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Jak na domaci téstoviny?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/]ak-na-domaci-
testoviny s10010x7914.html

Recept na domaci téstoviny je velmi jednoduchy. Staci jen kvalitni mouka,
vejce, olivovy olej a voda. Mouka je zasadni slozka téstovin, proto opravdu
velmi zavisi na jejim vybéru. Jaka je ta spravna mouka a jaké jsou jeji vyhody?
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VétSina z nejCastéji prodavanych téstovin je vyrobena z hladké pSenicné
mouky. Z nutricniho hlediska jsou ale mnohem lepsi téstoviny z mouky
z tvrdé psSenice - tzv. semoliny. Diky vyssSimu obsahu lepku ma
semolina nizsi glykemicky index. Mouka z tvrdozrnné pSenice ma nejen
lepsSi nutri¢ni hodnoty, ale také nevyzaduje dalsi dobarvovani, tedy pokud si
chcete doma vyrobit krasné Zluté téstoviny. Dietolozka PhDr. Karolina
Hlavatda, PhD. jesté upresnuje, ze ,obsah vlakniny, vitamin( (predevsim B
skupiny) a mineralnich latek zalezi na stupni vymleti mouky.“

Co pridat do tésta?

“K vyrobé téstovin se pouziva zejména psSenicna krupice, ale vyrabi se také
specialni druhy téstovin z jinych druhu mouky (napfiklad ryzové,
kukuficné, amarantové nebo pohankové). Soucasti téstovin mohou byt
také rGzné bylinky, vejce, koreni, zeleninové extrakty,” dopliuje nutriéni
terapeutka Veronika Jirkalova.

Doma si mdzete i pomérné snadno urcit, jakou barvu budou vase téstoviny
mit. Kromé klasické zZluté barvy, si prfidanim dalSich ingredienci vyrobite
téstoviny barevné - zelené se Spenatem, naCervenalé s rajcatovym protlakem,
do Cerna se sépiovym inkoustem nebo jednoduchym pridanim pepfe ziskat na
téstovinach viditelnd tmava zrni¢ka. Kromé barvy dodate pridanim rdznych



ingredienci téstovindm i specifickou chut. Pfi vyrobé téstovin z bézné hladké
pSenicné mouky se pro dosazeni zluté barvy pridava do tésta kurkuma, to
napriklad u semolinovych téstovin neni potreba.

Nejvétsi podil vlakniny maji téstoviny

celozrnne

“Nejzajimaveéjsi z nutricniho hlediska jsou jisté téstoviny z mouky
celozrnné (u nas nejCastéji z mouky celozrnné pseni¢né nebo zitné), které
obsahuji nejvyssi podil vlakniny. K dalSimu navysSeni obsahu vlakniny
mUzeme dojit také tim, kdyZ do téstovin prfiddme jemné mleté psenicné
otruby,” uvadi Jirkalova. Pro celozrnné téstoviny je nejCastéjSi pouzivana
pSeni¢na celozrnnd mouka, Spaldova celozrnnd mouka nebo mouka
grahamova, je vsak mozné vyuzit i jiné druhy.

Recept

Ingredience
300 g semolinové mouky, 3 vejce, 3 1zice vody, 1 1zZice olivového oleje



Tip: Celozrnna varianta - misto 2/3 semoliny pridejte hladkou celozrnnou
mouku.
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