Sal nad zlato? Kdepak, v kuchyni se v nouzi da obejit i bez ni, nahradi ji drozdi, cesnek
i citron

Je opravdu sul nad zlato?

Kdo by neznal slavnou televizni pohadku: ,,Byl jednou jeden kral“ vychazejici z klasické
pohadky Sdl nad zlato. Na jejim konci se kréal pfesvédCil, Ze bez soli se varit neda a byt milovan
jako sdl neni uplné k zahozeni.

V soucasnosti je jiny trend a Iékafi a odbornici na vyzivu doporucuji lidem naopak se soli
Setfit. Podle vyzkum(i spotfebuje pry pramérny obyvatel CR 8 az 17g/den, coz je az 3x
vice, nez je doporué¢ovana denni davka — tedy 5 g na dospélého €lovéka. Nadmérny
pfisun soli, respektive sodiku, vSak vyrazné zatézuje organismus a muze vyvolat fadu
onemocnéni. Na prvnim misté je to vysoky krevni tlak, dale rlizna srde¢né-cévni onemocnéni,
otoky, ledvinové kameny i osteoporézu.

Pokud se rozhodnete sll ve stravé omezit, myslete na to, Ze na bézné dosolovani
mate k dispozici asi jen 1 g soli na den. Sodik jiz spousta potravin obsahuje pfirozené, dale
se do spousty potravin dodava prostfednictvim soli a dalSich pfidatnych latek. Az 4 g soli tak
¢lovék prijme pravé v potravinach, samoziejmé s ohledem na to, co pfesné do svého
jidelniCku zafazujeme. Navzdory zjisténim pohadkového kréle se bez soli nebo aspor
s minimalnim mnozstvim da vafit pomérné dobfe, sll se da i mnoha zplsoby nahradit:

Byliny a koreni
.Misto soli dame kofeni a bude chuti az az...“ Hlavni problém nesoleného jidla je, ze ma

nevyraznou chut. Tu ale mlzete pokrmu dodat pravé pomoci kofeni. Cerstvé zelené
byliny jidlo nejen krasné dochuti a ovoni, ale navic ho i rozjasni a dodaji mu barvu.

V zimnim obdobim je t&éZké na Cerstvé bylinky narazit, z hlediska dodani chuti je ale dokazi
vyborné nahradit i byliny susené. Co se tyCe kofeni, je lepSi pouzivat jednodruhové, rizné
smési si radéji namichat sami. V kofenicich smésich z obchodu byva €asto pfidana sul a moc
si jimi nepomuzete. Z kofeni nejlépe funguje pepf, mleta paprika (UpIné nejlepsi je ta uzena
s pfijemnou koufovou chuti), zazvor, tymian &i rozmaryn. Na ryby se baje¢né hodi kopr,
polévku zase vyborné dochuti majoranka ¢i libeéek, znamy jako maggi bylina.

Cesnek a cibule

Vyraznéj$i chut dodaji pokrmu také éesnek a cibule. Cesnek je sam o sob& velmi vyrazny,
pokud jej pfidate tfeba do rajéatové omacky k téstovinam nebo do polévky, nemusi se pak uz
tolik solit. Pokud vam Cerstvy Cesnek nedéla moc dobfe, mize se pfipadné pouzit i jemnéjsi
suseny nebo mimoradné zdravy esnek Cerny.

Stejné tak funguje i cibule. Dostatek pod peéené maso nebo do gulase a je vyraznéjsi chut
zajisténa. Hodné cibule se postara i o zahusténi omacky a nebude se pak muset pfidavat
mouka. Jesté intenzivnéjSi chuti vynika suSena cibule nebo cibulovy prasek.

Citronova st'ava a kuira

V nékterych pokrmech pomuze ikysela chut’ citrusa. | ta je hodné vyrazna, citronovou
Stavou tak mlze snadno nahradit i sul. Pro zdlraznéni citrusového aroma je dobré k Stave
pridat navic klru. Vyborné to funguje tfeba v pripadé ryb, salatu nebo varené ¢€i dusené
zeleniny. Jako nositele kyselé chuti Ize pfipadné vyuzit na dochuceni i jogurt.
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Balzamikovy ocet

Pro svou vyraznou trpkou chut s nadechem sladkosti je rovnéz vynikajicim
dochucovadlem. Jeho prednosti je, Ze zvyraznuje prirozené chuté potravin a sll pak
muZzete ubrat. Hodi se na salaty, peCenou zeleninu ale tfeba i do marinad na ryby.

Korenova zelenina

Polévkam_nebo riznych dusenym smésim prospéje také zaklad z korenové zeleniny. | ta
je hodné aromaticka, pokud se navic doplini cibuli a ¢esnekem, a nebude vadit, kdyz se
v pokrmu ubere sdl.

Lahtdkové susené drozdi

Toto neaktivni drozdi je nositelem chuté umami, ktera se vyznacuje tim, Zze dokaze zvyraznit
vSechny chuté v pokrmu. Dochucovadlo je oblibené mezi vegetariany nebo vegany jako
nahrazka parmazanu, ktery svou chuti trochu pfipomina. Navic ma pfijemné ofiSkové aroma
a lehce sladkoslanou chut. Oceni se v polévkach i pomazankach. Sl sice obsahuje, ale
stale je lepsi pouzit lahidkové drozdi nez samotnou sul.

Séjova ¢i rybi omacka, an€ovicky

Sul nahradi tfreba séjova €i rybi omacka. Do salatovych zalivek nebo rajéatovych omacek
na téstoviny se miize pridat také an€ovic¢ky nalozené v oleji. Tyto malé rybicky jsou opravdu
hodné slané, navic jsou také zdrojem umami. Pokrm hlavné dosoli, rybi chut vSak v ném jiz
patrna neni.

Zdroje informaci webové portaly:
Méné-solit.cz

SZU.cz

Stobklub.cz

2022-11-23

Slouzi pro potfebu skolnich stravovacich zafizeni v Kraji Vysocina.

Olga Johanidesova

oddéleni organizace Skolstvi

odbor Skolstvi, mladeze a sportu

tel.:  +420 564 602 955

fax.: +420 564 602 429

e-mail: johanidesova.o@kr-vysocina.cz

Krajsky urad Kraje Vysocina

Zizkova 1882/57, 586 01 Jihlava, Ceska
KrajVysocina  republika

IC: 70890749, web: www.kr-vysocina.cz

facebook: [E=TEEN

& Jsme drzitelem
certifikatu
7 |SO/IEC 27001



https://www.toprecepty.cz/recept/24765-cervene-papriky-v-balzamikovem-octe/
https://www.toprecepty.cz/recept/31238-kureci-vyvar/
https://www.toprecepty.cz/clanky/2309-lahudkove-drozdi-testo-s-nim-sice-nevykyne-ale-jako-dochucovadlo-funguje-skvele/
https://www.toprecepty.cz/recept/26536-bramborovy-salat-s-ancovickami/
mailto:johanidesova.o@kr-vysocina.cz
http://www.mapy.cz/#x=135745504@y=133485888@z=16@mm=ZP@sa=s@
http://www.kr-vysocina.cz/
http://www.facebook.com/group.php?gid=157311772036

