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Jak zlepsit vyzivovou
hodnotu kecupu?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-zlepsit-vyzivovou-hodnotu-
kecupu s10010x8257.html

V fadé zemi patfi rajcata mezi nejCastéji pouzivanou zeleninu v domacnostech.
U nés je tomu také tak. Rada lidi je dokonce sama péstuje. Zplsob jejich
zpracovani je v podstaté nevycerpatelny. Davaji se do salatli, do omacek k
téstovinam, pini se, griluji a v neposledni rade se z nich déla i kecup.
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Ovoce nebo zelenina?

Z hlediska botanického patri rajcata paradoxné mezi ovoce, nicméné
nizky obsah cukru, chutovy profil a pouziti v kuchyni je radi spiSe mezi
zeleninu. Rajc¢ata maji vysoky obsah vody, nizky obsah tuku a tim i nizkou
energetickou hustotu, obsahuji v mensim mnozstvi vitaminy B3, B6, kyselinu
listovou, vitamin C a E, barviva ze skupiny karotenoidl (lykopen, beta-karoten)
a rtizné polyfenoly s antioxida¢nim Gcinkem, draslik a vldkninu. Obsah
vitaminu C lze povazovat za vyznamnéjsi, prekracuje 15% referencni
hodnoty prijmu ve 100 g rajcat. Draslik patri mezi dllezité mineralni latky
hrajici pozitivni roli pfi udrzovani normaini hladiny krevniho tlaku.



Kecup - oblibeny vyrobek pripraveny z rajcat

Kecup se nejcastéji pouziva k dochuceni jidla, jak hotového, tak i jako surovina
pfi vareni. Produkt pochazi s nejvétsi pravdépodobnosti z Asie. Nazev ,kecCup”
je odvozen z Cinského vyrazu ke-tsiap (omacka na ryby). Hlavni surovinou
je rajcatovy protlak, ve vyrobé se dale pouziva koreni, ocet a dalsi prisady. Diky
pridavku cukru a soli a konzumaci keCupu spojené s uzeninami, hamburgery,
hranolky byva casto vniman jako ,junk food*, produkt rychlého
obcerstveni s vysokou energetickou hustotou a nevhodného nutri¢niho slozeni.

Kecup podle zakona

Podle ceské legislativy musi kecup obsahovat alespon 7 % susiny (stanovené
refraktometricky) pochazejici z rajcatové slozky, coz zarucCuje urcity minimalni podil
rajcat pouzitych ve vyrobé (Vyhlaska ¢. 157/2003 Sb. v platném znéni). Podstatnou
slozkou kvalitniho kecupu jsou rajcata. Jedna stredné velka lahev kecupu (450 g) je
vyrobena priblizné z 9 az 11 rajcat a jedna porce o velikosti 15 g odpovida jedné
tretiné cerstvého rajcete.

Kecup, jeho vyzivova hodnota a jak ji vylepsit

Pri posuzovani vyzivové hodnoty kecupu hraje nejdllezitéjsi roli obsah soli a
pfidaného cukru. Ceska republika patfi mezi zemé s nejvys$si spotfebou soli
v Evropé. Vysoka spotfeba soli negativné ovliviuje krevni tlak. Proto je
zadouci si vybirat potraviny, které prispivaji k mensi spotrebée soli. Podobnym



zplUsobem je sledovan i obsah pridaného cukru. Pridany cukr zvysSuje
energetickou hodnotu potravin, aniz by poskytoval jakoukoliv dalsi pfidanou
vyZzivovou hodnotu. Proto je rovnéz zadouci snizovat i obsah pridaného cukru
ve vyrobcich. Varianty s nizS§im obsahem soli a pridaného cukru lze
doporucit jako soucast pestré nutricné vyvazené stravy.

Mezinarodni vedecky vybor Choices
International, ktery se snazi propagovat
vyrobky s nizsim obsahem rizikovych

Zivin jako nasycenych mastnych kyselin, | LLMANN’S

L

transmastnych kyselin, sodiku a
prfidaného cukru stanovil pro omacky
kritéria s limitnim obsahem sodiku
750 mg na 100 g vyrobku a energie
100 kcal na 100 g. Rada kecupl na
trhu ma vyssi obsah soli a vétsina kecupl
prodavanych v obchodni siti prekracuje
energetickou hodnotu, prave diky
vysSSimu obsahu pridaného cukru.




V Ceské republice je celosvétovy program Choices reprezentovan obecné
prospésnou spolecnosti Vim, co jim a piju.

Nova varianta kecupu

Znacka Hellmann‘s nyni pfichazi na trh s novou variantou keCupu, ktera splnhuje
kritéria pro udéleni loga ,Vim, co jim“. Kriticky obsah pridaného cukru je snizen
za pouziti sladila z rostliny Stevia rebaudiana. KeCup obsahuje o 50 % méné
cukru nez dalsi varianty znacky Hellmanns’. To vyznamneé snizuje
energetickou hodnotu keé¢upu bez kompromisu v chuti vyrobku. Jedna
porce (polévkova IZice - 15 g obsahuje jen 35 kilojould / 10 kilokalorii).

Vyzkousejte novou variantu keCupu Hellmann‘s s logem ,Vim, co jim“. V prodeji
je od zacatku dubna 2014 a baleni keCupu (450 g) koupite asi za 44 Kc.
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