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Lehka a snadna vecere -
rané brambory s tvarohem
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Jednoduché, rychlé a idealni jidlo vhodné pro déti, zeny i poradné chlapy si
mUzete pripravit béhem chvilky. Suroviny koupite v kazdém obchodé. Pfimo ze
zahradky ¢i od farmard jsou opravdu lahodné. Kdo ochutnal brambory, které ze
zemeé skonci béhem hodiny na talifi, v sezdné se o né nenecha pfripravit.
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Brambory s tvarohem nebo syrem vyrobenym z tvarohu byly pravidelnou
soucasti jidelnickl po mnoho generaci. Ddvod byl jednoduchy. Mnoho lidi
mivalo zahradku, zahumenek ¢i malé policko, kde si péstovali své brambory.
Veédéli, ze skvéle zasyti, dodaji mineralni latky, chutnaji a jsou pfipraveny v
cukuletu. Vzdyt nové se ani loupat nemuseji, staci je poradné omyt.



,Brambory jsou dobrym zdrojem drasliku, horciku, zinku, zeleza,
vapniku a manganu. Z vitamind jde zejména o C a dale vitaminy
skupiny B,“ fika nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Idealni priloha

,Vétsina zen i muzd v obdobi, kdy chce shodit, za¢ne vyrazovat z
jidelnicku prilohy jako zdroj sacharidl, ktery je mozné ozelet. To je
ale chyba. PFiloha nam pomuze lépe se zasytit, ziskame
potfebnou energii, kterou z ni organismus bude dostavat postupné.
Udrzime si vyrovnanou hladinu cukru v krvi, nebudeme mit hlad.
Brambory jsou v tomto pfipadé idealni,” popisuje Zuzana Douchova.

Narozdil od jinych ptiloh jich mdZeme snist i vétsi mnozstvi. Uvadi se, ze
pro prdmérnou zenu je spravna porce k obédu 50 gram{ sacharid(. Takovému
mnozstvi odpovida priblizné 250 gram( syrovych brambor, ve srovnani s
priblizné 80 gramy kuskusu ¢i 70 gramy téstovin Ci ryZze v suchém stavu.

»Nedoporucuji nahrazovat prilohu jen velkym mnozstvim
zeleniny. Dat si k obédu zeleninovy salat s rybou, masem nebo
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dostate¢nym mnozstvim syru, proC ne. Stravovat se tak radu dni po
sobé, neni idealni,” fika nutri¢ni terapeutka.

Tvaroh mékky i nebo strouhany

K bramboram od nepaméti patri tvaroh, uz jen proto, ze se v |été uchovaval
snadnéji nez maso. Pfipadné se z néj dal vyrobit zrajici syr. Zaroven skvéle
zasyti.

,Je to dano vysokym podilem kvalitnich bilkovin. Ve tvrdém tvarohu
je dokonce vice bilkovin, nez v mase. Ma nizky glykemicky index,
proto ,nerozkyve” hladinu krevniho cukru a nemame po jidle hned
hlad a chuté,” vysvétluje Zuzana Douchova.



Jestli si k brambordam
pripravite dip z mékkého
tvarohu, nebo si na né
radéji nastrouhate tvrdy, je
| pouze na preferenci chuti.
“| Mékky mlzete jesté ochutit
4 bylinkami ¢i nasekanou
@ zeleninou. Zkuste do né]
kapnou také trochu
rostlinného pripadné
ofechového oleje.

A pokud jsme zminili zeleninu, nezapomente ji rodiné pfipravit i k bramboram s
tvarohem. Mdze jit tfeba o vychlazeny okurkovy nebo rajc¢atovy salat. Kdyz

okurkovy pripravite s trochou kysané smetany, opét zvysite nutricni hodnotu
pokrmu.

Tady je dobré si pripomenout, ze mlécné vyrobky, kam patfi tvaroh i



smetana, jsou vybornym zdrojem vapniku.

,J& U néj prokazano, ze napomaha redukci hmotnosti a je vhodnou
potravinou pro prevenci osteoporézy. Ta se netyka jen zen, ale také
muzl,” dodava Zuzana Douchova.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jidelnickem-pro-zdrave-a-silne-kosti.-Jde-o-mnohem-vic,-nez-je-vapnik__s10012x11203.html

