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Naucte se vybirat susene
ovoce
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Vanocni hostina bez susenych Svestek, rozinek, fik(, jable¢nych krizal by
nebyla Uplna. Uz prababicky susenym ovocem zdobily slavnostni tabuli a
servirovaly jako sladké mlsani. Byl to také jeden ze zpUsobU, jak doméci plody
uchovat pro obdobi zimy. Jeho vyhodou i to, Ze ho déle zvykame, a tak rychleji
ukojime chuté i pocit hladu.
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Jak skutecné susené ovoce na nas organismus plsobi? Co télu dodava? Jisté je,
Ze spolehlivé zazene chuté na sladké a zlepSi traveni. Je rovnéz rychlym
zdrojem energie, napriklad pfi sportu, a také prirodnim prirozenym
projimadlem. Snizuje tedy riziko nemoci traviciho traktu. Nutno ale pfiznat, ze
jeho konzumace ma nejen plusy, ale i minusy, které bychom méli mit na
zreteli.

Velkou vyhodou susSenych plodd je, ze méa vysoky obsah vldkniny. ,,1 kdyz
obsahuje hodné sacharidu, diky mnozstvi vlakniny je pro organismus
rozhodné prospésnéjsi nez maslové cukrovi,”“ objasnuje dietolozka
Karolina Hlavata. Vyhodou v porovnani s vanoCnim cukrovim je i to, ze
neobsahuje zadny tuk, a tedy ani cholesterol.



Je plné antioxidantu

Do zdravého jidelni¢ku susené ovoce patfi také proto, ze je plné mineralnich
latek, stopovych prvkl, antioxidantl, které chrani organismus pred plsobenim
volnych radikald. Jsou v ném i vitaminy. ,, Obsahuje tfeba draslik, Zelezo,
horcik, vitamin A,“ dodava dietolozka Karolina Hlavata. Merunky jsou
napfiklad bohatym zdrojem horciku, vapniku, zinku a zeleza.

Pozor na sacharidy

Nejvétsim rizikem pri konzumaci susenych plodd je pomérné velka energeticka
hodnota. ,Susenim se snizuje podil vody v ovoci a zakonité se zvysuje
obsah sacharidu,“ varuje Karolina Hlavata. Ke zdravému stravovani tedy
rozhodné vybirejte radéji to bez pridaného cukru. ldealni jsou kfizaly z
neloupanych jablek.

Pozor na cukr

Naprikla. v 50 g béZnych suSenych $vestek je 35,5 g sacharidl a jejich energeticka hodnota
¢ini 567,5 kJ. AvSak suSené $vestky bez pridavku cukru maji sacharidi jen 14,05 g a
energeticka hodnota ¢ini 250 k]J.

Opatrni by pri konzumaci suSeného ovoce méli byt zejména diabetici.



Méné krasné je bez chemie

Aby suSené ovoce zlstalo barevné a méné scvrklé, byva vétSinou upraveno
sifenim. To m{ze u citlivych jedincd zpUsobovat nadymani, stfevni potize nebo
bolest hlavy. ,Je-li ovoce sirené, je tfreba ho pred jidlem proplachnout
horkou vodou,“ doporucuje Karolina Hlavata. Mate ale i jinou moznost, a to
koupit si bioprodukt. Bude sice drazsi a trochu nevzhledny, zato bez chemie.
Ovoce si mlzete také nasusit doma v susSi¢ce nebo na radiatoru Ustredniho
topeni.

Ovoce susené mrazem

VyzkousSejte ovoce nebo i zeleninu susené mrazem. Je sice drazsi, ale stoji to za
to. Nejen, ze dobre vypada, neni v ném pridany cukr a je velice chutné - krasné
kfupe! Diky Setrnému zpracovani si zachovava kolem 90 procent plvodnich
vlastnosti - tvar, barvu, aroma, vitaminy i nutricni hodnoty. Mraz také zlikviduje
vétsinu mikroorganismd a diky tomu ma ovoce trvanlivost minimalné dva roky.
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