Tények a Tésztarol

Sokaig a tésztat nagyon taplalé ételnek gondoltak, mivel rendkivil alacsony a
zsirtartalma. 100g tésztaban minddssze 1,59 zsir talalhato. Ez is, csak azért mert a
gyartas soran ennyi halmozédik fel benne. Egyéb hozzaadott zsir nem talalhatd!

Most pedig par taplalkozasi tény, amely segithet, hogy tovabbra is élvezd, ezt a kbzkedvelt
ételt. A tészta a rost és az dsszetett szénhidratok kivald forrasa. A szénhidratok vitaminokat,
energiat és asvanyokat adnak. Amikor tésztat eszel a szénhidratok egy emészthetd
keményit6ben talalhatdak, ezt a szervezetlink lassan dolgozza fel. Azoknak az embereknek,
akik sportolnak — mint példaul az atlétak — tésztat kellene beépiteniik az étrendjikbe. Hisz
hosszutavon hatalmas energiat képes elraktarozni.

Ha a magas szénhidrat-tartalom miatt aggodsz, valaszthatod a kilén erre a célra készlilt,
alacsony szénhidrat tartalmu tésztat. Ez abbdl adddik, hogy a tészta 6sszetevdi alapvetden
nem, vagy alig tartalmaznak szénhidratot. igy az 6sszetevdi tulajdonképpen széjabab-termékek,
bluza-glutén, tojasfehérje, rizsliszt és s6. A hagyomanyos tésztaval 6sszehasonlitva a
szénhidrat-szegény tésztak sokkal gazdagabbak fehérjében és rozsban.

Vigyazz a feltéttel, ontettel!

1 nagy szed6kanal kif6zott €és mindenféle sz6sztdl mentes tészta korilbelll 200 kaloriat
tartalmaz, ebbdl azonban mind6ssze csak 1gramm a zsir. Ez viszont valtozhat att6l figgéen,
hogy milyen eljarassal készitették a tésztat, de ez az eltérés minimalis. Bar maga a tészta
szinte zsirmentes, a hozzaadott szészok és feltétek, amellyel fogyasztjuk tovabbi kaloriakat és
zsirt rejtenek magukba. Ha tésztaval szeretnél diétazni, fontos, hogy odafigyelj az éntetre! Mert
mit sem ér a zsirmentes tészta, hogyha az dnteted egy meré zsirbomba?

Csak a szikséges ideig f6zd!




Tények a Tésztarol

A tészta nem, vagy nagyon kevés koleszterint és sét tartalmaz. Sét sok helyen, példaul
Amerikdban is folsavval erGsitik a tésztakat. Vigyazni kell a f6zéssel is! Ugyanis a f6zés soran
rengeteg B-vitamint veszit a tészta. Igy ha mar a teljes B-vitamin készletet nem tudjuk megévni,

legalabb a minimumnal tébbet ne hagyjunk elveszni! Magyaran, ne f6zzik tovabb a tésztat, mint
amennyi el van irval
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