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V suSeném ovoci muze byt
prekvapeni - az 30 procent
oleje!
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az-30-procent-oleje! s10010x19049.html

Krizaly, stépany, susené Svestky patfi odpradavna na vanocni tabuli. Podavaly
se bud jen tak, nebo se z nich pfipravovala napriklad muzika, lahodnd husta
omacka, ktera se podavala s platkem vanocky. Dnes si na ni mazeme Castéji
maslo a susené ovoce zobeme u televiznich pohadek. Koukli jste nékdy na
informace uvedené na sacku, ze kterého si sladké kousky do misky
presypavate?
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Pridany cukr neni nejvétsi problém

Pohled na slozeni mdze neznalé prekvapit. Ty co o moznych zaludnostech néco
malo tusi, mdze i Sokovat. Jestli jste si mysleli, Ze nejvétsim problémem bude



pfidany cukr, jste na omylu. Rada lidi si nic netusice koupi ,suené“ banany,
kfoupou, maji pfijemnou bandnovou chut... JenZe spolu s ni se skryva nejen
naplatkovany a vysuSeny banan, ale také pridany cukr, bananové aroma a ted
pozor: az 30 procent oleje! Navic nejcastéji kokosového Ci palmového, tedy
oleje se slozenim ne zrovna pfiznivym pro nas organismus.

,Voditkem by pro kupujictho mohlo byt jiz oznaceni ,, bananové
chipsy” ¢i ,bananové platky“. Vétsina téchto vyrobkd se vyrabi
ne suSenim, jak by se predpokladalo, ale smazenim. Tedy podobné
jako bramborové chipsy,” upozoriuje nutricni terapeutka Zuzana
Douchova a hned pridava radu: ,V obchodé narazite i na susené a
nepfislazované banany. Jde o kousky, tycky ¢&i celé plody. Ty jsou
vSak hnédé a bananu cCasto po probéhlém suSeni nepodobné.
Chutové jsou vSak velmi zajimavé.”

Vite, ze...

« Jako krizaly se oznacuji platky, kosticky Ci prouzky suSenych jablek?
Stejné susené kousky hrusek se jmenuji stépany.



Nelepivé brusinky co nejsou brusinky

Podobné jako bananl, mizeme naletét u brusinek. Kdyz je kupujete, vzdy
mrknéte na sloZeni, at vite, co si davate do kosiku. Mlzete si koupit jen susené
neprislazené, ale mnohdy jsou nejen prislazené, ale aby se sypaly a nebyly
slepené do jedné hroudy, obohacené... Vite ¢im? Ano, opét olejem. V tomto
pripadé jde nejcastéji o slunecnicovy.

U brusinek je vSak tfeba dobre Cist i Udaj, ktery je uveden ve slozeni na prvnim
misté. Ve vétsiné pripadl nejde o plody kericku brusnice brusinka, znamého z
ceskych lest. Ale o kanadskou (americkou) brusinku, respektive klikvu
velkoplodou. Date-li si klikvu a bude-li bez pfidaného cukru a oleje,
neprohloupite. Obsahuje relativné vyrovnané mnozstvi vsech lidskému télu
prospésnych latek.

,VSe recené o brusinkach plati i o nabizenych susenych borlvkach.
Ani ty nejsou obvykle plody kericku brusnice borlvka, ale brusnice
chocholi¢naté, tedy kanadské borlvky. A také byvaji prislazované a
nejednou k nim vyrobci pridavaji i olej,” upozoriuje Zuzana
Douchova.



Na obale je napsano - co je pridano

»Vzdy radéji sahnéte po takovém vyrobku, kde najdete jen
ovoce bez pridanych surovin. Proc tfeba s exotickym ovocem jako
je papaja, mango, ananas a dalsi kupovat a konzumovat pridany
cukr,” poklada reCnickou otazku nutricni terapeutka.

A hned upozoriuje i na dalsi pfidanou latku - oxid siFiCity. Ten ovoce
konzervuje a zaroven pomaha udrzovat jeho typickou barvu. Sifené susené
ovoce by se pred konzumaci mélo vzdy proplachnout v horké vodé. Pokud vam
myté nechutna, pak radéji priplatte a obstarejte si ho biokvalité, nebo suste
doma, nebo...

Sahnéte po mrazeném

Kromé teplem suseného ovoce Ize koupit i lehounké a kfupavé ovoce susené
mrazem, takzvané lyofilizované.

.Je suseno hlubokym mrazem za velmi nizkého tlaku. Voda v
ném se pritom méni v paru a nemrzne. Takto konzervované ovoce si



uchovava chut, vini, vitaminy a vSechny minerdlni latky, a dokonce i
barvu sveéziho ovoce,” vysvétluje Zuzana Douchova.

Myslete na mnozstvi

Susené ovoce je vyborné, v sacku se vejde do tasky a mate ho pripravené jako
rychlou energii pro pfipad nouze. Kdyz ho zapijete, v zaludku nabobtna a rychle
zazene hlad. Skvelé je v kombinaci s orechy. Jeho uzobavani u televize ci
béhem prace u pocitace, je vsak rizikové. Tedy pokud pravidelné nesportujete
a prijatou energii nevydavate.

»Susenim se latky obsazené v ovoci zkoncentruji. Na jednotku
hmotnosti se zvysi obsah vSsech zdravi prospésnych latek, ale
také sacharidd,“ pripomina Zuzana Douchova.
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