Téstoviny (italsky pasta)

U téstovin rozhoduje, jaky druh si pripravite, kolik si toho naloZite a zdsadni otdzka zni — co si k nim ddte.

Odkud téstoviny pochdzeji, se dodnes nedd piesné zjistit. Je ale velice pravdépodobné, Ze z arabského svéta.
Ovsem k dokonalosti jejich vyroby a piipravy je privedli Italové. Prvni zminka o nich pochazi z 1. stoleti n. 1.
ve zndmé Apiciové knize (ktery Zil v dob¢ cisate Tiberia), kde je popisovana piiprava sekaného masa nebo ryb
obloZenych téstovinami. Druhy historicky zdznam pochédzi z dvanactého stoleti, kdy Gugliemo di Malavelle
popisuje hostinu, pfi které se poddvaly macarrones sen logana, coz v ptekladu znamena té€stoviny v oméacce.

Dnes existuje na trhu vice jak 700 riznych tvara téstovin a vice jak 300 druhu. RozliSujeme téstoviny
vajecné a bezvajecné. Dile se muZzeme setkat s téstovinami semolinovymi, celozrnnymi psSeni¢nymi nebo
Spaldovymi, je¢nymi nebo Zitnymi. V obchodech zdravé vyzivy jsou dnes k dostdni také téstoviny
z bezlepkové mouky - pohankové, kukuri¢né nebo ryzové.

Podle zpisobu vyroby se téstoviny déli jesté na suSené, nesusené, plnéné, zmrazené a balené vakuové nebo
v inertni atmosfére. Susené sméji mit maximalni vlhkost 13 %. Aby nepfejimaly cizi pachy, musi byt oddéleny
od aromatickych latek a musi se skladovat pfi teploté maximdlné 5 °C. Balené vakuové nebo v inertni atmosféie
maji mit vlhkost 20-38 % a musi se skladovat pti maximalni teploté 10 °C. Nesmg&ji se balit do prisvitného nebo
pruhledného obalu, aby nedochazelo ke zkresleni barvy. Na trhu se dnes daji koupit i té€stoviny €erstvé, ty pak
musime zpracovat ihned nebo je miiZeme zamrazit.

Riizné zdakladni déleni téstovin:
Podle sloZeni:
e vajeCné (3-5 vajecné, tzn. kolik bylo pouZito vajec na 1 kg mouky), plnéné nebo neplnéné
e vajecné s mlékem (plnéné, neplnéné)
e bezvajecné (plnéné, neplnéné)
e ryZové — nudle, papir, sklenéné nudle

Podle délky:
e dlouhé
e stfedn¢ dlouhé
e  kratké
Podle vzhledu:
e barevné (piiklad: oranZové-barvené karotkou, zelené-barvené Spendtem, Cervené-barvené rajCatovou
stavou ...)

e nebarevné

Téstoviny jsou nejen chutné, ale - i kdyz to tak nevypada - jsou i dobrym spojencem v boji proti tukovym
polstarkim a celulitidé. Opravdu, kdyZ je zrovna nezalijete mdslem nebo tu¢nou kalorickou oméackou,
nepfiberete z nich. Vzdyt sto graml uvafenych vaje¢nych téstovin md jen 150 kalorii. Jejich pfednosti je
zejména vysoky obsah Skrobl.. Zatimco sacharidy, tedy jednoduché cukry, jsou okamZitym zdrojem energie,
Skroby, tedy slozené cukry, se v lidském organismu odbouravaji postupné a slouzi k vytvareni zasob
energie. Z tohoto diivodu je konzumuji napiiklad atleti, ktefi soutézi ve vytrvalostnich disciplinidch. Ale nejen
proto jsou téstoviny tak oblibené. S rajcaty, olivovym olejem, oreganem, Cesnekem a strouhanym syrem,

pfipadné tunidkem, nejen skvéle chutnaji, ale tvofi kombinaci idedlni pro nase zdravi.

