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Méne tuku, vic chuti i
vitaminu... Moderni
spotrebice umi varit zdraveé
a presto chutne
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Moderni trendy vareni hovofi jasné - ,in“ je pouzivat kvalitni suroviny, vafit
chutné, zdravé a Setrné. Velkou vyhodou dnesni doby jsou moderni
technologie, které pronikaji i do oblasti domaciho vareni a diky nimz zvladne
,jit s dobou” opravdu kazdy. Na trhu existuje celd rada spotrebict, které nam
zdravejsi pripravu jidel usnadni a nabidnou nové moznosti, at uz jde o vareni v
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pare, pomalém hrnci nebo horkovzdusné fritéze s minimem tuku.

| kdyz na babic¢cinu svickovou neda mnoho z nas dopustit, pokud bychom si
tradicni Ceska jidla dopravali kazdy den, brzy bychom citili nasledky nejen v



podobé pribyvajicich kil. Pravdou totiz je, ze stejné jako se méni styl zivota,
prizplsobuji se mu i stravovaci navyky. Pomoci modernich kuchynskych
technologii a zpUsobu vareni si mizeme dopravat tradi¢ni (i netradi¢ni) jidla ve
zdravejsi, a presto vynikajici podobé.

Vareni v pare

Za jeden z nejSetrnéjsich a nejzdravéjsich zplsobl tepelné Gpravy mizeme
bezesporu oznacit vareni v pare. Neni divu, ze priprava jidla touto formou je
stale oblibengjsi. Prinadsi totiz radu benefitd:

= Pfi vareni v pare nedochazi ke ztraté zivin, vitamind a mineralnich
latek, jako je tomu v pfipadé klasického vareni, kdy se tyto cenné latky ve
vetsi mire vyvari do vody.

» Obejde se bez pouziti tuku. Nehrozi tedy ani jeho prepalovani, na rozdil
od pripravy jidla na panvi, kde riziko existuje.

= Neprenasi a nemisi se pachy, vsechny potraviny si zachovavaji svou
chut, svézi barvu, stavnatost i strukturu.

- Setfi vas ¢as a energii. S jidlem nemusite michat, podlévat ho vodou
apod. O dokonaly vysledek se postara para. A uspori vam navic az 20 %
energie.



Vareni v pare je idedlni zejména pro Upravu vSech druhd zeleniny, brambor,
knedlikd a ryb.

Pokud se rozhodnete pro
tento zplsob vareni, mate v
podstaté nékolik moznosti,
jak na to. Tim prvnim je
klasicky paracek - viozka
pro vareni v pare. ParacCek
staCi umistit do vetsiho
hrnce, podlit primérenym
mnozstvim vody a na
paracek polozit suroviny.
Hrnec pfiklopit a varit za
obcasné kontroly zbyvajici vody, aby se zcela neodparila. Pouziti paracku je
velmi jednoduchou a levnou zaleZitosti. Drobnou nevyhodou je malé mnozstvi
potravin, které mUzete naraz pripravit.

PredevSim z tohoto dlivodu jsou dnes na trhu k dostani nejriznéjsi parni
hrnce, které maji obvykle nékolik pater nad sebou a pripravu pokrmu tak
znacné usnadni. Vlozite do néj daleko vice surovin, a pripravite diky tomu
kompletni obéd pro celou rodinu najednou. Do spodnich pater umistite



nejtvrdsi zeleninu ¢i maso, do hornich pak zeleninu mékkou nebo ryby. Parni
hrnec vyuZzijete i pro ohfivani jiz hotového jidla.

Smazeni a grilovani zdravéji

Smazeny syr, fizek, hranolky, grilovana zelenina. Smazeni, vCetné fritovani
patri v mnoha rodinach k velmi oblibenym zpdsoblm pripravy pokrm. At uz
smazite na panvi, nebo v klasické fritéze, neobejde se to bez velkého mnozstvi
tuku. Ten sice na jednu stranu pozitivné ovliviuje senzorické vlastnosti pokrmu
(chut, vlni, barvu i texturu, zejména krupavost), ale se zdravou vyzivou si prilis
nezada. Smazené pokrmy maji vysokou energetickou hodnotu a z tuku se navic
pri vysSich teplotach uvolnuji latky zdravotné nezadouci, nékteré i
karcinogenni. Nikdy bychom neméli smazit pfi teplotach, kdy nad tukem vznika
tmavomodry dym (tzv. bod zakoufeni).

