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Mate radi kuskus? Do
zdraveého jidelnicku
rozhodné patri
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Rychly obéd, diky kterému vase télo ziska vapnik, horCik, zelezo, omega 3 a 6
mastné kyseliny i vitaminy. Re¢ je o kuskusu, v Evropé netradi¢ni téstoviné
vyrabéné nejcastéji z hrubozrnné psenice. V obchodech je ale k dispozici také
kuskus z jeCmene, cizrny, kukufice a ryze. UZit si ho tak mohou i lidé s celiakii

nebo alergii na lepek.
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Kuskus je potravina stara témeér 2000 let a prvni zminky o ni jsou spojeny s
berberskymi kmeny v severni Africe. Kuskus byl jejich zakladni obilovinou jesté
pred dobytim Araby. Berbefi vynalezli originalni zplsob, jak krupici z tvrdé
pSenice mirné navlhdit a rozvalet na mald, kulovitd a Stavnata zrnka. Ta se



nasledné susila na slunci. Ve venkovskych oblastech v severni Africe se dodnes
kuskus pripravuje doma a je prilezitosti, pfi niz se sejdou zeny z rodiny i
vesnice. Behem letniho dne nazyvaného "Al Oula na jeden rok" pritom pfipravi
tolik kuskusu, ze vydrzi na cely rok.

Ziviny obsazené v kuskusu

Kuskus je velmi bohaty na ziviny. Obsahuje spoustu sacharidd, vlakniny a
bilkovin s dobrou nutri¢ni kvalitou. Najdete v ném vitaminy skupiny B,
vitamin E, vapnik, horcik, zelezo, fosfor, draslik, sodik, mangan, méd,
zinek, selen, omega 3 a omega 6 kyseliny.

»Existuje nékolik druht kuskusu, pro naSe zdravi je rozhodné nejlepsi
celozrnny kuskus diky vyssimu obsahu viakniny. Ten je zpracovavany
z celych zrn psenice vcetné slupek, a tak si uchovava vsechny zdravé
latky,” radi nutri¢ni poradkyné Mgr. Zuzana Douchova.

[Nutri¢ni hodnoty na 100 g celozrnného kuskusu

Energetickd hodnota 1448Kk]J/342 kcal
[Tuky 2 g

Sacharidy 72,6 g
Bilkoviny 12,4 g

Vlaknina 7,99
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Diky vysokému obsahu Skrobu je kuskus skvélym zdrojem energie. Zrna
kuskusu maji pomalou rychlost méknuti a béhem zvykani se rozkladaji velmi
pozvolna. Oproti béznym téstovinam ma pritom kuskus mirné vyssi
glykemicky index (mezi 60 a 65).

U¢inky na zdravi

Kuskus je vhodnou potravinou zejména pri hubnuti. Mlzete ho
konzumovat jako hlavni jidlo k obédu nebo k vecefi. Pfiprava je velmi
jednoducha a zvladne ji skutecné kazdy. Hotovy kuskus je vhodné doplnit
bilkovinou (napr. maso, syr, tofu).

= Podporuje traveni
= Zrychluje metabolismus
= Normalizuje hladinu cukru v krvi

Priprava kuskusu snadno a rychle
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Staci ho zalit varici vodou
nebo vyvarem tak, aby
voda dosahovala zhruba pdl
centimetru nad kuskus.
Poté misku s kuskusem a
vodou prikryjte poklickou a
nechte priblizné 10 min
8 odstat. Dale pokracujeme
B podle receptu nebo vlastni
fantazie.

Tradi¢ni priprava kuskusu neni tak rychla, jak ji zname v Evropé. V arabském
svéte se pouziva na pripravu specialni dvoudilny hrnec, ,couscoussier”, ktery
ma perforované dno horni ¢asti. V dolni ¢asti se dusi maso se zeleninou nebo
cizrnou. Para ze spodni ¢asti stoupa vzhlru, diky tomu se kuskus uvari a krasné
provoni. Jidlo se tak ale nevari minuty, ale hodiny.

5 tipu Vim, co jim na pripravu kuskusu

1. Kuskus mizete pripravit nejen na slano, ale také na sladko. Presvédcte se
sami - recept na jahodovo kokosovy kuskus
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2. Skvély je ve formé salatu i teply, kdy nahradi pfilohu.

3. Bajecné zahusti polévku - recept na rajcatovou polévku s kuskusem

4. VyzkouSejte v Evropé méne rozsifrenou kombinaci, kdy kuskus smichate s
tvarohem, mlékem, jogurtem, rozinkami, kokosovym mlékem nebo
orechy.

5. Diky kuskusu si mlzete upéct i domaci bezlepkovou babovku - recept na
kuskusovou babovku s hroznovym vinem

Dalsi zajimavé recepty najdete v naSem magazinu v sekci Recepty.
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bez lepku bezlepkova dieta bilkoviny celiakie horcik kuskus omega 3 mastné
kyseliny sacharidy téstoviny vapnik vitamin E vitaminy skupiny B vldknina
Zelezo
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