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Zmrzlina a zdravy jidelnicek.
Jde to dohromady?
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K letnimu pobytu na koupalisti nebo u more neodmyslitelné patfi zmrzlina.
MUze ale patfit do zdravého a vyvazeného jidelnicku? Dlraz je zde na slové
vyvazeny. Spravny vybér zmrzliny vdm pom(ze doladit jidelnicek béhem dne
tak, aby obsahoval pravé tolik energie, kolik potrebujete. A zdravou skladbu
Zivin.
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Jakou zmrzlinu si miZzeme doprat?

Hlavnim problémem, kterému musime Celit, pokud je zmrzlina nasi vasni, je
vysoky pocet sacharidu a tuku, a také vysoka energeticka hodnota
zmrzlinové pochoutky. Nejvhodnéjsi jsou pro nas tvarohové a jogurtové
zmrzliny, které maji Casto velmi prijatelnou energetickou hodnotu. Obsah
cukru je nizsi nez u nékterych ovocnych zmrzlin a oproti nim jsou pro nas



Vivy/

tvarohu.

Ovocnou, nebo smetanovou?

Ovocna je méné kaloricka, ale obsahuje vice sacharidi. Primérnd
ovocna zmrzlina obsahuje ve 100 gramech vyrobku priblizné 590 kJ, 2
gramy bilkovin, 5 gram tukd a 23 gramu sacharidu. Ovocna zmrzlina
obsahuje vyraznou slozku ovocné Stavy, v niz je obsazeno vysoké mnozstvi
sacharidd. Obcas si tedy, predevsim po lehkém obédé, mizeme doprat jeden
kopecek.

« Zmrzlina s vysokym obsahem cukru navic rozkolisa glykemii, a to zpUsobi
brzky hlad a dalsi chut na sladké.

Smetanova je energetickou
bombou




Smetanova zmrzlina obsahuje ve stejném mnozstvi okolo 1 050 kj, 3 gramy
bilkovin, 21 gramu tukd a 12 gramu sacharidd. Na rozdil od ovocné
zmrzliny ma smetanova vysokou energetickou hodnotu, obsahuje v priméru az
Ctyrikrat vice tukl, mnozstvi sacharidd je vsak nizsi. U smetanové zmrzliny je
predevsim kvili vysokému mnozstvi tuk( treba dbat na to, aby byly vyuzité
tuky kvalitni. Casto dochdzi k vyméné mléka ¢&i smetany za rostlinné tuky, ty
vSak nejsou pro nasSe télo priznivé.

« Zmrzliny mlécné a smetanové obsahuji vyhradné mlécny tuk, mlécné
minimalné 2,5 % a smetanové minimaine 8 %.

A co sorbet?

Sorbet se vyrabi z ovocné stavy, cukru a vody. Je lehkym osvézenim, ale
kvili obsahu sacharidl nenfi idealni soucasti zdravé a vyvazené stravy. Mizeme
si vSak pripravit svlj vlastni a zdravy, a to s pouzitim jakékoli ovocné stavy,
vody a malého mnozstvi ovocného cukru.

* Nejvhodnéjsi je domaci sorbet, kdy mate pod kontrolou kvalitu ingredienci
a kvantitu pridaného cukr. Nakonec pokud pouzijete stavu ze sladkého
ovoce, nebo jen sladsi kusy ovoce rozmixujete - nemusite pridavat cukr
zadny.



Na teploteé skladovani zalezi

Spravné uchovat zmrzlinu je véda. Nez si zmrzlinu v obchodé zakoupite, je
lepsi zkontrolovat, zda se teplota v mrazaku pohybuje priblizné kolem hodnoty
-18 °C, tato teplota bude zarukou toho, ze si zmrzlinu nekoupite podchlazenou
ani malo zchlazenou. Konzervacni teploty zmrzliny se mohou pohybovat
od -13°C do -22°C. Teplota, kterou ukazuje displej (v obchodé i na vasi
lednici) odpovida teploté vzduchu uvnitf boxu, nikoli teploté v jadru zmrzliny.

« Aby se se zmrzlinou dobre pracovalo, musi mit teplotu v jadru mezi -9 a
-12°C.

Pozor at vam zmrzlina pfri prenosu neroztaje

Pokud si chcete zakoupenou zmrzlinu ulozit doma do mrazaku, je treba ji
transportovat v chladici tasce. Pokud by vdam zmrzlina roztala a nasledné opét
zmrzla, jeji chut by se znehodnotila. Mrazak pfilis Casto neotevirejte, z baleni si
odeberte tolik zmrzliny, kolik potfebujete a dvirka co nejrychleji zavrete.
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