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Tuky v rukou kuchařů

To, že rostlinné tuky jsou zdravější a měly by v jídelníčku nahradit tuky živočišné, se už docela ví. Horší to je stále ještě se znalostmi o možnostech jejich využití v kuchyni. Kdo chce zhubnout, dělá dobře, pokud si kupuje např. Floru light. Ale pokud ji použije při pečení „dietního“ moučníku nebo na „dietní“ smažení, dělá chybu. Tuky označené „light“ se sníženým obsahem tuku jsou určeny výhradně pro studenou kuchyni, k namazání na chleba nebo do pomazánek. Pro teplou kuchyni vhodné nejsou, stejně jako oleje lisované za studena, jejichž složky by se vysokými teplotami znehodnotily. Pro teplou kuchyni, pečení a krátkodobé smažení se hodí buď tuky univerzální, obsahující více než 70 % tuku, nebo speciální tuky prodávané v kostkách (např. Hera). Ale pozor při dlouhodobém smažení při vysokých teplotách - řada rostlinných tuků se při takovém zpracování znehodnocuje a přepálením v nich mohou vznikat látky škodlivé pro zdraví. Ke dlouhodobému smažení se hodí oleje označené jako fritovací a 100% rostlinné tuky (např. Planta). Ty jsou upraveny tak, aby po relativně dlouhou dobu snášely vysoké teploty bez nežádoucích změn.
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Nejen školák potřebuje svačinu
Platí, že jíst se má méně a častěji. Svačina je obvyklou součástí obsahu školákovy brašny. A od dětí by se měli inspirovat i dospělí. Je lepší vzít si ráno z domu s sebou malou přesnídávku, než později pod vlivem hladu kupovat vysokoenergetické potraviny nebo se přejídat velkou porcí k obědu. Jak má zdravá svačina vypadat? Jelikož je součástí celodenního vyváženého jídelníčku, platí pro ni stejná pravidla jako pro ostatní jídla: měla by obsahovat od každé základní živiny trochu, mít dostatek vlákniny, vitaminů a minerálů. Mezi vhodné „svačinové“ potraviny patří celozrnné pečivo, rostlinný tuk nebo pomazánka z rostlinného tuku, žervé či tvaroh, plátek kuřecí šunky, pečené kuřecí maso, plátek sýra s nižším obsahem tuku, zelenina, ovoce a důležitý je  také dostatek nesladkých tekutin. Nevhodné jsou naopak tučné potraviny a ty, které se snadno kazí, například dorty, majonézové saláty, chlebíčky, uzeniny a uzené ryby. Pro inspiraci jsme připravili dva recepty na zdravou a chutnou svačinu.

Obložená celozrnná houska

2 celozrnné housky, rostlinný tuk, 2 plátky krájeného sýra Eidam (Ementál, Primátor, Moravský bochník), 2 plátky pečeného kuřecího masa, 4 listy salátu, 8 koleček salátové okurky,
4 kolečka papriky, petrželka, kečup

Housky rozřízneme podélně na dvě poloviny (jsou-li vyšší, můžeme rozříznout na 3 díly a připravit variantu poschoďovou). Každý díl potřeme tence rostlinným tukem a pokapeme kečupem nebo rajčatovým protlakem. Na spodní díl dáme omytý a okapaný list salátu, na něj podélně rozkrojenou polovinu kuřecího plátku. Tu ozdobíme 2 kolečky salátové okurky a jedním kolečkem papriky. Na bok vložíme snítku petrželky, překryjeme polovinou plátku sýra a horním dílem dalamánku. Je-li pečivo příliš vysoké můžeme vydlabat kousek střídky a výsledný sendvič dobře stisknout.

Toasty – můžeme jíst jak teplé tak i vychladlé

4 plátky tmavého toastového chleba, 1 tavený sýr pikantní, 1 tavený sýr běžný, 2 listy salátu, 2 plátky sýra, 4 kolečka banánu, 4 čtvrtiny vlašských ořechů

Jeden plátek toastového chleba potřeme pikantním sýrem, druhý běžným taveným sýrem. Na první plátek dáme do středů budoucích  trojhránků vždy kolečko banánu a čtvrtinu vlašského ořechu. Překryjeme plátkem sýra, částí listu salátu a dalším toastovým chlebem. Dobře stiskneme a v toastovači upečeme do červena. Hotové díly jsou trojúhelníčky vzniklé rozpůlením toastového chleba v opékači. Ve středu každého z nich by měl být banán s ořechem.


Podzimní jídelníček nemusí být bez vitaminů

S končícím létem se dostupnost ovoce a zeleniny zhoršuje. To ale neznamená, že by lidé měli začít přibírat na váze 
a odůvodňovat to tím, že před zimou se musejí obalit tukem. 
I na podzim je možné vytvářet si zdravý, na vitaminy bohatý jídelníček. Na trhu jsou pozdější druhy cuket, ředkviček 
a kedluben. Sklízí se rovněž červené a bílé zelí, které může tvořit základ nejrůznějších salátů. Součástí zálivky by měl být vždy kvalitní rostlinný olej. Už dnes se vyplatí myslet i na zimní měsíce a zelí nebo okurky zpracovat mléčným kvašením. Kyselé prostředí zabrání růstu mikroorganismů a kysaná zelenina si dlouho udrží svou biologickou hodnotu. Už naši chudí předci říkávali „brambory a zelí, živobytí celý!“ Brambory jsou v českém jídelníčku, důležitým zdrojem vitaminu C. Nejvíce se jej uchová, pokud se brambory vaří ve slupce a oloupou se až těsně před podáváním. Kromě zakysání se zelenina a ovoce může uchovat i mražením, sušením nebo pouhým skladováním v dobře větraných tmavých sklepích, bez prachu a plísní, nejlépe při teplotách 1 – 6 °C. Kdo má takovou možnost, ať ovoce a zeleninu uloží do čistých a suchých beden nebo přihrádek. Kořenovou zeleninu lze dát i do beden s pískem, který zabraňuje předčasnému vysychání.Vitaminy a minerální látky tělu na podzim dodá i tuzemské ovoce – švestky, jablka či hrušky. Ke snídani či svačině  se hodí ovocný salát, jehož obsah vitaminu C ještě zvýší ochucení citrónovou šťávou. Doplnit zdravý jídelníček mohou také citrusové plody a tropické ovoce – ovšem s mírou! Tyto druhy mohou u malých dětí a citlivých jedinců vyvolat při vyšší konzumaci alergickou reakci.
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