Samé prednosti. T¢stoviny, zejména celozrnné, v podstat¢ nemaji zadné nevyhody, jen samé piednosti.
Samoziejmée pokud jich nekonzumujete obrovské porce. Jsou bohaté na rostlinné proteiny, které jsou zdkladni
slozkou bunék a tvofi protivdhu Zivocisnych proteintl, jez stile jesté prevazuji v nasi stravé. Téstoviny obsahuji
mineralni latky — fosfor, vapnik, sodik, hot¢ik, méd’ a Zelezo. Jsou v nich obsazeny i vitaminy skupiny B,
a to B1, B2 a B6, které pozitivné pusobi na traveni, tvorbu tkani a nervovy systém. Pii konzumaci téstovin
se jen mirné€ zvysuje hladina inzulinu v krvi, coZ z nich €in{ stravu vhodnou pro diabetiky. Dobrou zpravou je,
Ze na rozdil od jinych potravin, téstoviny neztraceji vaienim Ziviny.

Klasické i celozrnné. Klasické téstoviny se vyrabé&ji z vody a mouky ziskané z takzvané tvrdé pSenice bohaté
na bilkoviny s odbornym nazvem Triticum durum. I kdyZ se z ni pfi mleti na bilou mouku odstrani klicky
a otruby, stile jesté¢ obsahuje vldkninu a odolny $krob, které pomdhaji udrZet travici trakt zdravy. Hodnotné&jsi
jsou ovSem celozrnné t&€stoviny. Ty se vyrdbéji ze stoprocentni celozrnné pSenice nebo z hrubé sklovité
pSeni¢né mouky. Od bilych se liSi vy$§im obsahem vldkniny a vitaminu B. Maji asi o deset procent vic kalorii
a o pét procent vice proteinu neZ bilé té€stoviny. V obchod¢ je poznite podle tmavé barvy. Vedle celozrnnych
pak existuji i t&€stoviny, které jsou obarvené jinymi plodinami. Zelené Spendtem, Zluté tykvi, fialové Cervenou
fepou a podobné. Jejich smés plisobi harmonicky nejen v téle, ale i na talifi.



Experimentujte. Pokud jste ochotni vybocit ze stereotypu, navstivte prodejnu se zdravou vyzZivou nebo
piisluSny regal v hypermarketu. Naskytnou se vdm zde jesté jiné moZnosti. K man{ jsou Spaldové, amarantové,
grahamové, Zitné, pohankové, ryzové a dalSi téstoviny. MuzZete si zde koneckoncti i opatfit mouku z téchto
méné pouzivanych plodin a téstoviny si vyrobit sami. Budou mit bohatou, plnou chut a ziskate v nich opravdu
plnohodnotnou potravinu. Napiiklad Spaldovd mouka je lehce stravitelnd, ma vysoky obsah lepku, sacharidi
i bilkovin, ale také vldkniny, vitaminli a minerdlti. Amarant nepatii mezi obilniny, ale ma podobné vlastnosti
a vyuZziva se napiiklad pfi bezlepkové dieté.

Spravna priprava. Vite, Ze italsky rezisér Roberto Rossellini si tidajn¢ braval s sebou na cesty nejen téstoviny,
ale i vodu na jejich piipravu? Téstoviny jsou skutecné nejlepsi, kdyZ se vaii ve filtrované, pramenité nebo
minerdlni vod¢, pokud mozno ne piili§ vapenaté. Na sto gramil téstovin je tfeba pocitat s litrem vody. Jakmile
zaCne vafit, pfidejte do ni deset azZ dvanact grami soli, potom vloZte té€stoviny a hned je promichejte, aby se od
sebe oddélily. Nektefi kuchati radi pfidat do vody lzici oleje, ale neni to nutné. Naopak, na téstovinich
se vytvoii mastny film a nevsdknou dobie omacku. Téstoviny se vafi podle druhu vétSinou devét az 15 minut.
Spravné uvatené téstoviny nemaji byt piiliS mekké, ale - jak tikaji Italové - al dente,. Pravé tehdy spravné
vsaknou omacku, lépe se travi a maji i lepSi chut. Nespoléhejte na Cas uvedeny na obalu. Radé&ji tvrdost
pribézné kontrolujte. Jakmile téstovinu rozkrojite a uvnitt uvidite maly bily bod, je hotova. Nastal ten pravy
okamzik zastavit var — nejlépe tak, Ze do hrnce vlijete sklenici studené vody. Téstoviny ihned sced’te.
Neproplachujte.

