September

— mesiac dobrej nalady

Viete, ze v septembri sa oslavuju hned dva
zaujimaveé sviatky, ktoré suvisia s dobrou
naladou?

Je to Medzindrodny den cokolddy a Den

pozitivheho myslenia.

No nie je ten september krasny mesiac?

A kedze my v skolskej jedalni si myslime, ze
tato téma stoji za par slov, prinasame vam
niekolko informacii o tej PRAVEJ cokolade a tiez
otom, ¢i ma nieCco spoloCné s pozitivnym

myslenim a dobrou ndladou. O tejto pochutke

sa toho uz vela popisalo avsak rozlisit tu kvalitnu
od menej kvalitnej a dozvediet sa, ako sa taka
vyborna a zdrava cokolada vyraba, by nemuselo
byt na zahodenie. Nie?

Tak Citajte na nasej nastenke alebo na web-e.



Cokolada ako ju (ne)pozname

Donedavna bola cokolada vnimana ako
sladkd pochutka pre poteSenie chutovych
poharikov, avSsak dnes sa pomaly vraciame k jej
korenom. Horkd cokoldda je synonymom zdravej

potraviny, ktora sluzi napriklad ajna podporu
imunity.

Samotné kakao aaj jeho spracovanie vsak
muselo prejst dlhd cestu, aby ziskalo podobu
dnesnej cokolady.



Ak chceme z cokolady vytazit co
najviac, tak aj obsah kakaa v nej

by mal byt ¢o najvyssi.




Prava Ccokolada obsahuje:

- Zelezo- podiela sa na tvorbe <&ervenych
krviniek, ktoré ,vozia“ kyslik do celého tela.

Vapnik- zdravie kosti a zubowv.

Horcik- spravne fungovanie buniek v tele.

Fosfor, draslik,....

Polyfenoly, flavonoidy- zlepsuju krvny obeh
v tele, napomdhaju znizovat krvny tlak, maju
protizapalovy ucinok.

A dalsie vitaminy a mineralne latky.

Zlepsenie nalady

Konzumacia kvalitnej cokolady ma za
nasledok nie len zlepSenie nalady, ale aj
zlepsenie fungovania mozgu - lepsSie si
pamatame, ucCime sa, sustredime. A to nie len
tak. Je k tomu studia dokazujuca tieto tvrdenia.
Kvalitnd cokolada dokaze spomalit produkciu



stresového hormoénu v tele a znizuje tak uzkost.
Pre vysoky obsah horcCika pomaha pri zvladani
uzkostnych stavov.

Pozitivhy vplyv na pokozku

- nasSa pokozka je kvoli zlozkam obsiahnutym

v kakau zregenerovana a pekne pruzna.

Avsak nezabudajte, ze cokolada je bohata aj na
kalorie a preto ju konzumujeme v rozumnom
mnoZstve.

Vyber kvalitnej
cokolady je rozhodujuci



1. Povod kakaa

Mnoho vyrobcov pouziva kakao (niekto by ho
mohol oznadit za nekvalitné) Forastero. Hovori

sa, ze toto kakao je tak preslachtené, ze nema
poZadované vlastnosti a jeho chut je kysld, horka
a bez dodatocnych procesov spracovania
kakaovych bébov by bolo nekonzumovatelné.

Avsak asi 6% celosvetovej produkcie moze niest
oznacenie Fino De Aroma, ktoré sa spaja
s odrodami Criollo _a  Trinitario. Pri procese

vyroby cokolady ztychto dvoch odréd nie je
potrebna chemicka uprava.

CRIOLLO FORASTERDO TRINITAR
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2. Sposob spracovania

Fermentacia plodov- velmi dolezity proces

kvasenia, ktory ddva kakau chut.

Alkalizacia (odkyslenie) kakaa je potrebné pri

menej kvalitnych kakaovych boboch. Takto
upravené kakao je potom menej kyslé, ale
zaroven aj tmavsie.

Tato uprava ma vsak nepriaznivy vplyv na obsah
zdraviu prospesnych latok obsiahnutych v kakau,
ich mnozstvo znizuje az o 60-90%.

Prazenie kakaovych bobov- vyrazne urcuje

chut cokolady. SU vyrobcovia, ktory kakaové
bbby neprazia.

Velmi dolezité je Setrné prazenie, aby sa
nestratila prirodzena chut kakaa atiez aby sa
nepreprazilo. Pri velmi vysokom stupni prazenia
vznikaju neziaduce latky, ktoré mozu byt zdraviu
skodlivé. Navyse vkakaovych boboch tak
nezostane takmer nic ,,dobré.”



Preto napriklad kakaové boby Trinitario a Criollo,
ktoré maju od prirody Uzasnu chut, nie je
potrebné prazit na vysokych teplotach. Tak si
zachovaju svoje prirodzené a zdraviu prospesné
vlastnosti.

Preto neverte, ze C¢im horkejsia Cokolada, tym

lepsia.




3. Zlozenie cokolady

Kakaova hmota (100 % cokolada)

Kakové maslo

Cukor

Susené mlieko — v pripade mliecnej cokolady

Prip. doladenie chuti napr. vanilkou.

Pravda je taka, ze kvalitna cokolada sa nikdy
nevyraba z kakaového prasku, ale z kakaovej
hmoty. Kakaovy prasok je odstredena vylisovana
hmota.

Aj tu sa stava, ze niektori vyrobcovia nahradzaju
kakaovu hmotu kakaovym praskom, palmovym
tukom adalsimi pridavnymi latkami, ktoré
zapocCitavaju do podielu kakaa- co na etikete
Citame ako obsah alebo percento kakaa
v cokolade.



Kvalitna cokolada obsahuje 100% kakaové maslo,

ziadne iné nahrady tukov.

Daldou zlozkou je sladidlo. V tych kvalitnych
cokoladach najdete kvalitny trstinovy cukor,

kokosovy cukor a podobne.




Cokolada s oznaéenim

Bean to bar

Znamena, zZe samotny
vyrobca si vybera vsetky
ingrediencie a dozera na
vyrobu cokolady od zberu
plodov kakaovnika az po

konecnu podobu cokolady.



Zhrnutie na zaver

. Horka cokolada je vybornym zdrojom vitaminov,
mineralov a prospesnych polyfenolov, ma
teda velké mnozstvo pozitivnych ucinkov.

Ve

. - Cokoldda nema pozadované ucinky a

navyse moze byt skodliva, ak pri jej spracovani
doslo k neziaducim postupom (alkalizacia,
neprimerana tepelna Uprava, pouzitie
nekvalitnych surovin a nahrad kakaa).

. Vyrobcovia menej kvalitnej cokolady casto

neuvadzaju vsetky informacie o surovinach

a vyrobnych postupoch.



