Téstoviny

Na italském trhu existuje na 400 druht téstovin (pasta), které se od sebe lisi tvarem, délkou,
povrchem nebo velikosti. Mizeme je v zasadé rozd¢lit na téstoviny kratké- pasta corta ,
téstoviny dlouhé - pasta lunga ) a specialni - pasta speciale . Do kratkych téstovin fadime
napft. penne (duté, Sikmo fezané), quadretti (nase flicky), chifferi (kolinka), pipe (velka
kolinka), fusilli (vietena), conchiglie (musle), farfalle (motylci), mezi dlouhé téstoviny patii
spaghetti, spaghettini, maccheroni, vermicelli, bucatini , do specidlnich napt. minestroni
(nejriiznéjsi drobna zavaika do polévek, jako napt. alfabeto, orzo, occhi di lupo, pernicette,
stelline ) nebo lasagne (Siroké nudle), tzv. nidi (nudle riznych §itek, ve tvaru hnizda, napft.
tagliatelle, tagliolini, capelli d’angelo ) a rizné téstoviny plnéné masem, syrem nebo
zeleninou, jako fortellini, ravioli nebo agnolotti . Povrch téstovin je ryhovany (napt. penne
rigate ) nebo hladky (napft. ditali lisci ). V rodinnych restauracich, které nabizeji domaéci
kuchyni (la cucina casalinga), se velmi Casto vyrabéji téstoviny rucné. Do téstovin se nékdy
ptidavaji i rizné bylinky nebo zelenina, takze vysledny produkt je nejen ochuceny ale i
barevné odlisny (napt. paprika nebo mrkev zbarvi té€stoviny do Cervena, Spenat do zelena,
setkate se ale 1 s Cernymi téstovinami zbarvenymi tekutinou ze sépif).

Energeticka hodnota 100 g téstovin je 350 kalorii , takZze porce té€stovin je kaloricky shodna
s plechovkou Coca-Coly nebo dvéma deci bilého vina. Zajimavé je slozeni téstovin, které
obsahuji ze 65 % vodu, 19 % proteint (bilkovin), 10 % tuki, 5 % mineralnich solia 1 %
karbohydrati — slozeni téméf shodné s modelovym procentudlnim slozenim lidské potravy,
které doporucuji vSichni odbornici na vyzivu. Téstoviny spolu se zeleninou, luSténinami,
ovocem a dobrym olivovym olejem tedy tvoii zaklad zdravé vyzivy, nazyvané obecné ,, la
dieta mediterranea “, tj. sttedomotska dieta. Jde o typické sttedomoiské zemédélské produkty
a jejich derivaty, a je doporucovana prednimi svétovymi odborniky jako prevence pied
nejriznéjSimi civilizaénimi chorobami, jako jsou rakovina, infarkt myokardu ¢i jiné
kardiovaskularni nemoci. Tuto skutecnost pochopili velmi dobte ptfedevsim v USA, které se
dostaly béhem poslednich Sesti let ve spotiebé téstovin na ¢tvrté misto na svété (pro

srovnani: Italie 28 kg/osobu, USA 9 kg/osobu).

Téstoviny se vaii ve slané vodé (vodou rozhodné nesettete, na 100 g téstovin se doporucuje 1
litr vody) zhruba po dobu, ktera je uvedena na obalu. Na tuplny zavér je vSak nutné pohlidat,
aby téstoviny nebyly piili§ mekké. Italové vaii té€stoviny ,, al dente “, tj. volné pielozeno ,,na
skousnuti — uprostied zustavaji malicko nedovarené. Jsou nejen chutnéjsi, ale soucasné je to
velmi dileZité proto, Ze italské téstoviny se Casto jesté zapékaji. Na michéni téstovin
pouzivame zasadné jen dfevénou vatrecku, nikdy ne kovovou 1zici.