Pokud i vy patfite k milovnikdim zminénych smazenych pokrmd, neklesejte na
mysli. | tato jidla se dnes daji pfipravit zdravéji. A to v horkovzdusné fritéze -
spotrebici, ktery je opravnéné hitem moderniho vareni. Ptate se proc?

» Je multifunkcni. Horkovzdusné fritézy zvladnou, na rozdil od téch
klasickych, smazit, péct i grilovat.
= K Uprave potravin je pouzivan pouze horky vzduch, ktery proudi po celém



objemu nadoby. Tim je zajiSténo rovhomeérné propeceni a opeceni ze
vSech stran.

= Oblibené smazené jidlo pripravite zcela bez tuku, nebo s minimalnim
mnozstvim - bohaté staci pokrm olejem jen potrit.

Tip od nas: Philips Airfryer Smart Sensing XXL

Ve Vim, co jim jsme vyzkouSeli horkovzdusSnou fritézu Philips Airfryer
Smart Sensing XXL, v niz jsme pro vas pripravili smazené sicilské ryzové
kulicky Arancini. Jak se nam s fritézou pracovalo a co jsme zjistili?

= Fritéza ma jednoduché ovladani a prehledny digitalni disple;.
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= Nejvice ocenujeme funkci Smart Sensing. ZjednodusSené reCeno -
fritéza premysli za vas. Staci jen zvolit typ jidla a zacit vafit. Chytry senzor
za vas automaticky nastavi Cas a teplotu, a diky tomu dosahnete skvelych
vysledkl bez ndmahy.

= Fritéza je vybavena technologii odstranovani prebytecného tuku, diky
které se tento tuk z pokrmu oddéli a zachyti na dné pristroje.

 Je opravdu velka! Doslova rodinna velikost. Zvladne pripravit celé
kuratko, nebo az 1,4 kg hranolek najednou.

= Jakmile jednou vychytate dokonalou pripravu svého oblibeného pokrmu,
muUzete si ji jednoduse ,ulozit do oblibenych*, a pristé to samé jidlo
pripravit zmacknutim jednoho tlacitka.

» Od bézné horkovzdusné trouby se lisi mimo jiné rychlosti proudéni
vzduchu. Diky tomu je jidlo pfipraveno 1,5% rychleji a uSetrite az 60 %
energie. Navic odpadda nutnost predehfivani.

Na vysledny pokrm, ktery jsme ve fritéze pripravili, se mizete podivat zde a
vyzkouset ho spolu s nami. | tento recept samozrejme odpovida certifikaci Vim,
co jim, a to nejen diky minimalnimu mnozstvi tuku, ktery jsme pfi pfipravé
pouzili. DalSimi recepty pro pripravu v horkovzdusné fritéze Philips se mizete
inspirovat v aplikaci NutriU.
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Kdyz je ¢asu dost

Pokud mluvime 0
zdravéjsim varfeni,
zapomenout nemUdzZeme ani
na stale se rozsirujici trend
pomalého vareni. To je
zalozeno na vareni potravin :
pfi nizkych teplotach po g
delsi dobu. Pouzit mlzete
jak takzvanou metodu
sous-vide, kdy jsou
potraviny vareny bez
pristupu vzduchu zavakuované v saccich, tak pomalé hrnce, které jsou k
tomu prfimo urcené, nebo multifunkcni tlakové hrnce nabizejici i moznost
pomalého vareni.

= Pokrmy se pomalu vari ve vlastni stavé, pri vareni se neodparuji
tekutiny, diky ¢emuz ziska pokrm bohatou chut a aroma a zachova si svou
Stavnatost. Pripravovat timto zplsobem muizete maso, zeleninu i
lusténiny.

= S pomalym hrncem usetrite spoustu casu, ktery byste jinak museli



travit nékde pobliz kuchyné a hlidat vareni. Pfes noc v ném pfipravite
dokonaly vyvar a jisté ocenite i pokrmy tzv. z jednoho hrnce.

- Jde o0 proces vareni velmi Setrny k zivinam, protoze funguje pfi
nizkych teplotach, zhruba do 90 °C.

= Pomalym varenim ziskavaji jidla jemnou a mékkou strukturu, idealni
pro déti, seniory nebo pfi rekonvalescenci.

Tento clanek vznikl ve spolupraci se spolecnosti Philips.
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