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Téstoviny jsou zdrave!

Kde se vzaly téstoviny?

Zemé, kde si bez téstovin skute¢né zivot viibec neumi predstavit, je samozrejmé Italie. Podle nékterych
prament je sem Marco Polo koncem 13. stoleti dovezl z Ciny, kde (vyrobené z ryzové mouky) je maji
také ve velké oblibé.

Tuto teorii viak na hlavu stavi zminka ve zndmé knize Rimana Apicia jiZ z 1.stoleti naseho letopoétu, kde je
popisovana priprava sekaného masa nebo ryb oblozenych téstovinami. Nicméneé byvaly spiSe ozdobou tabuli
bohatych vrstev.

Zakladnim jidlem i pro ty nejchudsi se staly az v 18. stoleti, kdy byl vynalezen lis na téstoviny a
zacalo se péstovat vétsi mnozstvi specialni semolinové psSenice.Ta obsahuje hodné lepku, ktery v
téstovindch funguje jako pojivo (nemusi se tedy do tésta davat vejce).

Jak je uvarit? Na skus!

Téstoviny se vari v nadbytku osolené a vrouci vody. Pocitejte tedy s tim, Ze na 100 g téstovin je treba
do varu uvést asi 1,5 litru vody! V okamziku, kdy se téstoviny vhodi do vrouci vody, voda prestane vrit. V
zdjmu co nejlepsiho vysledku proto zvySime na chvili prikon energie na maximum, pak ho zase
stahneme tak, aby voda viela mirnym klokotem. Dobi'e promichame, aby se jednotlivé kousky
neslepily.



Spravna doba vareni byva uvedena na obalu, ale prece jen je lepsi téstoviny ochutnavat. Jakmile jsou
“al dente” neboli na skus (znamena to, ze se sousto v ustech hned nerozpadne, ale jakoby
“zapruzi” mezi zuby), co nejrychleji je slijeme, aby dale nemeékly vlastni teplotou. Pokud jsou podavany
ihned, nemusime je proplachovat.

A védéli jste, ze podavat prilohy uvarené na skus, neni pouze vyhodné kvuli zachovani jejich
chutovych vlastnosti? Dietologové to doporucuji také kvuli niz§imu glykemickému indexu vysledného
pokrmu. Diky nému vam pocit sytosti vydrzi mnohem déle, nez kdyz se cukrova krivka v krvi zprudka
vy$vihne a stejné rychle také spadne dold. A to uz se prece vyplati pohlidat minutovnik, nemyslite?

Téstoviny jsou zdrave

Lidé z jizni Evropy, kteri s téstovinami vstavaji a lehaji, netrpi tak casto jako my srde¢nimi
chorobami. Kazdy Ital vam potvrdi, Ze téstoviny zoceluji télo a jiskii ducha. Maji sice vysokou
energetickou hodnotu, ale nizky glykemicky index, takze dodévaji energii a pritom nezatézuji inzulinovy
aparat. Vyhledavaji je proto sportovci, kterym dodavaji energii, ale jsou také mnohem vhodnéjsi pro
diabetiky nez brambory nebo knedliky.

Hodi se vyborné i pro ty, kteri zapasi s vahou. OvSem jen v Uprave, kterd sama neni kalorickou bombou
- tedy napriklad doplnéné rajcaty, cuketami, olivovym olejem a bazalkou Pokud je prelijeme
smetanovou omackou, jidlo se bohuzel kaloriemi jen hemzi.

Vyzkousejte nase téstovinové recepty!

Vsechny nase recepty na téstoviny najdete ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty_druh_jidla/testoviny-2/

