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Zdravé topinky? Opékejte na
sucho a do ruzova!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdrave-topinky-Opekejte-na-sucho-a-do-
ruzova! s10010x8261.html

Znate pocit sbihajicich se slin, kdyz se z kuchyné zac¢ne linout viné topinek a
Cesneku? Odolat nedokdzete a vypukne boj s predsevzetim stravovat se
zdravé. Klasické topinky nasosané tukem a navic jesté lehce pripalené mohou
zdravi skutecné uskodit, zejména pokud jim holdujete Casto.
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Opeceny chléb ale zdravy zivotni styl zcela
nevylucuje. Zasadou vsak je neprehanét to s
tukem a rozhodneé neprepalovat, a to ani
tehdy, kdyz topinku délate takzvané na sucho.
Ze to nejde jinak nez v pofadné vrstvé oleje? , Elektricky topinkovaé,
sklokeramicky gril nebo panev s neprilnavym dnem rozhodné dobre

poslouzi,” doporucuje Iékarka Vaclava Kunova. Vyuzit mdzeme i Cisty suchy
plech nahraty v troubé. | na ném chleba opec¢eme po obou stranach dozlatova.



Finty? Jen chaby alibismus

Rada kuchafd vés ujisti, Ze kdyZ chléb opecete v pofddné vrstvé hodné
rozpaleného tuku, v némz bude plavat, nenasakne jim tolik a topinka je vlastné
neskodna. , Faktem je, ze nékdy, je-li tuk hodné rozpaleny, dostane se
ho do potraviny méné. Nic spasného v tom ale nevidim. O kolik méné
potravina tuku nasakne, lIze stézi odhadnout,” rika lIékarka Vaclava
Kunova.

Dalsi ,dobrou” radou je mastnou topinku ihned kratce ponofit do vody, aby se
tuk z jejiho povrchu smyl. ,Tato rada mi prijde prfimo nechutna. Chléb ma
takovou nasakavost, ze i kdyz bude trochu obaleny tukem, stejné z néj
takto udélate houbu,” mini Vaclava Kunova. Jediné, co je podle ni rozumné,
kdyz uz se nechceme vzdat topinky pfipravené na oleji, je vysusit ji ihned po
opeceni papirovou kuchynskou utérkou nebo ubrouskem.

Pozor na opékani do tmava

Pokud jste si jiz zvykli délat topinky na sucho, ale mate je radi pekné vypecené
do hodné tmava, pak se zdravému stravovani opét vzdalujete. PrilisSné
zahnédnuti je sice chutné, ale podle Vaclavy Kunové ze zdravotniho hlediska
nevhodné. ,,Upravou pFi vysokych teplotach vznika v potravindch



bohatych na skrob chemicka latka akrylamid. Ta ma potencial
zpusobovat u lidi rakovinu,“ varuje Iékarka.
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Pochutnani s cistym svéedomim

Chcete-li si vychutnat topinku s ¢istym svédomim vici zdravému Zivotnimu
stylu, pak chléb opékejte na sucho a jen do rliZzova. Jestlize zvolite navic
napfiklad toust celozrnny, jesté dodate organismu prospésnou viakninu.

Kdyz si udélate topinku na sucho ma to i dalSi vyhodu. SniZite jeji kalorickou
hodnotu, a tim i riziko tloustnuti. Navic nezatizite tolik zaludek. O to vice si
mUzete vychutnat pomazanku, napfiklad tvarohovou, syr ¢i vajicko, kterymi
topinku oblozite. Pridate-li jesté zeleninu, pak ziskate zdravé hlavni jidlo.
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