni, nam mohou poskytnout brambory.

Proc vsadit na brambory?
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dobrym zdrojem vitaminu C, dale obsahuji vitaminy skupiny B, z
mineralnich latek draslik, horcik, zinek, zelezo, vapnik, mangan,*
vyjmenovava Zuzana Douchova.

Muzete jich 3krat vic

Oproti téstovindm nebo ryzi mizeme brambor snist az trikrat tolik. ,,Pokud
poéitdame, Ze pro prumérnou zenu je spravna porce k obédu 50 gramu
sacharidu, tak takovému mnozstvi odpovida pfiblizné 250 gramu
syrovych brambor, ve srovnani s priblizné 80 gramy kuskusu ¢i 70

gramy téstovin Ci ryze v suchém stavu," uvadi nutricni terapeutka Zuzana
Douchova.

Jak si je pripravit?

Jaka je nejvhodnéjsi kuchynska Uprava? Vareni Ci peceni. ,,Pokud jsou
kvalitni, slupka neni strupatd, je nejlepsi hlizy vydrhnout kartackem a
pripravovat ve slupce. Pravé pod ni je nejvice cennych latek,“



doporucuje nutricni terapeutka. Vhodny je tento postup predevsim pro lidi,
ktefi musi omezovat soleni. Tedy vlastné pro nas vSechny. Pokud ochutnate
hned po sobé brambory uvarené v neosolené vodé, ty varené ve slupce budou
chutné;jsi. SGl obsazend v hlize prirozené se neztrati.

Chcete-li aby v bramborach zlstalo opravdu co nejvice vitaminl, zejména
cécka, zapomente na zplsob vareni, ktery nas ucily babi¢ka a maminky. Tedy
zalit brambory v hrnci vodou a postavit ho na sporak. Vhodnéjsi je brambory
vhodit do vrouci vody. A mate-li doma parni hrnec, tato pfiprava je pro
uchovani vsech nutri¢nich latek jesté idealnéjsi. Také by se nemeély nechat
zbytecné rozvaret, stoupa tak jejich glykemicky index a drive po jidle
dostaneme hlad.

Zapomente na smazeni

Dat si jednou za dlouhy cas hranolky neuskodi, pokud nejsou pfipravované na
prepaleném oleji. Zatimco vSak varené brambory maji ve 100 gramech
energetickou hodnotu 280 k], hranolky ve stejném mnozstvi 1545 kJ, opékané
550 k) a smazené 1145 kJ. S hranolky do sebe dostanete navic 10 az 15 gramU
tuku!

A co sladké brambory?

Sladké brambory, nejsou brambory v pravém slova smyslu. Bataty jsou hlizami



svlacce jedlého. Oproti béznym bramboram je jejich energeticka hodnota o
tretinu az polovinu vyssi.

Pokud kolem nich v obchodé preslapujete, zkuste si je koupit a doma z nich
pripravit tfeba lehky salat, uvarené je staci nakrajet na kostky, pridat
nakrdjenou lahtdkovou cibulku, jablko a prelit zalivkou z trochy vyvaru,
limetkové $tavy, olivového oleje, soli a pepre. ,,Z vitaminu obsahuji ty
skupiny B, vitamin C, z minerdlnich latek zejména draslik. Dale takeé
lutein a zeaxantin, které jsou doporucovany jako prevence pred
ocnimi chorobami, predevsim makularni degeneraci,” doplnuje nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

RECEPT: PECENE CUKETOVE BRAMBORAKY
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