meély mit tuky jako Fepkovy, olivovy & rybi. Ze-
Jjména rybi tuk ma vysoky obsah omega3 kyselin,
které odbornici povazuji za velmi prosp&sné pro
naSe zdravi. Mensi podil by mé&ly mit Zivodigné
tuky jako maslo nebo sadlo.

Na tuky je mozZné se divat také z hlediska
jejich dalsi dpravy. Nékteré se vyloZené nehodi
pro tepelné zpracovani, jiné jsou pro né idealni.
Tak napiiklad nékteré exotické oleje, které jsou
dnes hodné& moderni, jako mandlovy, sezamovy,
konopny, dytiovy ¢i pupalkovy, doporucuji od-
bornici spi$ k ochuceni salat nebo pro p¥idani
ve findlni dpravé do hotového jidla. Naproti tomu
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oleje avokadovy, makadamovy ¢i liskoo¥iskovy
je mozZno pouZit i pfi vySsich teplotiach. A kdyz
uZ jsme u tepelné tGpravy, hodi se podivat se i na
tuky vhodné ke smazeni — sem pat¥i tfeba olivo-
vy nebo fepkovy olej. Zivocigné tuky se k uprave
pii vysokych teplotach nehodi, vyjimkou je na-
priklad prepusténé maslo, které jsme si zvykli
hledat pod oznac¢enim ghi. To se da pouZit i ke
smaZeni, protoZe se pfepaluje az p¥i vysoké tep-
loté kolem 200 stupiid. Ostatné i rostlinny olej se
miuiZe prepalit a potom bychom se mu méli rovnéz
vyhnout.

Jak si poradit s mnozstvim

Tuky by mély tvorit 25 — 30 procent v nasem jidel-
nicku, coZ muZe podle hmotnosti konkrétniho
¢lovéka predstavovat néco mezi 70 a 100 gramy

denné. Pro dospé&lou Zenu to znamené ZVYSit v t&-
hotenstvi p¥ijem tuki asi o deset grami. Neza-
pometite, Ze u fady potravin se obsah tuku uvadi
v poméru vidi tzv. susiné. Setkate se s tim hlavné
u syri. Jestli se vam do poéitani nechce, pak si
stac¢i stahnout do telefonu nékterou kalkulacku,
kterd piepocitd nejen obsah tuku v konkrétni po-
traving, ale také doporuéi, kolik tukd by mélo byt
ve vaSem kazdodennim jidelni¢ku.

Dodavaiji energii a pomahaiji

pri vyuziti dalsich latek

Tuky jsou nositeli chuti, v nasi vyZzivé ale maji
Jjiné dileZité vlastnosti. Pomahaji p¥i vst¥ebavani
vitamind rozpustnych v tucich, napiiklad A a D.
Proto se hodi do zeleninového salatu p¥idat par
kapek oleje. Jsou ale potfebné také pii tvorbé
hormont, dodavaji té€lu energii a pisobi pfi udr-
Zeni télesné teploty. Tuky oznadované jako ne-
vhodné (s vysokym obsahem SAFA nebo TFA)
také zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a tim se
podileji na vzniku cévnich onemocnéni. Kromé
toho nadmérna konzumace tuki p¥ispiva ke zvy-
Seni hmotnosti. Jak se tedy k tuk@im postavit?
Déavat prednost kvalitnim a vhodnym tukim, ra-
dé&ji je pfidavat do hotového jidla a nekonzumo-
vat je prili§ ve ,skrytém“ stavu — to znameni
sniZit pfijem smazenych jidel, uzenin a dalsich
potravin, u nichZ se pouzivaji nevhodné tuky p¥i
pripravé. *

Susenky s jogurtem
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POTREBUJETE: 250 g hladké 3paldové mouky ©
1 1zigku kypfictho prasku 80 g chnoveh? cukru
50 g medu ¢ 200 g bilého jogurtu zqulc:?sko
_ Bifido * 1 vejce velikostiL ® 90 g cokolady ©
3petku soli

PRIPRAVA: Viechny ingredience ka{n% Zokolady
smichdme a vypracvjeme mirné lepivé t?sto. .
PFisypeme Eokoladu nalémcn9u na n:\ule k(z'us y
a jests zamichdme. Na pecicim papiru fvorime
[3ici mengi ovdlky. PeGeme v troubg predehrdté
na 200 °C 15-20 minut. Nechéme vychladnout.

i G ifi je zdravé

Tip pro vas: Jogurt Bifido obsahuje zdrave
bo‘:l'('f‘e’rie Bifidobacterium, BB-12°, které maijf fadu
pozitivnich 6&inkdl na nase zdravi.
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