Dobrou chut’! Téstoviny se ji horké. Nalijte na n¢ omacku a protfepte, piipadné je lehce obracejte vareckou,
aby se nerozbily. Drobné téstoviny jime vidlickou nebo 1Zici, dlouhé se natidceji na vidlicku, ale mizete
si pomoci opét 1zici. Odbornici na téstoviny Italové si s estetickou strankou konzumace velké starosti nedélaji,
Japonci a Cihané pfi ni dokonce hlasité srkaji, ale u nds by vis povazovali za nevychovance. Pokud mite
na talifi t€stoviny s rajéatovou omackou, nezapomeiite si pod krk uvazat ubrousek, uSetfite tak obleceni. Prskan{
cervené omdacky pfi naticeni Spaget se totiZ takika ned4 zabrdnit.

Téstoviny vas zasyti. Téstoviny se travi pomaleji neZ jakékoliv jiné jidlo bohaté na sacharidy, v disledku ¢eho
se nedostavuje stav velkého hladu a pracujici svaly maji dostateény piisun energie. Glykemicky Index (GI)
udava, jak rychle se do krevniho felisté vyplavi cukr. Potraviny s vysokym GI zpusobuji rychly vzestup
krevniho cukru. Kvalitn{ italské téstoviny maji diky své kompaktni konzistenci nizky GI, co znamena, Ze se
travi pomaleji neZ ostatni sacharidy. Téstoviny zdsobi télo trvalou a vyvaZenou davkou energie a tim ho
udrzuje nasycené a v kondici. Pro¢ je nizky GI zdravy? Pomaha p¥i prevenci hyperglykemie a cukrovky,
pomaha kontrolovat tuky v krvi ( zvySuje HDL ''dobry cholesterol' a sniZuje hladinu tukia), pomaha
hlidat a udrzet hmotnost. Faktory ovliviiujici GI téstovin: kvalita tvrdé pSenice, hustota, vlaknina, doba
vareni, omacky.

Jak se téstoviny déli?

Polévkové
o Stelline: malé hvézdicky, které se pouZivaji jako zavarka (do polévek).
¢ Peperini: malé kulicky/kostic¢ky, nejspiS nejmensi typ polévkovych nudli.
e Alfabetti: malé pismenka a ¢isla, v oblibé zejména détmi.
¢ Anellini: malé krouzky.
e Capellini tagliati: nalimané velmi tenké Spagety.
¢ Conchigliette: moiské ulity.
¢ Farfalline: farfalle v malém provedeni.

Plnéné

Tortellini (cti torteliny) - v prekladu "maly koldcek" jsou italské semolinové

> N téstoviny v podobé krouzku neboli prstynku s rtiznymi naplnémi pochazejici

i == z italské provincie Bologna. Vybrat si miZete tortellini s ndplni masovou,
& syrovou, houbovou nebo ricotta/Spenat.

Ravioli (lahtidka) - téstovinové tastiCky ve tvaru Ctvereckd. Ravioli [mnozné
¢islo od italského slova raviolo, pochazejici ze slovesa riavolgere "zabalit"] jsou
%{ italské semolinové té€stoviny v podobé Etverecku, zvané téZ tasticky, s masovou
.:_ﬁ' i ndplni, typické pro italsky region severni Itdlie Emilia Romagna. Vznikly
"_- ve stftedovéku, kdyz si sluhové a ndmotfnici balili zbytky masa a ryb

p do nudlového tésta. Dnes se plni v§im moZnym.

Cappelleti - plnéné té€stoviny ve tvaru malych kloboucki.




