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Susené - dobra svacinka, ale
zrada pro misouny
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Susené ovoce, zelenina, maso - nepratelé bojovnikd s nadvahou nebo
spojenci? Pokud jste prijali za svou myslenku, ze likvidace prebyte¢nych tukd
ve vasem téle souvisi se zdravym stravovanim, pak se susenych plodd
nemusite bat. Ma to vSak i slaba mista, kterd musime mit na paméti.
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Maji-li susené produkty - ovoce, zelenina, houby, maso - splnit svlj ucel v
nasem zdravém jidelnicku, musime vice nez kdy jindy dbat na Ctyfi zakladni
pravidla - kvalita produktd, spravné suseni, vhodné uskladnéni a vseho s
mirou.

Proc susit?

Suseni potravin je dobry zplsob konzervace. Zabrani tomu, aby se kazily, a
prodlouzi dobu jejich pouzitelnosti. ,SuSenim ovoce, zeleniny, hub a
dalsich produktd v nich vyznamné snizime obsah vody, ktera je nutna
pro rust a mnozeni mikroorganismu. Jakmile mnozstvi vody klesne,
snizi se i kazivost potraviny,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.



Ziviny neztrati

Vyhodou suseni je, Ze potravinu nepfipravi o jeji hlavni ziviny. Obsah bilkovin,
tukd a sacharidl ani vétsiny minerdlnich latek se jim pfilis neméni. Avsak v
porovnani s Cerstvym ovoce ubude nejvice vitaminu C, a tak mate-li pocit, ze
susené ovoce, které sezobete béhem dne nebo u televize, nahradi Cerstvé, je
to omyl. Vystavujete se velkému riziku, ze neuhlidate mnozstvi energie, kterou
pfijmete, a brzy zaCnete bojovat s nadvahou ne-li obezitou.

Dobrého pomalu

»Tim, Ze néco ususim, latky v tom obsazené se zkoncentruji. Na
jednotku hmotnosti se tedy zvysSi nejen obsah vilakniny, ale také
sacharidu. Neni to na skodu, ale zalezi na mnozstvi, jaké snime,”
varuje Karolina Hlavata.

HrstiCka suSeného ovoce neni problém. Idealni je podle dietolozky kombinace s
ovesnymi ¢i pohankovymi vlio¢kami. MlZzeme si udélat i vlastni smés s orechy.
Jestlize radi mlsate susené ovoce, vybirejte neproslazované a rozhodné se
radéji vyhybejte kandovanému.



Pozor na sul

Bezuzdné pojidani neni vhodné ani v pripadé masa Ci zeleninovych lupinka.
»Obvykle mivaji vysoky obsah soli, coZz naopak zvysuje chut k jidlu. Sul
také zadrzuje tekutiny v téle, a tak se nam snadno muze stat, ze i
kdyz si nastavime dietni jidelnicek, stale se vazime a ubytek kil nikde
nevidime,“ varuje Karolina Hlavata. Vzdy kdyz kupujete napriklad zeleninové
chipsy, sledujte na obalu obsah sodiku. Idealni také je, poridit si suSiCku a
vyrobit si chipsy vlastni, které okorenime podle své chuti a zdravé,



Kdy je susené fajn

Susené ovoce s logem Vim, co jim
najdete v prodejndch Albert.

Je dobré mit susené ovoce, zeleninové lupinky nebo maso u sebe. Zaberou
malo mista, jsou lehké a v okamziku, kdy se nestaCime normalné najist, jsou
skvélou prvni pomoci, abychom nestradali hlady a nebyli unaveni. , Kdyz
suseny kousek delsi dobu kouseme, hezky nas zasyti. Idealni je dobre

se pritom napit vody. Diky tekutiné potravina v zaludku nabobtna a
budeme mit vétsi pocit plnosti,“ radi dietoloza.



Dobre suste a skladujte

Dulezité je potraviny ususit dostatecné a také spravné uskladnit, aby nezvihly.
»PFi zvlhnuti hrozi, Zze zac¢nou plesnivét. Méli bychom je proto
uchovavat ve vzduchotésnych nadobach,” varuje Karolina Hlavata.

Susit, ale nepresusit

Ani presuseni neni idedlIni. ,,Snizuje se tak senzoricka hodnota, hure
chutnaji, vyznamné klesa obsah dulezitych nutri¢nich latek,“ objasnuje
dietolozka. Abychom ziskali kvalitni a trvanlivé susené dobroty, je nutné vybirat
neposkozené, nenatlucené plody. | v pripadé hub susime jen Cerstvé kvalitni
plodnice.

Nejen teplo, ale i mraz

Potraviny Ize suSit nejen teplem, ale také mrazem. Ovoce susené takzvanou
lyofilizaci, je suseno hlubokym mrazem za velmi nizkého tlaku. Voda v ném se
méni v paru a nemrzne. Takto konzervované ovoce si uchovava chut, vini,
vitaminy a vSechny mineralni latky, a dokonce i barvu svéziho ovoce. Produkt
je stoprocentné prirodni bez chemikalii a bez pridaného cukru.
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