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U kecupu si dejte pozor na
sul, pridany cukr a mnozstvi
rajcat
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Kecupy patfi mezi nejoblibenéjs$i dochucovadla. Cesi si davaji ke¢up na
hranolky, na pizzu, na Spagety, ale pouzivaji ho i jako omacku ke grilovanym
masim. Béhem l|éta prodej keCupl nékolikandsobné roste, ale z hlediska
zdravé vyzivy to neni Uplné spravneé.
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V pripadé kecupl existuje totiz spousta zdravotnich a stravovacich rizik. "U
kecupl bychom si méli dat pozor zejména na pFidany cukr a sodik, tedy na
pridanou sll. Obsah soli by mél byt nizsi nez 1 gram na 100 gram{ vyrobku a
zaroven by kvalitni ke¢up mél byt vyroben alespon z 200 gramu rajé¢at na
100 gramu vyrobku, niz$i hmotnost raj¢at je pfi vyrobé kecupu treba
nahradit zahustovadly ¢i Skroby,” jmenuje nutri¢ni terapeutka Veronika
lirkalova hlavni véci, které na obalech kecupl sledovat.

Logo Vim, co jim zatim nenese zadny kecup. Pfi prlizkumu v obchodé se ndm
nepodarilo najit takovy, ktery by kritériim naprosto dostal. Soli by totiz mél
podle kritérii keCup obsahovat maximalné 1,8 g na 100 g vyrobku. Problém pak
predstavuje doslazovani. Cukr totiz vyrazné navysuje energetickou hodnotu,
jejiz kritérium je pri hodnoceni Vim, co jim méné jak 100 kcal (420 kJ) na 100 g
vyrobku. Z tohoto pohledu by kritérii mohli projit keCupy slazené jinak nez
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cukrem, pripadné keCupy s pfivlastky "fit" a podobné. Zde pfindsime vybeér
kecupl, na néz jsme narazili v obchodé.

e Stevia Ketchup 500 g, Spak
i, Prumérna vyzivova hodnota ve 100 g:
Energeticka P . N
hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Podil rajcat
170 g rajcat na
39 kcal 129 6,8g 0,1g 100 gramu
keCupu

Original Tomato Ketchup Heinz
Primérna vyzivova hodnota ve 100 g:

Energeticka I _ o
hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Podil rajcat
103 kcal 09g 241g 01g 132 g rajcat na

100 g ke¢upu

Kec¢up jemny OTMA GURMAN TD NEW
Pramérna vyzivova hodnota ve 100 g:

Energeticka

hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Sul Podil rajcat

150 g rajcat
na 100 g
keCupu

123 kcal 09¢g 29g 04g




Heinz FIT Ketchup
Primérna vyzivova hodnota ve 100 g:

Energeticka L . o
hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Podil rajcat
77 kcal 09g 166g 0,1g 144 g rajcat na

100 g kecupu

Velké rozdily v kvalité kec¢upi jsou dany pouzitymi surovinami, recepturami
a technologickymi Upravami. K nej¢astéjsim prohreskdim u tohoto typu vyrobku
patfi Sizeni rajcatového protlaku. Rajcatovy podil byl pak nahrazovan v
lepSim pripadé pridavkem levngjsi prirodni slozky (jablecnou dreni, karotkou,
cibuli), v béznéjSim pripadé pridavkem cukernych sirupl, modifikovanych
Skrobd nebo jinych aditiv. Tyto nahrady se pak odpovidajicim zplsobem
promitaly na cené vyrobku (jejim snizenim), na barevnosti, chuti a konzistenci
a nutri¢ni hodnoté - dochazelo ke snizeni obsahu nutricné vyznamnych latek
pochazejicich z rajcat.

Podil rajcat v keCupech

Pozadavky na keCupy definuje i vyhlaSka ministerstva zemédelstvi ¢. 157/2003
Sb. Podle této vyhlasky u kecupd, u nichz musi byt obsah ,refraktometrické



susiny“(= obsah ,,cukrd” méreny refraktometrem) nejméné 25 %, se pozaduje,
aby alespon 7 % susiny pochdazelo z raj¢at. U kecupl oznacenych ,Prima*“,
,Extra“, ,Special“ musi byt celkovy obsah refraktometrické susiny nejméné 30
%, a pritom nejméne 10 % musi pochazet z rajcat.

Cim kecup nahradit?

Odpovéd nam dava nutirCni terapeutka. “Napfriklad kvalitnim rajcatovym
protlakem dochucenym napriklad troSkou medu, citronové stavy a
sojové omacky nebo také salsou, ktera chutové pokrm velmi
ozvlastni.”
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