magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 4. 8. 2014 | tla

Hladové testoviny? Jen je
spatne varite!

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Hladove-testoviny-Jen-je-spatne-
varite! s10010x8534.html

Vyhybate se téstovinam, protoze po nich mate hlad? Mozna jen kupujete ty
nespravné a navic je Spatné upravujete. Z téstovin se totiz ,hladové” jidlo da
pfipravit velmi jednoduse, staci je varit déle, nez by se mélo.
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,Téstoviny jsou zejména zdrojem sacharidu, které potfebujeme,
abychom méli dostatek energie,” vysvétiuje nutricni poradkyné Zuzana
Douchova, proc by téstoviny mély byt soucasti vyvazeného a pestrého
jidelnicku. Prestoze mohou byt na jednu stranu pfinosem, na druhou
predstavuji i problém.

Pokud je vafite déle nezZ je potreba, jsou chutové ne zrovna idedlem a hlavné
se stavaji pravé hladovym jidlem. , Téstoviny by se mély varit al dente,
¢im vice je varime, tim vice zvySujeme jejich glykemicky index a hrozi
rozkolisani glukdzy v krvi,“ upozornuje Zuzana Douchova. Znamena to, zZe
nam velmi rychle v krvi stoupne hladina cukru, co je na jednu stranu dobré,
citime se zasyceni. Stejné rychle, jak hladina cukru v krvi stoupla, vsak hned



také klesne a my dostavame hlad. | presto, ze jsme snédli dostatecné velkou
porci jidla. A co Cloveék udéla, kdyz dostane hlad? Naji se... Tim zacina kolobéh,

na jehoz konci stoji zbytecny narlst hmotnosti, zplsobeny uklddanim tuku
v téle.

Aby se z téstovin pfipraveny obéd ¢i vecCere nestaly kalorickou bombou, je

potreba kromé spravného vareni védét jesté dvé dllezité véci - jak je kupovat
a s ¢im je jist.

Jak je kupovat?
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Velmi dilezity je vybér téstovin, neméli bychom dat jen na barevnost obalu a
akéni cenovou nabidku v obchodech, ale dikladné se zajimat o to, co si za své
penize dom{ opravdu odnasime. Znamena to, jak si na strankach Vim, co jim
rikdme pravidelné, dikladné si procist informace na obalu. KdyZz na né
nevidime, nestydét se pozadat obsluhu, aby precetla, co se na sacku pise.



Nespoléhat na radoby doporuceni: ,Tyhle jsou dobry, taky je dom{ kupuju a
navic jsou nyni za super cenu.”

»Testoviny vzdy vybirejte semolinové, pripadné celozrnné varianty -
psenicné, zitné, pohankové,“ radi nutri¢ni poradkyné. Semolina je pSenic¢na
krupice umleta z tvrdozrnné psSenice, ktera obsahuje vyssi podil lepku. Pravé
diky lepku se také mnohem [épe vyrobky ze semoliny v kuchyni upravuiji,
nerozvarfi se. Kupujte proto téstoviny s oznacenim bud' ,semolinové” ¢i ,z
tvrdozrnné pSenice”.

Koukate-li v regale radéji po vajecnych, potom vézte, Ze je to zbytecné. Vajicko
sice lehce zvysi obsah bilkovin v téstovinach, na druhou stranu ale jen velmi
malo. Semolina je hezky zluta, proto neni nutné ji na rozdil od jiné krupice
dobarvovat napriklad kurkumou ¢i pridavat vejce.

Jak je jist?

DalSi Castou chybou kromé vareni je jejich servirovani. Zvolime-li nekvalitni
téstoviny a zaroven je pripravime nasladko, napriklad s cukrem a makem,
nemUzeme se divit, Ze hlad a chuté na néco slaného ¢i kyselého prijdou do pul
hodiny. Sladka varianta je idedlni jako maly dezert. Pfipadné druhy chod po
polévce bohaté na bilkoviny - maso, vejce, lusténiny, tofu...



Jak si z téstovin pripravit dobry obéd? Nejlépe s hromadou zeleniny a libovym
masem, rybou, morskymi plody Ci syry. Pokuste se vSak zapomenout na Ceské
varianty pripravy téstovin, tedy na tu¢nou smetanovou omacku a syry
s vysokym obsahem tuku, treba velmi ¢asto pouzivanou nivu.

Kuskus se nevari

»Mnoho lidi to stale nevi, ale semolinova téstovina je i kuskus. Jeho
vyhoda je, ze se nemusi vafrit, je instantni,” doplnuje nutricni poradkyné
Zuzana Douchova. Staci pouze zalit vrouci vodou a nechat chvili odstat. Plati
pro nej vSak stejna doporuceni jako pro ostatni téstoviny, nezapomenout jidlo
s nim pripravené doplit o dostatek bilkovin a zeleniny.
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