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Hofcice: elixir vitaminu,
nebo jen dochucovadlo?
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ZIuta, hnéda, do zelena, sladkd, paliva takovéa je hofcice. Neni vydobytkem
moderni doby, znali ji uz lidé ve starovéku. Otec mediciny Hippokratés i
Pythagoras upozorfiovali na jeji [éCebné Ucinky. Jedliky si podmanila svou chuti.
Nékdo bez ni ani dnes neusedne k talifi, jiny v ni vidi jed a dalsi p&je édy na to,
jak je bohata na vitaminy a mineralni latky, a tedy zdrava. Jak to doopravdy s

horcici je?
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Zdroj: Horcice ze Shutterstock

Co se horcice tyka, nemeli bychom podle dietolozky Karoliny Hlavata jeji
vyznam precenovat, ale ani z ni délat velkého strasaka. ,Je to prosté
dochucovadlo. Podle toho bychom k ni také méli pristupovat. V
priméreném mnozstvi nam jeji konzumace neuskodi, ale hledat v ni
zdravi prospésnou potravinu, je také nesmysl.“
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Co je horcice?

Horcici ziskame rozemletim horcicnych seminek a smichanim s dalSimi
surovinami, jako je voda, ocet, stl, cukr a koreni, zejména kurkuma, ktera ji
dava jasné zlutou barvu. Nékteri vyrobci do ni ale pridavaji i uméla barviva a
konzervanty.

»Zakladni déleni horcic je na plnotuc¢nou a krémzskou, vsechny ostatni
jsou special. PInotuéna se vyrabi ze semen zlutych druhd hofcice bilé
rozemletych na kasi. Krémzska je rovnéz ze zlutych druhu horéic a
pridavaji se do ni drcena semena horcice cerné,” objasnuje Karolina
Hlavata.

Specialni horcice, jako je francouzska, anglicka, bavorska a podobné jiz mohou
obsahovat nékteré druhy zeleniny, ovoce, lisi se svou palivosti.

Vyborny je dresink

Specidlni hrubozrnné horcice se hodné vyuzivaji do salatovych dresinkd.
Oblibené jsou zejména ve francouzské kuchyni. ,HoFCi¢ny dresink je zcela v
poradku. Smicha se s citronem, nebo Izickou oleje a udéla se
marinada. Vynikajici je zejména na listové salaty,“ doporucuje



dietolozka.
PInotuc¢na neni nejkalorictejsi

Pokud bojujete s nadvéhou, nenechte se zmylit ndzvem plnotu¢nd. ,,Rada lidi
se obava plnotucné horcice, hrozi se toho, kolik ma energie, a radéji si
da napriklad krémzskou. Jenze praveé u horcice neplati, ze plnotucna je
velkou lZici, coz je asi 20 gramu, ma plnotuéna 80 kJ a v této porci je
jeden gram tuku,“ boura mytus o tucném strasakovi dietolozka.

Z hlediska energie je na tom podle ni mnohem hir horcice kremzska. ,Je
sladka, jeji energetickd hodnota naskoc¢i kvlli cukru,” vysvétluje Karolina
Hlavata.

Neni vitaminovou bombou

Horcice obsahuje kromé tuku a sacharid( také bilkoviny, vldkninu, ale i vapnik,
hof¢ik, zelezo, draslik, fosfor, mangan, omega 3 mastné a omega 6 mastné
kyseliny Ci vitaminy A, B, C, E, K, betakaroten a dalsi. Je tedy elixirem zdravi,
jak se o ni mnohdy traduje? ,Z vyzivového hlediska urcité nijak mimoradné
vyznamna neni,” mini dietolozka. | kdyz je podle ni zminény horcicny dresink



lepSi nez majonézovy, nemeély bychom ani konzumaci horcice prehanét. ,Je
zbytecné nadmiru pouzivat jakdkoliv dochucovadla, at uz jde o hoi<cici,
kecup, chilli omacky a dalsi. Nici totiz zbytecné prirozenou chut jidla,“
dodava Karolina Hlavata.

Déetem deéetskou

Co se tyka déti, je zbyteCné je na dochucovadla navykat. ,Je mnohem lepsi
naucit je, ze si mohou misto horcice nebo kecupu vzit napriklad rajce.
Pokud jim ji presto chceme doprat, pak je vhodnéjsi détska horcice, v
niz neni tolik pridatnych latek,“ fika dietolozka.

Jak jsou energetické?

Porovnejte, kolik energie, tuku a cukru v sobé& maji 10 gramU (zhruba c¢ajova
1Zi¢ka) rlzné druhy hor¢ice.

druh energie  tuk cukr

Plnotu¢na 41,8k] 0,530g 0,730¢g

Kréemzska 61,5k] 0,580g 1,78¢g
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