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Zeleninové chipsy mohou
byt zdravou variantou
mlisani
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Zeleniny snéz, kolik chces - to si mysli rada mlsount, kteri potrebuji neustale
néco prezvykovat. Do jisté miry jim lze dat za pravdu, Ze zelenina je pro
bezedné konzumenty jisté reseni, jak se neprojist k metraku, ale ma to své
limity. Neni zelenina jako zelenina, zejména hovofime-li o zeleninovych
chipsech.
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Zeleninové chipsy jsou zdravéjsi variantou mlsani, ale i vtomto pfipadé na nas
Ciha nékolik moznych nastrah. Je to mnozstvi a druh pouzitého tuku a mnozstvi
soli. Nenechte se proto zmast pouhym pohledem na lakavé kousky mrkve,
repy, celeru Ci zelenych fazolek. Nez zaCnete jist, Ctéte a zkoumejte.



Rizikovy je tuk

Rizikovy je predevsim palmovy tuk a slunecnicovy olej. ,Ve slunec¢nicovém
oleji je vyssi obsah N6 mastnych kyselin. Pokud je nepomér mezi N3 a
N6 mastnymi kyselinami, tedy jestlize vyrazné prevliada N6, pak
mohou zpusobovat zanéty a podporuji vznik krevnich srazenin,“
vysveétluje dietolozka Karolina Hlavata.U palmového oleje je zase prevaha
nasycenych mastnych kyselin. ,, Ty zvysSuji v organismu cholesterol a
prispivaji ke kardiovaskularnim onemocnénim,“ varuje.

Pozor na sul

Kamenem Urazu byva také stl. ,,Nékdy jsou chipsy az extrémné slané.
Neni vyjimkou ani to, Ze jsou ve sto gramech chipsu tfi gramy soli,“
upresnuje Karolina Hlavata.

Smazeni zdravi neprospiva

Dilezity je také zplsob Upravy. Pfi smazeni za vysokych teplot vznika ze
sacharidovych slozek potravin takzvany akrylamid, ktery plsobi karcinogenné.
»Tyka se to zejména potravin s vysokym obsahem skrobu, tedy



predevsim brambor, ale miZzeme ho najit i v zeleninovych chipsech,“
upozornuje dietolozka.

Nejlepsi jsou susené

Nejzdravéjsi variantou jsou proto vyhradné suSené zeleninové lupinky. Ma to
ale malou vadu na krase. Na jejich chut si budete muset chvilku zvykat.
Rozhodné neocekavejte na prvni pokus hitparadu vyraznych chuti. ,Je to
stoprocentni prirodni produkt, bez dalsich pridatnych latek. Je to ale
idealni resSeni pro lidi, ktefi maji zlozvyk sedét u televize a néco
neustdle zobat,“ dodava deitolozka. Nakonec ona i nedochucena susena
nebo nasucho upecena zelenina ma svou chut, jen je o0 néco jemnéjsi a musime
ji chvilku ,hledat”.

Lusténinové jsou vyzivneéjsi

V posledni dobé oblibené jsou také chipsy nebo spise krekry, v nichz sice
zelenina je, ale jako zaklad se pouzivaji lusténiny - ¢ocka, hrach. Chutové i z
nutri¢niho hlediska jsou velmi zajimavé. ,Pokud to vyrobce nezkazi
nevhodnym tukem a zbytecné je nepresoli, jedna se zpravidla o

vyrobky s vysokym obsahem vlakniny a na rozdil od béznych
zeleninovych ¢éi bramborovych chipsu maji relativné vysoky obsah



bilkovin, takze i clovéka zasyti,“ rika Karolina Hlavata.
Tri rady zaverem

» Nez se pustite do konzumace zeleninovych chipsl, peclivé si prectéte,
doporucenou velikost porce. Zpravidla byva 25 gram, takze stogramovy
sacek byste méli mit na cely tyden a ne na posezeni

« Nenechte se také zmast tim, Zze zeleninové chipsy kupujete v obchldku ¢i
u stanku s orisky. | kdyz tam vse pUsobi jako elixir zdravi, nechte si u
zeleninovych kouskd predlozit jejich slozeni. Mozna se doctete, Ze to, co
jste povazovali za luxusni zeleninovou svacinku, je uprazené praveé
palmovém oleji

» Nedejte na to, co vam fikaji oCi. Mnohdy to, co zrak hodnoti jako méné
lakavé, tedy malo barevné pestré, byva naopak zdravi prospésné
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