magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzivé 4. 10. 2017 | Marcela Avramopulu

Kolik energie snime ke kafi?
Par susenek, kousek
babovky a hodné cukru
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Pauza, kaficko a kousek néceho sladkého - pro hodné lidi symbol pohody,
chvile, kdy mizeme vypnout. Pro¢ ne. Jen jde o to, kolik takovych kafi¢ek za
den mame a jak vypada zbytek naseho dne, at uz se jedna o pohyb, nebo
jidelnicek.
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Co je lepsi - z cukrarny, kavarny, nebo domaci?

Ze sladkych zakusku bude vzdy nejlepsi ten domaci. Vyrobeny z



poctivych surovin. Neznamena to sice, Zze by mél méné energie, ale aspon
vime, co jsme do néj dali za suroviny. V cukrarské vyrobé néekteri vyrobci
pouzivaji misto zakladnich surovin nahrazky a oproti domaci verzi se zakusky z
cukrarny obvykle neobejdou bez rliznych zahustovadel a stabilizator(, protoze
vyrobek prosté musi vydrzet ve vitriné par hodin. Hned po domaci vyrobé je
lepSi volbou zakusek, ktery si prodejce vyrabi sdm - napf. v mensi kavarné
nebo cukrarné.

Ve vétsich kavarenskych retézcich typu je témér 100% vyrobkl rozmrazeno.
Podniky si zakusky nevyrabi, ale kupuji od dodavatell ve zmrazené formé. Na
prodejné je nechaji jenom pozvolné rozmrznout. Na vzhledu to nepoznate, ale
na chuti se to odrazi a hlavné - zkuste si doma zmrazit dort se Slehackou a pak
ho vyndat z mrazaku. Takovy zakusek nebude ani hezky, ani dobry. To, Ze to
prumyslové vyrobené zakusky vydrzi, vyplyva z velkého mnozstvi
pridanych , écek*, které zajistuji, aby vyrobky drzely tvar, neménily
barvu a nepodlehly mrazu.

Podobné s obsahem écek jsou na tom i trvanlivé vyrobky - napf. kupovana
babovka ze supermarketu. U téchto vyrobkd se také ¢asto zakladni suroviny
nahrazuji levnéjsimi ingrediencemi. E¢ka, neboli pfidatné latky, pokud to s nimi
neprehanime, sice zdravotné nezavadné, ale je Uplné zbytecné je jist.



Kolik energie znamena sladka svacinka?

Na to, jak nevinné kousek babovky nebo par susenek vypada, snime té energie
pomeérné dost. Referencni hodnota doporu¢eného denniho prijmu ma byt pro
»pramérnou zenu” 8.400 kJ a pro ,prumérného muze“ 10.000 kJ.
Svacina by méla byt cca 10 % tohoto prijmu, tj. 840 k) pro zenu a 1000
k] pro muze.

* RDP = referencni denni prijem

Jde o to, kolik % z celkového doporuceného denniho prijmu dana potravina po
konzumaci odcerpa z celku. Paklize svacinka odcerpa do 10% z celkového
doporuceného denniho prijmu, pak je to v poradku a télo v ostatnich jidlech
dostane dostatecné mnozstvi potfebnych zivin. Paklize ale takova svacinka
odcCerpa 20 a vice %, pak zfejmé své télo oSidime o zdravé Ziviny, a nebo
navysime svUj celkovy denni prijem.

"Aby byla svacina vyvazena, méla by v idedlnim pripadé obsahovat
nejen sacharidy a tuk, ale i bilkoviny. Resenim je pouziti mléka,
jogurtu, kefiru nebo tvarohu do tésta nebo napiné, pokud chceme
varianty bez mlécné bilkoviny, poslouzi i celozrnné obiloviny, mak,
mleté orechy." fika odborna garantka Karolina Hlavata



