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Snih a led ochuceny medem nebo ovocnou &scaron;A¥avou znali uA¥, ve starém A“ecku a ve starém EgyptAs. O tom, jak
vznikla prvni skuteAena zmrzlina, existuje vice verzi. NAskteré prameny uvadAsji, A¥%e to byli Mongolové, kteA™; ji roz&scaron
PA™ipravovali rAzné ochucené napoje z mléka (koziho, velbloudiho a jaA«iho). Tyto napoje ale diky chladnému horskému
klimatu Aeasto zmrzly. Recepty na takto vyrobenou zmrzlinu mAs>l ve tA™inactém stoleti pA™ivézt do Evropy cestovatel Marco
Polo.

Podle jiné verze zase prvni zmrzlina vznikla diky AGEiAanA™m, od nich recept pA™ebrali Arabové a Per&scaron;ané. Od Arab,
se nauAsili dAslat zmrzlinu Italové a jeji vyrobu roz&scaron;iA™ili dale po EvropAs> (Arabské slovo scherbet znamena sladky
snih, z toho vzniklo italské slovo sorbetto, tedy sorbet). Na poAsatku se zmrzlina podavala jen v
nejvy&scaron;&scaron;ich spoleAeenskych kruzich. . V povA>domi lidi je zmrzlina A™azena mezi sladkosti, které by se v
jidelniAsku nemAsly objevovat pA™ili&scaron; Asasto, a je&scaron;tA> o to ménAs, pokud se snaA¥ime redukovat svou hmotno
ve skuteAenosti je to se zmrzlinou 0 mnoho pozitivnA>j&scaron;i, a pokud si vybereme tu spravnou, mA A¥e byt vhodnou
souAeasti na&scaron;eho jidelniAsku. PA™edev&scaron;im v horkych letnich dnech mA A%e urAe«itA> zmrzlina fungovat jako o
nutriAenA> hodnotna svaAsinka, na které si navic i bez vyAsitek pochutname. Ov&scaron;em neni zmrzlina jako zmrzlina a je
tedy potA™eba se v &scaron;iroké nabidce trochu zorientovat a vybrat tu spravnou. Pokud si chcete pochutnat na
zmrzlinA>, vybirejte si vhodny druh v rozumném mnoA¥stvi. RozhodnA> neprohloupite, kdyA¥: budete kupovat men&scaron;i be
nebo si A™eknete o men&scaron;i kopeAsek &ndash; plati heslo &bdquo;vychutnate prvni sousta, dal&scaron;i uA¥ jsou
setrvaAsnost&ldquo;.

VA¥.dy jsou lep&scaron;i zmrzliny bez polevy, u zmrzlin s polevou volte alespoA” takovou, kteréa je vyrobena opravdu z
Asokolady a ne ze ztuA¥eného tuku. Z hlediska vyA¥zivového jsou nejvhodnAsj&scaron;i ty zmrzliny, které obsahuiji tvaroh neb
jogurt. Hlidejte v&scaron;ak, aby neobsahovaly vAst&scaron;i mnoA¥sstvi tuku. Zmrzliny mléAsné a smetanové obsahuji
vyhradnA> mléA«ny tuk, miéA=né minimalnA> 2,5 % a smetanové minimalnA> 8 %. Maximalni mnoA¥sstvi tuku stejnA> jako cukru
nejsou limitovana, a proto se u rA"znych vyrobkA™ li&scaron;i. Vyrobky se tedy vyznamnA> li&scaron;i i ve své energetické
hodnotA>. Vyrobky oznaAeené &bdquo;s rostlinnym tukem&ldquo; maji miéAeny tuk nahrazen tukem rostlinnym. Rostlinny 1
ktery se pouA3siva pro vyrobu mraA¥senych krémA~a zmrzlin (nejAeastAsji tuk kokosovy a palmojadrovy), nema pro svAj vysok
obsah nasycenych mastnych kyselin zcela pA™iznivé sloA¥eni, zejména z hlediska nemoci srdce a cév. BohuA¥el se jednéa o
valnou vAst&scaron;inu balenych zmrzlin, které se v souAsasnosti na trhu objevuji. Ale nezoufejte, urAsitA> se vam podaA™i
objevit i nAsjakou opravdu mléAsnou zmrzlinu, ktera rostlinné tuky neobsahuije. A i kdyby ne, tak jednou za Aeas vam ani
kokosovy tuk urAeitA> neubliA¥ai.

Tvarohova zmrzlina je Aeeskou specialitou, jinde po svAstAs ji vAst&scaron;inou nenajdete. Naopak velmi oblibené a
roz&scaron;iA™ené jsou zmrzliny jogurtové. Pokud jsou vyrobeny opravdu z jogurtu a nejedna se jen o jakousi
jogurtovou pA™ichuA¥, tak mohou byt také nutriAenA> velmi hodnotné a dodat nam i nezanedbatelné mnoA¥istvi vapniku,
plnohodnotnych bilkovin a probiotickych kultur.  Zdroj: www.kalorické tabulky.cz
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