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Tipy pro nakup testovin
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Spotreba téstovin u nas rok od roku stoupd. Proto vam prinasime par tipd,
kterad ocenite pfi jejich vybéru v obchodé.
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Udava se, Ze existuje asi 600 druhu téstovin. K jejich vyrobé se pouziva
vedle vody zejména psSenic¢na krupice, ale vyrabi se také specialni druhy
téstovin z jinych druhd mouky - ryzové, kukufi¢né, amarantové nebo
pohankové. Soucasti téstovin mdze byt také vejce a dalsi prisady jako bylinky,
koreni nebo zeleninové extrakty.

Prednost dejte semoliné

Semolina je pSeni¢na krupice umleta z tvrdozrnné psenice (Triticum
durum). Tato pSenice se péstuje v Rusku, Ukrajiné, USA, Kanad¢, Argenting,
Australii a Italii a oproti u nas hojné pSenici obecné (Triticum aestivum)
obsahuje vyssi podil lepku. A praveé tento fakt se projevuje na vyssi kvalité
semolinovych téstovin.

« Diky vySSimu obsahu lepku ma semolina nizsi glykemicky index.

« Vice lepku rovna se vyssi podil bilkovin v téstovinach.

 Lepek dodava téstu pruznost a lepivost, proto se semolinové téstoviny
nerozvari.

e Semena tvrdé pSenice maji zluty endosperm, proto maji semolinové
téstoviny krdsnou zlutou barvu a nemusi se barvit kurkumou, ani se do
nich nemusi pridavat vajicka.



Lepek neboli gluten

Smés dvou bilkovin, gliadinu a

gluteninu. Tyto proteiny se nachdzeji

spolec¢né se skrobem v semenech

nékterych obilnin - pSenice, zita,

jeCmene a jinych.
Pokud budete vybirat téstoviny v obchodé, na obalu by mély byt vzdy uvedeny
Udaje o slozeni. Zajdete-li do italského obchldku s origindInimi balenimi,
hledejte napis "Pasta di semola di grano duro". Nejkvalitnéjsi italské téstoviny
maji dokonce na obalu uveden cely rodokmen pSenice a jejiho
zpracovani. Primérny obsah zéakladnich nutrientl 100 gramd semolinovych
téstovin vypada asi takto: 1,5 g tuku, 13 g bilkovin a 71 g sacharid{. Obsah

vlakniny byva v rozmezi 3-4 q.




Téstoviny s prisadami a nutri¢ni hodnoty

Pro vizudIni a chutové Gcely se do téstovin zacaly michat rlzné pridavné
latky. Téstoviny se dle legislativy sice nesmi barvit, ale k jejich dobarveni se
pouzivaji pfirodni latky, které jsou deklarované jako chutové pfisady. Nej¢astéji
se tak pouziva stava, protlak nebo koncentrat ze Spenatu, mrkve, rajcat,
Cervené repy, dale pak treba rlizna koreni jako jiz zminéna kurkuma.

Zajimavym pripadem jsou cerné téstoviny, které jsou obarveny vytazkem
ze sépie. Vytazek dodava teéstovinam lehké aroma a specifickou barvu.
Nutri¢né tyto rlzné latky neprinaseji téstovindam zadny bonus, protoze jejich
zastoupeni je kolem 1 az 3 %

Bézné psSenicné téstoviny obsahuji pouze malé mnozstvi mineralnich latek.

Z nutricniho pohledu jsou proto zajimaveéjsi celozrnné téstoviny poskytujici
vysSi obsah vlakniny. V nasich obchodech nej¢astéji narazime na téstoviny z
celozrnné psenicné ¢i zitné mouky. Napriklad na 100 g Zitnych celozrnnych
spiralek od firmy Ekotrend Myjava pripada obsah vildkniny 13,3 g.

Na obalech nékterych vyrobk{ vsak udaj o obsahu viakniny chybi. Lze jej
vsak odvodit dle pouzité mouky. Napriklad celozrnna zitna mouka obsahuje ve



100 g priblizné 22 g vldkniny, celozrnna pseni¢na zase 12 g. Na trhu mizete
také narazit na téstoviny z hrubé pseni¢né mouky, které byly obohacené o
jemné mleté pSenic¢né otruby v celkovém pomeéru smési 82 % hruba mouka
ku 18 % mletych otrub.

Téstoviny z jinych obilnin a pseudoobilnin mivaji z hlediska obsahu
vitamin{, mineréinich i dalSich cennych latek lepsi sloZzeni. Na druhou stranu
zase vice Ci méné postradaji klasickou ,téstovinovou" chut. Jina situace
nastava pak u plnénych téstovin. Zde obsah Zzivin pfirozené zavisi také na
slozeni napIné, kterd je nejcastéji zeleninova, syrova nebo ji tvori rizné smési s
obsahem masa.
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