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MENE SLANE, ALE CHUTNE

0bsahuji vase pokrmy vysSi mnozstvi soli?
Zde je navod, jak obsah soli snizit.
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SNIZOVANI SOLI V POKRMECH
ZAKLADNI PRINCIPY

Nakup surovin

Pri nakupu potravin je potfeba kromé ceny ¢i sloZeni sledovat i obsah soli. Jedna se zejména o sl v petivu (dodavatel by mél
obsah soli sdélit, pfipadné ho zjistit u vyrabce), v syrech (vybirejte takové, kde je soli do 1,25 %), piipadné v masnych
vyrobeich (vybirejte takove, kde je soli do 1,8 %, tj. 1,8 2/100 g vyrobku). Ve kolnim stravovani nedoporucujeme pouzivat
vysoce primyslové zpracované potraviny (potraviny s velkym mnozstvim pfidatnych Iatek, vyrobené procesy, které se bézné
v domaci pripravé stravy nepouzivaji). jednim z diivodi je i obsah soli v nich. Naprosta nezbytnost je porozuméni informacim
na etiketach potravin. 0bsah soli je povinné znacen v nutricnich (vyZivovych) tdajich vyrobku.

Pfi nakupu zeleniny je potfeba vybirat talkovou, ktera je dozrala, sliizend v piné zralosti, coz ma vliv na plnost jeji chuté. u
brambor je potfeba vybirat odridy, uréené na danou kulinafskou dpravu. Pfi piné chuti zeleniny, ale i dobré chuti brambor je
mozné shizit mnozstvi soli, aniz by surovina chutnala plané.

Spravné zpracovany recept

V receptu je potfeba pfesné v gramech nanormovat sdl. Tedy mnozstvi soli v gramech na pocet porci, pro ktery je recept
sestaven (vétsinou je to na 10 dospélych porci). A to z toho divodu, pokud bychom chtéli sil sniZit, budeme védét z jake
hodnoty a o kolik.

Spravné normovani dle poctu stravnikd

Dle receptu je potieba spravné nanormovat suroviny dle poctu prihlasenych stravnikd, plus urcité mnozstyi na pfipadng
pridavky. Tuto normu v3ak je nezbytné pfi vafeni dodriet. Castou chybou sledovanou v praxi napr. u polévek je, 7e se normuji
spravné dle stravnikd suroviny, ale pouZije se mnohem vétsi mnozstvi tekutiny nez udava recept. Chut polévky se poté
dohani soli, €i dochucovacimi smésmi.

Spravne zvolena a provadéna kulinaiska technika
Spravneé provadena kulinafska technika zachovava nebo jesté dale zvysuje senzorickou hodnotu pokrmu. To znameng, Ze je
mozné pouzit mensi mnoZstyi soli. Pokud jde o s, je vhodné volit kulinafské techniky, lteré zptisabi, Ze maximum chuti
zbstane v suroving(napf. prudké restovani masa, kdy se povrch masa uzavie a chut masa se neuvelni spolu s tekutinou ven),
nebo Ze vznikaji dalsi atraktivni chuté napfiklad karamelizovanim, pfi opékani (napf. restovanim zeleniny). Dale je zapotiebi
umet spravné pracovat s corenim (odvary, restovani na tuku), aby se destalo do suroviny a take
s tukem, ktery je nositelem Iahodnosti a rizné chutové atraktivni Iatky se v ném rozpoustaji.

Kfupnuti
Atralctivitu pokrmu zvysuje kfupavost. Méné slané pokrmy je dobré dopinit kiupavou
slozkou, ktera doda atraktivni viem.

Slanéjsi komponent v mensim mnozstvi

V pokrmech u kterych je zredukovana sil, miiZze byt mirné wy$si mnozstvi soli piitomno
v nektere ze slozek, které se do pokrmu dava mené. Napfiklad syr, nebo malé mnozstvi
0smazene slaniny na posyp atd.
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Vyuzivani vyvard
Pfi pfipravé pokrmi doporucujeme pracovat s vyvarem jako zakladni surovinou, kterd doda chut - napf. pii pipravé polévek,
lusténin, kuskusu, bulguru, rizota nebo pilaf, do omacek atd.

