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,Solte mene“, vsadte na
bylinky
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Cesi patfi k ndroddim, které si rady ,pfihnou” ze slanky. Kazdy den tak svému
télu mbzou nadélit az 13 gram{ soli namisto doporucenych 5 gramu. Je tedy na
Case si od soli odpocinout, prestat prisolovat a doprat svému télu vyvazeny
pokrm. Zacit mdzete hned - ve své kuchyni.
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Idealni start je odstranit slanku ze stolu a skoncit s automatickych
pfisolovanim. Rada lidi totiz éasto soli jidlo jesté pred tim, nez ho
ochutna. Pri vareni to pak vypadad podobné. Sil se sype tak né&jak
automaticky. Vzhledem k nasi spotrebé a zdravotnim rizikim spojenym se soli
je na misté strfidmost. Jak na to?

,PFi vafeni je mozZné siil snizit zredukovanim (svarenim). Omacka nebo
polévka tak zesili do poZadované chuti a konzistence. Dale mizeme napriklad
nahradit smazené slané prilohy, jako jsou hranolky nebo brambory,
dietnéjsi ryzi,“ dava tip Robert Bezdék, séfkuchar Knorr.
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Pouzit Ize i potravinu "miso", coz je fermentovana vyzrala pasta ze sojovych
bobd, ryZze nebo je¢mene. Variantou je také ¢esnekova pasta, kterou si ale
vyrobte sami. ,Primyslové vyrabéné pasty obsahuji vétsinou nepfimérené
velké mnozstvi soli,” varuje Bezdék.



Kdyz neni cas nebo cerstva surovina

Logo Vim, co jim najdete
napriklad na Jarni polévce.
Neplati to ale pro vSechny trvanlivé potraviny. Ackoli si lidé mysli, Ze se zrovna
u nich se soli nesetfilo, jejich ndakup nemusi nutné znamenat krok vedle.
Dllezité je peclivé vybirat.

Plati to napriklad u polévek ze sacku. Dobrou volbou jsou polévky Knorr, které
spliuji kritéria pro udéleni loga Vim, co jim. Diky logu mate jistotu, Ze obsah
soli je kontrolovan a neprekracuje stanovené mnozstvi, v jedné porci (obvykle



250 ml) nemUze byt vice jak 2,5 gramu soli. Se soli na tom mohou byt dokonce
|épe nez domaci vyvary. Oproti domaci polévce totiz presné vite, jaky podil soli
tento vyrobek obsahuje.

Vyrobci nékdy uvadéji mnozstvi sodiku v gramech - a abychom zjistili
kolik gramu soli to je - je tfeba vynasobit hmotnost sodiku 2,5krat. Dle
Narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 bude od 13.
prosince 2016 povinné uvadéni vyzivovych Udajd na obale, zahrnujici Gdaj o
mnozstvi soli.

Jaka je prirozena chut ingredienci?

Presolené jidlo Skodi nejen zdravi, ale i pfirozené chuti zakladnich ingredienci.
.Neni se pak cemu divit, kdyz v zahranici, nejcastéji v primorskych statech,
mame pocit, Ze jidlo neni dostatecné osolené. Jsme zvykli sl hojné vyuZivat,
coZ je vsak casto na ukor ptvodni chuti surovin,” vysvétluje Bezdék. Odvykani
slané chuti jde postupné. Prosté kazdy den zkuste solit o trochu méne.

Je nacase prestat solit a dat chutnému jidlu Sanci. A namisto soli pouzit kofeni
nebo bylinky, kterym se na jare zacCina dobre dafit i za oknem. ,Prace
s bylinami je svym zplsobem alchymie, ale vysledny pokrm stoji za to,” tika
séfkuchar.



Najdéte tu pravou bylinku a inspirujte se:
Bazalka

Bazalka je znama a oblibend. V kombinaci s rajcaty a v salatech ji tak uz zkusil
kazdy kuchar. Skvéle se hodi i na maso - rybi nebo na dribez. Pouzivejte ji na
zaveér Upravy pokrmd. Teplem obvykle totiz ztraci na intenzité.

Reficha

Mda podobné jako redkvic¢ka Stiplavou chut. Idealné dochuti pomazanky nebo
zeleninové salaty. Nemusite se bat ji pfidat tfeba i do omacky.

Kopr

Kopr je bajecny k rybam a varenému masu, ale nemusite se bat ho pfidat i do
salatl, mlécnych omacek a polévek, pomazanek. Napriklad skvéle dochuti
kombinaci okurky a bilého jogurtu.

Medveédi cesnek

Mezi bylinami se objevuje zkraje jara jako prvni. Na rozdil od klasického
Cesneku se péstuje kvali listdm, nicméné pouzit mlzete i cibuli. Cerstvé nat se



hodi do polévek, omacek i pod masa. Pripravit s ni vSak mUzete napriklad i
Spenat.

Libecek

Ma velmi vyrazné aroma a proto je v kuchyni oblibeny. Vyuzit se navic daji
vSechny jeho casti. Ochuti vam skvéle vyvar, omacku i brambory, kdyzZ jej
pridate do vody.

Rozmaryn

Pouziva se jako soucast provensalského koreni, ale da se pouzit i samostatné.
Vyuzijete ho pri pfipravé peCeného masa - napriklad teleciho nebo jehnéciho.
Hodi se i pfi ochucovani driibeze, varenych ryb nebo do rajské omacky.

Tymian

Tymianem ochutte maso. Zvérina, jatra, ryby, drlibez, veprové i skopové - diky
tymianu chutnaji skvéle. Tymian vydrzi i dlouhé vareni, takze nezalezi na tom,
kdy ho béhem vareni pouzijete.
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