 Sladké pecivo

U poctivych vyrobkd je zakladem bild mouka, cukr, tuk, vejce a mléko. Jak
vyplyva ze slozeni, jsou tu¢né a sladké. Bonusem byva, kdyz obsahuji
tvaroh, protoze tak snime vice bilkovin a takovy vyrobek nas zasyti na
delsi dobu. Jesté lepsi je ale nahradit alespon cast bilé mouky moukou
celozrnnou a treba u babovky se da cast mouky nahradit strouhanou mrkvi.
Nemusite se ji bat, mrkev se pfi peceni rozmélni a na chuti to nepoznate.
Takova babovka je pak krasné vlacna.

vyrobek k] na porci % RDP pro zenu % RDP pro muze
Babovka 120g 1570 18 15,7
Vétsi tvarohovy kola¢ 150g 1 485 17,7 14,9
* Dorty

Zalezi na konkrétnim druhu, ale zéklad opét byva mouka, tuk a cukr. Energii
zvysSuje jesté obsah cokolddy nebo orechl. | tady se da kouzlit a misto
maslového nebo slehackového dortu pouzit tvaroh, zakysanou smetanou a

ovoce.

vyrobek k] na porci % RDP pro zenu % RDP pro muze
Mrkvovy dort s orechy 150g 2 010 23,9 20
Cokoladovy dort 120g 2174 25,9 21,7



Cheescake McDonald s 1993 23,7 20
Muffin cokolddovy 75g 1330 15 13,3

« Zakusky

Zase mouka, tuk a cukr. Ze zakuskd mizeme jako leh¢i variantu vyzkousSet
makronky, které obsahuji snih z bilkl a mandle, nebo domaci pusinky. VSechny
tyto vyrobky samozrejmé obsahuji i cukr, ale v porovnani s jinymi druhy
zakuskl obsahuji vic bilkovin a méné tuku.

vyrobek k] na porci % RDP pro zenu % RDP pro muze

Vétrnik 80g 1104 13,2 11

Vénecek 60g 696 8,3 6,9

Makronky 3 ks 36g 580 6,9 5,8
e Susenky

Mouka, tuk a cukr, nékteri vyrobci pouzivaji do susenek ovesné vlocky nebo
celozrnnou mouku, ty jsou tim padem lepsi volbou. Nejlepsi je ale vyrobit si
doma susenky z ovesnych vlocek, rozinek, drcenych orfechll a spojenych
bilkovym snéhem. Nemusi se ani sladit, ochutit se daji pfidanim strouhaného
kokosu. Takové susenky nam dodaji kvalitni tuky v podobé orecht, vldkninu a
betaglukany.

vyrobek k] na porci % RDP pro zenu % RDP pro muze



Polomécené susenky Opavia 100g 2125 25,3 21,3

Bebe Dobré rano kakaové Opavia 50g 922 11 9,22
Oreo susenky 5ks 1117 13,3 11,2
« Zmrzlina

Rozdil mezi poharem a par kopecCky je znatelny, jeden kopecCek poctivé
smetanové zmrzliny je dobrou volbou i v pfipadé, ze chcete hubnout. Zkuste si
najit kvalitniho vyrobce, ktery pouziva pro vyrobu pravé ovoce a smetanu,
namisto rostlinnych tukd.

vyrobek k] na porci % RDP pro zenu % RDP pro muze
Zmrzlinovy pohdr s karamelem McDonald s 1 235 14,7 12,4
Pistaciova zmrzlina 2 kopecky 712 8,5 7,1

Kdyz sladka svacinka, tak trochu premysleni
neuskodi

"Vzdy bychom méli mit na paméti, ze i télo si zada své, nejen nase
chutové bunky. Vyhybat bychom se méli pInénym oplatkam, susenkam
nebo croissantiim, ve kterych najdeme méné vhodné tuky, jako jsou
nasycené mastné kyseliny z kokosového nebo palmového tuku nebo
trans mastné kyseliny z obsazeného ¢asteéné ztuzeného tuku. Stéstim



nejsou ani maslové dorty, vzdy se da udélat lehci varianta z tvarohu,
ricotty, pudinku, ¢imz bud miZeme uplné nebo alespon ¢asteéné
vynechat maslo nebo mascarpone." uzavira Karolina Hlavata.
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