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Kase je velmi vydatny a
zdravy pokrm. Pripravu
zvladne kazdy
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V mladi, dospélosti i stari jsou kase vhodnou potravinou. Hlavnim dlvodem je
dobra stravitelnost. Je vyznamnym prebiotikem pro svij vysoky obsah vlakniny
a komplexnim jidlem, ktery je vhodny do vSech zdravych jidelnick( predevsim
ke snidani. Zajimavé jsou kaSe z jahel, quinoy, Ci Ciroka.
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Jahlova kase

Jahly jsou zdrojem drasliku, fosforu, médi, zeleza, zinku a vitaminu B.
Neobsahuji lepek. Jahly jsou dobre stravitelné, a proto se hodi i do jidelnicku



sportovcl. Obsah vldkniny je srovnatelny s pohankou, je vSak vyssi oproti kasi
krupicové a ryzové. Jahly plsobi v téle zadsadotvorné, stejné jako zelenina, coz
je dllezité pro zajisténi homeostazy organizmu tzn. stalosti vnitrniho prostredi.

« Prekyseleni organizmu neni ojedinélou zalezitosti, vzhledem ke Spatnému
zivotnimu stylu populace a nevhodné stravé byva pravidelnou soucasti
civilizacnich onemocnéni.

Quinoova kase

Quinoa obsahuje celé
spektrum  potrebnych
esencialnich aminokyselin,
proto je velmi hodnotnou
potravinou, predevSim pro
vegany a vegetariany.

Obsahuje totiz i lysin, ktery témér chybi u ostatnich obilovin, pouze methionin
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je zde zastoupen v malém mnozstvi.

Soucasné tato pseudoobilovina obsahuje také omega-3-nenasycené mastné
kyseliny a je zdrojem vlakniny a vitaminu B a E a mnohych minerald. Jedna se
0 bezlepkovou potravinu.

Kase z quinoy neboli merliku ¢ilského uz neni neobvykla. Tuto kasi mizeme
nechat v domacich podminkach zfermentovat stejné jako kasi ovesnou.

e Quinou je potfeba namocdit do vody na 24 hodin a pfridat k ni
napriklad jogurt, kefir, kombuchu nebo jable¢ny ocet. Po 24
hodinach je dobré quinou proplachnout a nasledné prelit horkou vodou
nez zacneme kasi vafit.

Cirokova kase

Cirokové zrna obsahuji antioxidanty, zejména fenoly a taniny (tfisloviny). Ty
plsobi preventivné proti vzniku rakoviny a také snizuji rozvoj
kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Déle cirok obsahuje aminokyseliny, nenasycené tuky a predevsim
nerozpustnou vlakninu. Ta napomaha spravnému vyprazdnovani, je tedy
prevenci zacpy a slouzi jako prebiotikum, tzn., ze Zivi mikroorganizmy ve



strevech.

e Reguluje také glykémii a vaze na sebe tuky a toxické latky ve strevech,
¢imz zamezi jejich vstfebani a napomaha jejich eliminaci z organizmu.
Cirok navic také neobsahuje lepek.

Instantni kase versus domaci kase

Castou, ne viak Uplné vhodnou volbou, je pfiprava instantnich, naporcovanych
kasi. Staci ji zalit vodou nebo mlékem a je hotovo. Bohuzel v téchto instantnich
kasich je obvykle vysoky obsah pfidanych jednoduchych cukru a nékdy i
suSené mléko. Nékteré instantni kase maji také vyssi glykemicky index,
protoze byvaji predvareny. Tyto kase tedy nejsou doporucovany do redukcnich

jidelnickd.
« Napriklad proteinova instantni kase ma na porci 65 g pfiblizné 18 g
bilkovin. Stejné mnozstvi pfijmeme pfi snézeni 150 g neochuceného

Skyru.

Ti, kteri se snazi o redukci hmotnosti, si samoziejmé kasi mohou obohatit svij
jidelnicek, ale vhodnéjsi je jeji priprava z jednotlivych surovin. Déle je vhodné
dbat na celkové mnozstvi obilovin (cca 40 g v suchém stavu), z jakého kasi
uvari. Neni od véci ke kasi pridat také bilkoviny, doplnit ji o tvaroh, Skyr
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¢i bily jogurt.
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V mladi, dospeélosti i stafri...

/' ‘ B A — Pfiprava kasi neni nijak
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slozitd. Pripravit si je zvladne
z vody, mléka nebo
s alternativniho rostlinného
S napoje kazdy. NejCasteji
samozrejmeé nasladko, ale
kase jsou vhodné i ve
slané varianté. Nasledné
. dochuceni vzdy zalezi na
chuti kazdého z nas.
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Abychom mohli kaSi povaZzovat za zdravou, je dobré omezit doslazovani
cukrem, medem a sirupy, zaradit ke kasi dostatek nejlépe cerstvého ovoce
a pripadné jesté doplnit o bilkovinu v¢etné seminek a orechd.

K zajisténi pestrého jidelnicku je nejlepsi vsechny zminéné druhy kasi stridat.



Kase jsou vhodné i pro déti a seniory, protoze se dobre ji i pfi absenci
chrupu. Zaroven potraviny na pripravu kasi nejsou nikterak financné zatézuijici.
Jejich cena je vyrazné rozdilnad na rozdil od pripravenych instantnich variant.
Navic i z malého mnozstvi suché obiloviny/pseudoobiloviny Ize pripravit velmi
vydatny pokrm.

100 g . energetickél . . Iz toho | , . | (s prﬁmérnél
|potra\fln hodnota sacharldyCuk bilkovinyjtuky vlaknlnacena
(suchy stav) Ty

Cirok 1516 K] 70,4 g 2,0g |104g [31g|35¢g 8,60.-
pohanka 1548 k] 74 g 06g |12¢g 2,69 13,79 7,38.-

jahly 1511 kJ 731g 079 |llg 129 B5g 16,58
quinoa 1539 kJ 57 g 1,3g |l4g 6,1g |5,5¢g 23,80.-
i;‘s’tee;;l:t‘; a;l i 1580 K] 49 g 99g P7g 6,59 16,89 27,69,

* nutriCni hodnoty celého pokrmu (kase) se méni v zavislosti na mnozstvi nejen
sypké slozky, ale také na mnozstvi a vybéru tekuté slozky pokrmu (voda,
mléko, rostlinny napoj), dale se zvysuje dle dalSich pfidanych potravin (ovoce,

orechy aj.)
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