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Zampiony - vyzivna a dietni
pochoutka
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Zampiony - méte je radi, ale povaZujete je jen za pfjemné podrazdéni vaseho
mlisného jazycku a jste presvédceni, ze tyto bilé houby nemaji v podstaté s
vyzivou, natoz zdravym zivotnim stylem zase az tam moc spolecného? Tak
docela to neni.
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Vyhodou zampionU je, Ze je Ize sehnat po cely rok, nebo si je dokonce mizete
péstovat sami. Pri trose fantazie z nich pfipravite polévky, pochoutky pfi letnim
grilovani, hlavni jidlo nebo je vyuzijete pro chutové podbarveni dalSich pokrma.

Vyborné nas zasyti

Velkou prednosti Zampionl je jejich nizkd energetickd hodnota, cozZ je
predurcuje jako vhodnou soucast jidelnicku téch, kteri bojuji s nadvahou. ,,Jsou
predevsim zdrojem rostlinné bilkoviny. Ve sto gramech jsou tri gramy
bilkovin. A tak nas velmi dobre zasyti. Najime se a pritom nepfijmeme
tak velké mnozstvi energie,” rika dietolozka Karolina Hlavatda. Jen pro
predstavu zampiony obsahuji z celkového mnozstvi asi dveé procenta
plnohodnotnych proteind, coZ je zhruba stejné jako brambory, ale pritom maiji
méné nez tretinu kalorii.



Zdroj vitaminu B

Zampiony jsou také zdrojem Zeleza, selenu, drasliku a fosforu. ,,Maji i vysoky
obsah riboflavinu, coz je vitamin ze skupiny B. Je dulezity proto, aby
se v nasem téle dobre uvolnovala energie z hlavnich zivin,“ dopliuje
dietolozka.

Dietni jen nesmazené

Nizkokalorickou zalezitosti jsou zampiony jen tehdy, pokud je nesmazime. Ve
100 gramech cerstvych je 0,6 gram{ tuku a maji 149 kJ, avSak ve stejném
mnozstvi smazenych uz je 11 g tuku a celkova energeticka hodnota dosahuje 1
350 K.

»KdyzZ si je ddme jednou za cas, k nim brambory, dostatek zeleniny a
jogurtovou tatarku, tak se nic hrozného nestane,“ mini o oblibenych
smazenych dietolozka. Doporucuje je ale smazit nejlépe v konické nadobé nebo
fritéze, aby se neprepalovaly, a pak z nich nechat prebytecny olej okapat nebo
ho odsat ubrouskem.



Duste je, zapékejte, grilujte

|

Recept: houbovo ¢ockové
karbanatky

| kdyz smazené Zampiony jsou zfejmé nejznamejsi, Ize s nimi nalozit mnoha
riznymi zpUsoby. ,,Nejlépe se na né hodi duseni, zapékani, Ize z nich
délat gulas, michat je s fazolemi na mexicky zpusob, vyborné jsou ve
vajecné omeleté,” doporucuje Karolina Hlavata. Dobré jsou pecCené plnéné
syrem a sunkou. Obohati i leco.
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kombinaci se zeleninou - paprikami, cibuli, Cesnekem, rajcaty, lilky, cuketou,
jogurtovym dipem a tmavym chlebem.
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Mladé syroveé jsou bezpecné

Syrové zampiony Ize podle dietolozky klidné jist, musi byt ale mladé. ,,Vhodné
jsou mladé malé plodniéky. Ze spodu by nemély byt tmavé, ale ruzové.
Neni je treba loupat. Staci je jen omyt, osusit a nakrdjet na platecky,“
radi Karolina Hlavata. Dobré jsou podle ni v salatech. ,,Mladé zampionky
staci pokapat olivovym olejem, pridat strouzek cesneku, trochu
citronové stavy, sul, pepf petrzelku, zamichat a nechat chvili
prolezet,“ rika Karolina Hlavata.
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