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Téstoviny na taliri
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Vite, z Ceho se vyrabéji téstoviny? Recept na ty opravdu zdravé je neuvéritelné
jednoduchy. Jen voda a kvalitni mouka. Tak prosté to je. A proto je to pravé
mouka, kterou je tfeba zvlast peclivé vybirat.

Na trhu se objevuje spousta druhl téstovin. Nékteré jsou vajecné, jiné
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dodatecné doplnéné o vitaminy a mineralni latky, dalsi obohacené soli nebo
dobarvené. Na mnoho z nich se pouziva bila mouka. VétSina z nich je ale
nutricné chuda a ma vysoky glykemicky index (Gl). Z hlediska zdravé vyzivy

vav /s

Zakladem je tvrdozrnna psenice

Semolina je velmi kvalitni mouka, umletad z tvrdozrnné pSenice. Pravé tato
mouka dava téstovinam jejich vynikajici chut, barvu a optimalni viastnosti pro
vareni. Ale hlavné je zarukou jejich vyssi nutricni hodnoty. Vybirejte ale pouze
téstoviny ze semoliny celozrnné, ktera ma dostatek tolik potfebné viakniny
(pouziji se celd zrna i se slupkou). Tato mouka dava téstovinam zaruku vyssi
nutricni hodnoty. Obsahuji totiz nejen vice vlakniny, ale také mineralnich latek.
Téstovin vyrobenych z celozrnné semoliny je u nas na pultech stale poskrovnu.
Vyrabi je napfiklad spoleCnost RE).

Skroby obsazené v téstovindch RE] maji nizky Gl, proto se pomaleji tréavi,
pomaleji vstfebavaji a diky tomu je hladina krevniho cukru v krvi stabilngjsi a
nehrozi jejich pfeména na tuky. Skrob je druh sloZitého sacharidu, ktery v nasi
strave slouzi jako zdroj energie. Obsahuje dvé zakladni slozky - amylézu a
amylopektin. A praveé ten se rozklada v téle rychleji nez amyléza.



Cim vyssi je podil amylézy, tim je Gl potraviny nizsi.

Vyhody semolinovych téstovin

»Celozrnné semolinové téstoviny se vam nerozvari, budou prijemné na skus a
udrzi si tvar,” rika Ondrej Karasek ze spolecnosti REJ, ktera téstoviny vyrabi.
»Navic jsou zdrojem vitaminl, mineralnich latek a bilkovin. Na rozdil od
béznych semolinovych maji nizsi glykemicky index a dvakrat vice vlakniny
praveé proto, ze jsou z celého zrna. To podporuje spravnou funkci strev,”
dodava Ondrej Karasek.

,Obsah vlakniny, vitaminl (predevsim B skupiny) a minerdlnich latek zalezi na
stupni vymleti mouky,” upresnuje dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, PhD.



Celozrnné semolinové téstoviny Ondrej Karasek doporucuje nejen jako
prilohou, ale i jako soucast salatl. ,V sortimentu spole¢nosti REJ se jiz brzy
objevi celozrnné Spagety, které stejné jako oblibené penne a vretena prirozené
chutnaji, ale spliuji i nutricni kritéria znacky Vim, co jim.”

Pozor si ovsem museji davat celiaci. Semolinové produkty obsahuji (stejné jako
produkty ze Spaldy) vétSi mnozstvi lepku a nejsou proto vhodné pro
bezlepkovou dietu.

Bojovnik proti rakovine

Kromé celozrnnych semolinovych téstovin a dalSich produktl nabizi spole¢nost
REJ tzv. rezistentni Skrob Hi-maize, ktery zvysuje nutri¢ni hodnoty a snizuje Gl
pokrm{ pripravovanych z klasické bilé mouky. Je to unikatni prirodni zdroj
nerozpustné vlakniny vyrabény z geneticky nemodifikované kukufice, kterym
pfi vareni Ci peceni nahradite ¢ast pouzivané mouky.

Rezistentni Skrob je po prichodu do tlustého streva plsobenim mikroorganizm{
zkvasovan na latky, které maji schopnost zabranovat preméné bunék
vystylajicich vnitrek stény tlustého stfeva na bunky rakovinné. Existuje tedy
moznost, ze rezistentni skrob by mohl snizovat riziko rakoviny
tlustého streva.
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