Canelloni (roury, cti kaneldny, téstovinové trubicky) jsou téstoviny ve tvaru
dutého vélecku, které se plni vétSinou syrem, ricottou, Spendtem nebo mletym
masem a zapékaji v troubg s beSamelovou nebo rajéatovou omackou. Pochézeji
ze stfedni Itdlie, nejlépe chutnaji zapeené — omacka do nich pékné natece.

Lasagne asi 2,5 cm Siroké a 8 cm dlouhé téstovinové platy. Jsou pravdépodobné
v prvnim stoleti naSeho letopoctu. Jednd se o tenké ale Siroké platky t€stovin.
Muzou mit hladkou nebo vroubkovanou strukturu, nékdy se barvi Spenatem.
Nejcastéji se zapékaji s masovou nebo zeleninou smési. UZS{ formou lasagni jsou
"lasagnette", které se nejCastéji vyrabi ve zvinéné formé.

Maccheroni (zmacknuté, ¢ti makerény) na prvni pohled vypadaji jako Spagety,
jsou ovSem silnéjSi a uvnitt duté. Jsou to vlastné Siroké roury. Hodi se ke
| Stavnatym masovym omdackam. Macaroni jsou bud’to konkrétnim druhem
téstovin podobnym nasim kolinkim, nebo se tak obecné oznacuji duté téstoviny.
Za druh Macaront tedy muZeme oznacovat i dal$i pastu, naptiklad bucatini,
penne nebo rigatoni.

Bucatini

Bucatini jsou vlastné tlusté Spagety s malou ¢i vétSi dutinou uvnitt. Néazev
pravdépodobné vznikl ze slov "buco" (otvor), nebo "bucato" (déravy). Prvni
bucatini pochazeji z Lazia.

Penne (psaci pera, makaronky) - jsou zniamou a oblibenou pastou, kterd
se proddvd po celém svété. Jsou to kratké duté trubicky na konci zkosené.
Nejcastéji byvaji vroubkované. Nazev penne pochazi z italského "penna”, coz je
vyraz pro ptaci pero, jehoZ hrot tyto téstoviny pfipominaji. Penne se vyrabéji
také ve vétsim formatu pod nazvem "penonni". Diky ryhdm a Sikmym konciim
se hodi k hustéj$im (syrovym, smetanovym) omackdm s masem ¢i zeleninou,

dobre v nich uviznou.

Rigatoni
Rigatoni jsou v podstaté nezkosené penne. Kromé¢ rovnych koncii maji tvar

i velikosti penne. Rigatoni mlzZeme cCastéji vidét ve vétsi podobé. "Rigato”
znamena italsky linkovany, pasta tak dostala jméno diky svému vroubkovanému
povrchu.

Tagliatelle (¢ti taliatele, Siroké nudle) jsou také velmi slavnou pastou, kterd
\'ﬁ\\ dostala své jméno po slovicku "tagliare" - italsky krajet. Jedna o dlouhé, tenké

téstoviny, Casto se vaii Cerstvé, mnoho receptll ale vyuZziva i tagliatelle susené.
Pokud kupujeme susSené tagliatelle, nejacastéji je uvidime proddvat
ve smotanych klubickach. Nejsou to Spagety (jak si mnoho lidi mysli), ale pravé
tagliatelle, které se tradi¢né poddvaji s boloniskou omackou. Humorista a prozaik
Augusto Majani napsal v roce 1931 fitkivni povidku, ve které popsal piib&éh
spojeny se vznikem této pasty. Kreativni dvorni kuchat se pry nechal inspirovat
slavnostnim d¢esem budouci krdlovny Lukrécie d’Este, ktery si pro svou svatbu
nechala zhotovit. Dle jejtho drdolu tak kuchaf vymyslel pastu podobného
vzhledu. Mnoho lidi tomuto Zertu uvéfilo a dryvek z povidky se mél za pravdivy.
Ditali dostaly své jméno po italském vyrazu pro ndprstek (ditale), ktery svym
vzhledem také velmi pfipominaji. Jednd se o kratké Siroké "trubky", jejich
drobnéjsi verze nese nédzev ,ditalini. Maji hrubou vroubkovanou strukturu
(podobnou ozubenému kolu), aby Iépe drzely omacku se kterou se pasta podava.
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Farfalle (motylci) - nizev vznikl z italského "farfalla" - tedy motyl. Prvni
zminky o této pasté se datuji do konce Sestnictého stoleti, kdy se poprvé objevily
na severu Itdlie. Farfalle se vyrdbi ve vice velikostech, vZdy si v§ak zachovavaji
sviyj specificky tvar. Pasta se nakrdji na malé obdélnicky s vroubky na krajich
apoté se uprostied "secvakne", ¢imZ vznikne prave tvar pfipominajici motyla.
Hodi zejména k omackam, které obsahuji malé aZ stfedni kusy masa ¢i zeleniny.

