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Honi vas milsna? Sahnete po
kvalitni horké cokolade a
hreste zdrave

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Honi-vas-mlsna-Sahnete-po-kvalitni-
horke-cokolade-a-hreste-zdrave_ s10010x20490.html

Pro milovniky sladkého je tu spasné reseni, jak si pochutnat, ale pritom udélat i
néco pro své zdravi. Kvalitni horkad ¢okoldda s vysokym obsahem kakaa je
nejen dobrota, ale sou¢asné ma i spoustu benefitd. Jaké to jsou?
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Pozor na slozeni

84

Az budete pristé stat v obchodé a mlisné koukat po Cokoladach, zamérte se na
slozeni téchto pochoutek. Jak vybrat tu kvalitni? U vybéru se zamérte na tri
véci, a sice slozeni ¢okolady, pridané ingredience, senzoricky vjem,



= Kvalitni horka ¢okoldda by se méla skladat pouze z kakaovych bob a
kakaového masla.

U dalSich pfidanych latek tak trochu pozor!

= Cukr by mél byt vzdy trtinovy (vyjimku tvofi tzv. low carb Cokolady, kde je
pouzivano sladidlo).

= Vanilka by rozhodné neméla byt zaménovana za vanilkové aroma.

= Susené mléko u mlécnych Cokolad by mélo byt vzdy pouze plnotucné.

Casto je vidét ve sloZeni i séjovy lecitin, ktery zejména u levnéjsich druh(
Cokoldd umoznuje lepsi zpracovatelnost ¢okolady, ma vliv na tekutost cokolady
a pomaha zvysit i jeji trvanlivost. Kvalitni Cokolada se da pripravit i bez pouziti
této latky, a to pridanim vétsSiho mnozstvi kakaového masla.

Na kakaovych bobech zalezi



O kvalité horké cokolady
ale rozhoduji predevsim
kakaové boby.

Na obalu by mély byt udaje o plvodu, stejné jako odrudy bobu uvedeny.
Existuji tri druhy kakaovych bobl. Jedna se o:

 Forastero - jedna se o nejrozsifenéjsi odrtdu, na svétové produkci je
zastoupena ve vice jak 90 %. Je typicka velkou horkosti svych plodd. A
zjednodusSené receno se z ni vyrabi ty levnéjsi druhy Cokolad.

« Criollo - vzacna odrlda, jejiz chut je vyraznd, s ovocnymi tény. Typicka je
svoji nizkou horkosti. Vyrabi se z ni opravdu kvalitni Cokolady.

« Trinitario - zlaty stfed mezi dvéma vyse uvedenymi odrdidami. Tato
vznikla jejich zkfizenim.



Benefity pro nas organismus

Kvalitni horka ¢okolada s vysokym obsahem kakaa je velice pfizniva pro lidsky
organismus.

= Kakao je totiz bohaté na antioxidanty, které pomahaji télu odbouravat
volné radikaly, a tim ho chrani pred vznikem rliznych onemocnéni.

= Pokud budeme konzumovat cokoladu, ktera ma vice jak 85 % kakaa,
dostaneme do téla i spoustu minerdld. Kakao totiz obsahuje mangan,
zelezo, horcik, fosfor, zinek a draslik.

Diky vysoké energetické
hodnoté dokaze Cokolada
nabudit organismus, takze
ne nadarmo se rika, ze si
mate vzit Cokoladu s sebou,
pokud vas ceka narocny
trek nebo sportovni vykon.
Cokoldda navozuje pocit
Stésti, takze se po jeji
konzumaci citime |
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uvolnénéjsi, stastnéjsi a =zkratka pini endorfini. Obsahuje totiz latku
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phenylethylamin, ktera do téla vysila signaly blaha, uspokojeni a Stésti.
Kvalitni cokoldda mUze byt dokonce pomocnikem pro:

= snizeni krevniho tlaku,
= zlepSeni krevniho obéhu,
= zpomaleni starnuti cév.

Za to mohou flavanoly obsazené v kakau, které aktivuji produkci oxidu
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dochazi tak ke zvyseni krevniho toku.

Toto vSechno hovofi jasné ve prospéch Cokolady. Nezapominejte ale na to, ze
je to vysoce kalorickad pochoutka, tudiz i s ohledem na vSechna pozitiva, neméli
bychom to s konzumaci Cokolady prehanét.

- Ctveredek az dva bohaté nasemu télu postaci, aby si z ni vzalo to
nejlepsi.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: www.chocolatehill.cz; www.drnutta.cz

antioxidanty ¢okolada draslik endorfiny flavanoly horcik horka ¢okoldda kakao
kakaové boby kakaové maéslo krevni tlak mangan sportovni vykon strava pri
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sportu vybér ¢okolddy zdravé misani zelezo
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