Spravne zachazeni s korenim

Pracovat s kofenim nemusi byt tak snadné, jak se zda. Chut mnoha kofeni se nerozvine pouhym nasypanim kofeni. je to tim,
7e fada lkofeni obsahuje silice, jejichZ viiné se rozvine pfi pfipravé na tuku. Jinou metodou je vyrobeni si odvarl z kofeni,
které se pfidavaji az na konec vafeni, aby jejich chut a viiné neunikla s parou.

Ochucené oleje a pesta

Jak uz bylo feceno, v tuku se rozpousti fada senzoricky atraktivnich slozek. je proto moznosti vytvaret si bylinne oleje i oleje
7 nati, nebo pesta s minimalnim obsahem sali (i s vynechanim napf. syrd), kterymi Ize pokrmy nakonec dochutit. Hodi se do
polévek, na téstovinoveé pokrmy, na maso, brambory, bezmasé pokrmy atd.

Uzavieni chuti v suroviné a karamelizace surovin

Tohoto Ize vyuzit naprikiad u masa, kdy ho zprudka orestujeme pied daldi pfipadnou dpravou. Bilkovina se stahne a chut
masa ziistane uvnitf. Na povrchu dojde ke karamelizaci, coZ je dalsi chutova sloZic, kterou tlovék vnima velmi pozitivne.
Karamelizaci lze vyuzivat zejména tam, kde potravina obsahuje cukry, tzn. napf. v zeleniné. Zelenina orestovana do zlatavé
barvy pokrmu doda pinéjsi chut, ale i barvu. Mizeme tedy pouzivat méné sali

Pozor na sitani soli v komponentech
Neni vhodné salit vSechny komponenty pokrmd. Jedna se zejména problematiku pfiloh. Solit neni potfeba ryii. V asijské
Kkuchyni se ryZe nesoli a v tradicnich eskych receptech je slana omacka ci Stava pod maso. U brambor je potfeba vybirat
takove chutné odridy, které pak neni potfeba solit. Nesolené vafeng, £i pecené brambory, brambory ve slupce je mozné
doplnit bylinkovym olejem, ¢i alejem z nati, nebo bylinkovym maslem, bez soli neba z velmi malym obsahem soli - siil tak
ulpi na povrchu a je brambory jsou vnimany jako dostatecné posolené, prestoze obsahuji soli mnohem méné. U
bramborovych kasi je mirné mnozstvi soli potieba, bramborové knedliky ji obsahuji mensi mnoZstvi.

Testoviny se vétSinou vafi v osolené vodé (vyjimkou je kuskus, ktery doporucujeme vafit ve vivaru

a osolit az komponenty, které budou pfidavany k nému). P

Dalsi pokrmy, u kterych je potfeba pohlidat sdl v komponentech, je pecivo, které samo

0 sobe obsahuje siil, ale takeé se dopliiuje potravinami, kieré jsou vetSinou na sl bohaté
(Sunka, syr). Doporucujeme, aby slané byly maximalné dva komponenty. Tedy nepouzivat
napf. Zervé a na néj sunku, ale zvolit tfeba jen Zerve a napf. pazitku. Idealni je vyroba
vlastnich pomazanek, kam se siil, napfiklad diky lu¢iné nebo podobnym potravinam,
pfidavat nemusi nebo se ji pfidava kontrolované mnozstyi.

Finalni ochutnani vice kuchari
Finalni ochutnani pokrmu by mélo ginit vice

kuchafil a zejména ten z tymu, ktery soli nejméné. N WP LT S,
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KuFaci maji pozmenéné vnimani slané chuti, soli R\
obvykle mnohem vice. N