Fusilli (vifetena) jsou dlouhé, tenké téstoviny vietenovitého tvaru, pfipominaji
lokny vlasii. Casto jsou zamé&hovany s kratsimi "rotini", pravé fusilli jsou viak
dlouhé alespon jako spaghetti. Ndzev pochazi z italského archaického vyrazu
"fusila". Fusila byla dlouhd puska s vietenovitym vnittkem hlavng, coZz mélo
dopomoci lepsi aerodynamice stfely. Fusilli mdZeme najit i v duté formé,
takovym pak fikame "fusilli bucati”. Hod{ se k masovym omackam a do salatu.

Rotini jsou v podstaté kratsi formou fusill, za které jsou, ¢asto i mezi
odborniky, zaménovany. Rotini miZeme casto vidét ve tiibarevné kombinaci
pfipominajici italskou trikoloru. Pasta se nejcastéji barvi Spendtem, rajcaty nebo
cervenou fepou. Vyjimkou neni ani ¢ernd pasta barvena obrannym "inkoustem"
sépii.

Vesuvio
Tato pasta dostala ndzev po stejnojmenném slavném vulkdnu, ktery by meéla
svym tvarem pfipominat.

Fettuccine (pasky, ¢ti fetudine) znamend v italStiné doslova malé stuhy
(stuzky). Jsou jednémi z nejoblibengjSich téstovin vibec, Casto vyuZivany
v Cerstvé formé, u nds se bohuzel setkdme spiSe s pastou suSenou. Nejvhodnéjsi
jsou ke smetanovym a syrovym omackam, napiiklad s houbami. Velmi podobné
jim jsou tagliatelle (Cti taliatele), ale fettuccine jsou $irsi.

Rotelle (kolecka) - vzhledem ptipominaji kola od vozu. Ideédlni do salati a na
zapékani.

Orecchiette (ouska, ¢ti orekjete) - ndzev si zapamatujete podle toho,
Ze testoviny pripominaji skofdpky ofechl. Vhodné jsou k rajéatovym omackam
nebo k brokolici.

Capelli d ‘angelo (and&lské vlasy, &ti kapeli danzélo)
Dlouhé tenké nudle Casto podavané do tvaru hnizda. Jedi se zpravidla jen
s maslem a parmezdnem.

Pappardelle — do klubicek stocené asi 1 cm Siroké nudle.

Gnocchi — noky, vétSinou vyrabéné z bramborového tésta.
Radiatori: tvar noki s Zebrovanim.

Spaghetti (provazky, c¢ti spagety) — dlouhé tenké provazky, podavaji
se vét§inou s rajéatovymi omackami nebo keCupem.

Néazev »Spagety« prameni ze slova »spago«, které znamend provaz.
S omackami zaloZenymi na rajcatech ¢i keCupu jsou prosté klasika. Velmi
tenké Spagety se nazyvaji Spaghettini. Linguine: jsou tenké, placaté Spagety.

Pizzoccheri: rovné nudle z 80 % pohankové mouky.

Cavatelli: asi tii centimetry dlouhé téstoviny.

Casarecce: domdici téstoviny svinuté do tvaru pismene S.

Spiétzle: Specle

Pouzité zdroje:
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