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Polévky jinak: Zahustujte je

zdraveji

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Polevky-jinak:-Zahustujte-je-
zdraveji_s10010x9197.html

Snazite se jist zdraveéji, ale nechcete se Uplné vzdat klasickych Ceskych
polévek? Opatrnosti je tfeba hlavné pfi tradi¢nim zahustovanim. Pokud
nechcete Slapnout vedle, inspirujte se zdravejSimi moznostmi.
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Vétsina kucharek pridava do Ceskych polévek ne pravé nutricné priznivou
smetanu nebo bilou mouku rozmichanou v mésle. Z pohledu odbornikl nenf
tato cesta prave nejvhodnéjsi.

ProC? ,Bila mouka prekyseluje, destabilizuje glykemii a kromé
sacharidi nema témér 2adné Ziviny. Smetana a maslo pak obsahuji také
nasycené mastné kyseliny a cholesterol,” fika vyzivova specialista Zuzana
Douchova.

Pomohou brambory, zelenina nebo viocky

Existuje ale vlbec nutri¢né vyhodnéjsi cesta? ,Na zdravé zahusténi pouzivam
nejcastéji samotnou mixovanou uvarenou zeleninu nebo uvarené
mixovanébrambory, které se mohou do pokrmu nastrouhat i syrové a nasledné



povarit,” popisuje zdravéjsi cestu Zuzana Douchova. Smetanu nahradi
sojové mléko, které je priznivéjsi, co se cholesterolu tyce.

Bilou mouku vyménte za celozrnnou, za uvarené i oprazené ovesné
vlocky nebo pohanku. Vsechny tyto nahrazky jsou na rozdil od bilé mouky
bohaté na vldkninu, ziviny a maji nizky glykemicky index.

Staci jen vajicko

Farmaiska
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Polévka s logem Vim,
co jim.

Netrapi vas ani tak zdravé zahusténi, jako vibec to, co dat do hrnce? Dobrou
a rychlou volbou jsou polévky Knorr s logem Vim, co jim, napriklad ty,



které hlasi: ,,Dej tam vejce“. Stadi pridat jedno vajicko do Kralovské polévky
s muslickami nebo Farmarské s nudlemi a vyvazené jidlo je na svété. Diky vejci
ziskd polévka nejen lahodnéjsi chut i vini, ale i pro organismus cenné
bilkoviny. Saékova polévka se tak muze stat vyzivové vyvazenym
pokrmem.

Zahustovani jinak: Hraska

Méné znama, ale stejné vhodna je také hraska. Obsahuje zluty hrach, smeés
obilovin - kukufice, ryze, jahly, sil a smés kofeni. Smicha se s vodou,
povari priblizné 20 minut a mizete zahustovat polévky, oméacky nebo gulas.

Ponékud netradi¢ni variantou je zahustit polévku mixovanymi kesSu orisky.
Inspirovat se mUzete u chrestové polévky.

Skrob také do babovky

MozZnosti, kterd se da vyuzit také jako ndhrada mouky pri peceni moucnikl a
babovek ¢i pri pripraveé knedlikl, je Skrob. Rezistentni Skrob patfi mezi
rozpustnou viakninu a pro clovéka je nestravitelny. To znamena , Ze
prodluzuje pocit sytosti a snizuje glykemicky index potravin. To znamena, ze
hladina krevniho cukru (glykemie) po ném byva vyrovnanéjsi. Oceni je;j ti, kteri
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bojuji s chuti na sladké a s prejidanim.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



