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Umite vybrat spravné musli?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Umite-vybrat-spravne-
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Vybornou volbou pro kvalitni a rychle pripravenou snidani jsou cerealie.
Jenomze ne vSechny, jez jsou v obchodech k dostani, jsou také vyzivové

hodnotné. Jak pozname, které jsou pro nas ty spravné?
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Mnoho lidi se fidi reklamou a kupuje lupinky, které zna z televizni obrazovky.
Ovsem ne vsechny jsou kvalitni. Jednou z moznosti, jak mit zdravé musli, je ta,
kdy si ho sami pripravime. Smichejte rizné druhy nijak neupravenych vlocek
s rznymi druhy seminek (Inéné, slunec¢nicové, dynové...), pridejte orechy a
susené ovoce, pripadné osladte medem.

Cukrovinky nekupujte

Ne kazdy si ale chce musli sam pripravit, rad€ji si je koupi. ,,Pri vybéru
snidanovych ceredlii by mél spotrebitel dbat predevsim na slozeni vyrobkd a
nepodléhat jen lakavym reklamam na razné druhy sladkych obilnych
kuli¢ek Ci zapékaného miusli, které se casto v lidském téle chovaji jako
cukrovinka, nikoliv vyrobek zdravé vyzivy,“ radi Ondrej Karasek, obchodni
reditel spoleCnosti REJ, ktera cerealie vyrabi.



Zakladem kvalitnich a nutricné vyvazenych miisli, by mély byt
celozrnné ovesné viocky ci lupinky (35-40 %), které jsou povazovany
za jednu z nejzdravéjsich obilovin. ,Vyroba nutricné hodnotnych cerealii
probiha technologicky Setrnym zpUsobem bez pridani bilého cukru a tuku,”
dodava Ondrej Karasek.

Klidné i s cokoladou

A jaké tedy je kvalitni musli? ,,Je nezapékané, tzn. ma nizsi obsah tuku a
minimalné transmastnych kyselin (do 0,19/100g), ma vysoky obsah vlakniny
(zhruba 9 g/100 g), vySsi podil ochucujici slozky - kvalitni Cokolady, suseného
ovoce (nékolik druht, ne pouze rozinky) nebo ofiskl, a neobsahuje pridany
cukr (ten je soucasti prave Cokolady Ci ovoce, které davaji vyrobku zadanou
prijemnou chut),” vyjmenovava Ondrej Karasek. Dllezity je podle néj i obsah
nasycenych mastnych kyselin a sodiku, tedy obsazené soli.




S logem Vim, co jim

,Zarazujte do svého jidelniCku kvalitni sypana celozrnna musli s vysokym
obsahem vlakniny, kterd v kombinaci s kvalitnim bilym jogurtem jsou nejen
zdravou snidani, ale i svacinou,” dodava Ondrej Karasek. Pro snadny vybeér
snidanovych cereélii se mlzete inspirovat i logem Vim, co jim, které dava
zaruku, ze si kupujete opravdu vyzivové hodnotny vyrobek. Toto logo uz ziskaly
nejen cerealie spolecnosti REJ, ale také ovesné produkty pod privatni znaCkou
prodejen Albert ¢i Dobra vlaknina a Cereal Fit znacky BonaVita.
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