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Jak vznikaji pufované chlebicky?
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Neni to zadna alchymie

Déje se tak ve specialnim stroji, kde se vlivem tlaku a teploty okolo 300 stupnu Celsia odpari
vlhkost vstupni suroviny (napr. psenice, pohanky, kukurice, ryze...), coz zpusobi puknuti a
nafouknuti zrn. Podobné se také vyrabi burizony nebo popcorn.

Doplnte je tuky a bilkovinami

Pufované chlebicky patri sice mezi zdravé potraviny, ale maji jednu jedinou nevyhodu. Pokud toto pecivo
konzumujeme samotné, ma vysoky glykemicky index (GI), coz znamenad, Ze rychle zvysi hladinu cukru v krvi.
Je proto dulezité doplnit jeho konzumaci o tuky a bilkoviny.

Pro idedlni zdravou snidani ¢i svacinku je tedy nejlepSinamazat pufované chlebicky oblibenou
pomazankou (naprt. syrovou ¢i lusténinovou) ¢i oblozit vajickem, kvalitnim syrem nebo Sunkou a
néjakou dobrou zeleninou.



