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Ochutnejte klokana a
pstrosa
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Rozhodli jste se pro zdravé stravovani, vyhybate se tu¢nému masu, a nejCastéji
si davate libové kureci, krlti ¢i ryby, jenze uz se vam zda vas masovy jidelni¢ek
fadni? Zkuste klokana nebo psStrosa. Zdravy zivotni styl tim neporusite a vase
chutové buriky i organismus to oceni.
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Rozhodné se nemusite bat, ze by vas misny
jazycek v tomto pripadé privedl k obezité,
cukrovce, vysokému tlaku Ci
kardiovaskularnim onemocnénim. Prave
naopak. Odbornici klokani a pstrosi maso
doporucuji i lidem, ktefi bojuji s nadvahou.
Klokani a pstrosi masa se vyznacuji nizkym
obsahem tuku a tim i cholesterolu, vysokym



obsahem bilkovin a minerdlnich latek. Jsou
proto vhodna i pro sportovce.

Klokani maso je Cervené a chuti prfipomina zvéfinu. Je vSak mnohem krehdi a
Stavnatéjsi. ,Dulezité je, ze obsahuje minimum tuku, a to 0,17 g na 100
g, ma relativné vysoky obsah bilkovin, tedy 21 g, a je dobrym zdrojem
Zzeleza a zinku,” vyjmenovava pozitiva klokaniho masa dietolozka Karolina
Hlavata.

Z klokana hezky cesky

Tato zdrava pochoutka se k nam dovazi hluboce zamrazend vakuovana z
Austrdlie. Chutové je lehce nasladla. MUzete ji upravit jako steaky, grilovat,
péct, dusit. Uvarite z néj ale i Ceskou klasiku, jako je svickova, gulas nebo
,knedlo-zelo“. Jako pfiloha je ke klokanimu masu idealni lehka zeleninova
obloha Ci zeleninovy salat.

Pstrosi maso zdroj vitaminu B12

Také pStrosi maso je Cervené. Kulinafi je chutové prfipodobnuji k hovézi
svickové. Presto cholesterolu a tukd ma méné nez bilé maso kureci a kriti a v



dietni stravé podle odbornikl dokonce prekona krélika. , PStros ma tuku v
priméru jen 2 g na 100 g. Cenny je v ném obsah vitaminu B12, dale
pak zinku, selenu a zeleza. Ve zdravém jidelni¢kd by toto maso
rozhodné nemélo chybét,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Vareni chce cas a trpeélivost

PStros se hodi od guldsl, polévek, k duseni, na minutky, ke grilovani, je chutny
i jako mleté maso a labuznici si vychvaluji z néj pripravené pastiky. Za lahtdku
jsou povazovana pstrosi jatra.

Uprava pstrosiho masa ale neni nic rychlého. Mnohdy trva déle neZ zpracovani



hovéziho a vyjimkou neni ani pstrosi krk na vydatny, chutny, hnédy vyvar. Pfi
vareni pstrosa se doporucuje pouzit tlakovy hrnec. Pro minutky jsou vhodné
pstrosi steaky.
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