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Jitrnici, nebo jelitko?
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Jitrnice, jelito, ovarova polévka... Masopustni Cas je tady a s nim i zabijackové
lahGdky. Domacich porazek ¢unikd ubyva, zato se dnes takrka na kazdém
kroku setkdvame s farmarskymi trhy, kde si mdzeme smlsnout.

Také si nemUzete pomoci a alespon kousek tlacenky si koupite vzdycky? A
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tatinkovi musite preci udélat radost ¢ernou ovarovou polévkou ,prdelackou” a
maminka miluje opecCenou jitrnici s bramborem a kyselim zelim... Co vSak nase
zdravi? Mlzeme si dopravat? A k veceri si, pokud usporadate domaci zabijacku,
mazat pll roku chleba se Skvarkovym sadlem?

Mivate Cas od Casu podrazdeny zlucnik, vite, ze hladina cukru ve vasi krvi neni
Uplné idealni, bastite pilulky na tlak a s cholesterolem jste na Stiru? Pak budte
co nejvice obezretni! Neznamend to, ze si nemlzete uzit. Chce to vsak
premyslet kolik, jak ¢asto a co z ni si na talif nalozite.

»Clovék, nejen ten co se potyka se zdravotnimi obtizemi, by se téchto
lahudek nemél precpat. Vzit si vétsi hromadu zeli a nejist je den co
den mésic od zabijacky,“ konstatuje dietolozka Karolina Hlavata s tim, ze
jednou za Cas problém nebude.

Lidé se zminénymi zdravotnimi problémy by vSak méli vsadit spiSe na libové
veprové, doplnéné zeleninou a bramborami. Pokud si chté&ji dat jitrnici, pdlka by
méla stacit. Zdravi rodinni prislusnici by si méli uvédomit, ze jim sice vysluzkou
udélaji radost, ale pokud jim prinesou maxi tlacenku, kosik jitrnic a jelit a
k tomu nékolik kusd radné prorostlého masa, svym milym tak ukrajuji z jejich
Zivota...



Varite na sadle?

Vyskvarite si hrnec sadla, nalijete do sklenic a pak domaci tuk vyuzivate
k vafeni, mazani na chleba? Pro¢ ne, je tu viak opét ale... Zivo¢isny tuk
obsahuje nasycené mastné kyseliny. A ty, jak vime, zvySuji hladinu zlého
cholesterolu v krvi. Nasledné dochazi k aterosklerotickym zménam v cévach a
ddsledkem byvaji srde¢né-cévni onemocnéni, infarkty a mozkové mrtvice.
Nasycenych mastnych kyselin totiz ve stravé prijimame stale velké mnozstvi ve
formé takzvanych skrytych tukd. Méli bychom poroto varit prfedevsim na
kvalitnim repkovém i olivovém oleji a na pecivo si maznout trochu margarinu.

»Nevyuzivejme na tepelnou upravu potravin jenom sadlo, nemazme si
jenom sadlo na chleba. Nezijme jen z vydobytku zabijacky,“ upozornuje
Karolina Hlavata. ,,A kdyz uz, tak na porci je 10 gramu sadla. Schvalné si
mnozstvi odmérte, je to Izicka. Ne vrstva na krajici. Pokud si uz date
chleba se sadlem, vezmete si velkou porci zeleniny. | kdyby to byla
cibule, paprika, kysela okurka, sterilovana zelenina,” doporucuje
Karolina Hlavata.



Kachni je lepsi?

Milovnici sadla mohou pfijit s argumentem, Ze nepouzivaji veprové, ale mazou
si vypecené kachni. ,Je pravda, ze kachna a husa ma prece jen jiné
slozeni tuku, vyssi obsah nenasycenych mastnych kyselin. Po strance
slozeni je trosku vyhodnéjsi. Jinak je to stale energeticka bomba, at je
to sadlo jaké chce,“ uvadi Karolina Hlavata.

Kdy a jak si uzit?

Lahldky ze zabijacky byvaji obvykle typickou veceri. Do jidelni¢ku je ale
zafazujme radéji k obédu. ,Kousek libového veprového a zeleninu, to
mohu i na vecer,* dodava Karolina Hlavata.

Kdyz si chcete pochutnat na jelitku, vybirejte spiSe kroupové, nez zemlové.
Obsahuje vice vlakniny a ma nizsi energetickou hodnotu.

Tlacenka je vyhodnéjsi opravdu libova ¢i drlbezi, nez klasickd veprova s
,bilymi kousky“ v mozaice.

Vychutnavate-li si ovarovou polévku, nechte ji po uvareni, prineseni domd,
vystydnout. Pak tuk usazeny na povrchu seberte a vyhodte.



A jesté jedna rada. Nezapominejte, Ze pfijatou energii musite také vydat, po
obéde vyrazte na sviznou prochazku!
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