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Netradicni oleje jsou plné
vitaminu a mineralnich latek
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Slune&nicovy, fepkovy, olivovy. To jsou zfejmé v Cesku nejc¢astéji pouzivané
oleje pri vareni, smazeni, peceni ¢i do salatd. Tim vSak jejich nabidka v
obchodech nekondi. Uz jste nékdy zkusili mandlovy, dynovy, sezamovy,
liskooriskovy, sojovy, avokadovy, kokosovy, makovy, ryzovy Ci ze svétlice?
Vite, proC byste méli?
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Zdroj: Netradicni oleje ze Shutterstock

Tuk pomaha prfi vstfebavani vitaminu
rozpustnych v tucich, jde o vitaminy A, D, E, K.

Olej = tuk! Tomu bychom se preci méli vyhybat, v jidelnicku mame c¢asto tukd


http://www.shutterstock.com/dl2_lim.mhtml?src=EvGJLFbp-usOhujIklLwxQ-5-98&id=448835143&size=medium_jpg

velké mnoZstvi. Ano i ne. Je pravdou, Zze prdmérny Cech konzumujeme vice
tukd, nez by mél. Uvadi se, Zze o 50 az 100 procent. Obvykle jde o tuky
takzvané skryté, v jidle z restauraci, v mase, uzeninach, rliznych pomazankach,
mlécnych vyrobcich, pecivu, pInénych oplatkach a susenkach, Cokoladovych i
musli ty¢inkach, ve slaném snacku, chipsech... Bohuzel v posledni dobé i
priddvaném na talif, to jsou pripady, kdy mame v restauraci ale i doma olej,
samozrejmeé olivovy, na stole. A protoze jde o olej zdravy, pékné si jim salat Ci
jiné jidlo polijeme. Zvlast v restauraci, kdyz je zadarmo... S oleji, tedy tuky je
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»Co se tyka problematiky tuku, je potfeba védét, ze jsou nedilnou
soucasti vyvazené stravy clovéka a z celkového energetického prijmu
by mély hradit_ prumérné 30 procent. Pokud procenta prepoéitame na
gramy, jde o 60 az 90 gramu tuku, zaleZi na energetickém pfijmu, na
pohlavi, véku, fyzické aktivité a tak ddle. Jejich striktni omezovani
nelze v zadném pripadé doporucit. Naopak bychom si z jejich Siroké
nabidky méli vybirat ty, které nasemu organismu mohou prinést vétsi
prospéch,“ uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

Proc je tuk dulezity?

Tuk pomaha pri vstrebavani vitamina rozpustnych v tucich, jde o vitaminy A, D, E, K. Tuk nase télo
potrebuje pro tvorbu rady hormonti. Zaroven jsou v tucich obsazeny takzvané esencialni mastné
kyseliny. Esencialni znamena, ze si je télo neumi samo vyrobit a musime je prijimat potravou.
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Neni tuk jako tuk

»Z celkového doporuéeného denniho pfijmu tuki bychom méli pfijimat
tuky v poméru 1/3 nasycenych - prevazné zivocisSnych a 2/3
nenasycenych - ve vétsiné rostlinnych,” uvadi Karolina Hlavata a hned
dopliuje, Zze ani co se tyka rostlinnych tukd bychom neméli spoléhat jen na to,
ze jsou rostlinné: ,,Napriklad kokosovy a palmovy Ci palmojadrovy tuk
obsahuje velky podil nasycenych mastnych kyselin. Na druhou stranu
v rybim tuku najdeme vysoky podil omega 3 mastnych kyselin, kterych
prijimame v jidelnicku malé mnozstvi.“

Tradicni oleje jsou stdle slunecnicovy a
repkovy

KdyZ zlistaneme u dvou v Cesku nejpouzivanéjsich olejl, je vhodnéjsi sdhnout
v obchodé po fepkovém, nez sluneCnicovém. ,,Slunecnicovy olej je bohaty
predevsim na kyselinu linolovou, ta patri do skupiny omega 6
mastnych kyselin. Mastné kyseliny omega 6 maji na rozdil od
mastnych kyselin omega 3 prozanétlivé ucinky. Proto je nutné prijem
omega 6 mastnych kyselin vyvazovat dostatecnym prijmem omega 3
mastnych kyselin,“ vysvétluje Karolina Hlavata. "V repkovém oleji je z



vice nez poloviny, podobné jako v olivovém oleji, zastoupena takzvana
mastna kyselina olejova. ,,Zaroven obsahuje i vysoky podil esencialni
kyseliny linolenové, ktera patri do skupiny omega 3,“ uvadi Karolina
Hlavata.

Vyzkousejte netradi¢ni oleje; jsou dobré,
zdravé a pIné vitaminu a mineralnich latek

Netradicni oleje se obvykle nehodi na tepelné zpracovani, ale jen na studenou
kuchyni. ,,Casto v nich jsou ve vét$im mnozstvi zastoupeny esencialni
mastné kyseliny, vitaminy, mineralni latky a takzvané bioaktivni latky.
Kazdy ma také typickou vini a chut,“ uvadi Karolina Hlavata a pridava
jeden z podzimnich tipl: ,,Zkuste si pFfipravit dynovou polévku. Lze to
zcela bez tuku, pripadné jen na velmi malém mnozstvi. Na tali¥i ji pak
ozdobte nasekanymi bylinkami a malou Izickou dynového oleje.“

Dynovy olej
M4 tmavé zelenou barvu a chut po ofiScich, je skvély do dyrfové polévky,

pomazanek, dipd. Obsahuje vitaminy E, A, z mineralnich latek selen, zinek, dale
napriklad fytosteroly.

Mandlovy olej



Chutna vyrazné po mandlich, je lehounce nasladly. Hodi se do sladkych
pokrmd, pomazanek, ale i dipl. Obsahuje vitaminy A, E, mineraini latky draslik,
vapnik, kfemik, horcik, fosfor, siru, nikl, zinek, selen.

Avokadovy olej
Mé zelenou barvu, jemnou ofiSkovou prichut a medovou konzistenci. Je idealni
do salatovych dresinkd. Je bohaty na vitaminy A, B, D, E a K.

Sezamovy olej

Ma jemnou sezamovou chut. Je vyborny do salatl, studenych omacek a
marindd. Castou pouzivany v asijské kuchyni. Je mozné koupit i chutové
vyraznéjsi variantu - z prazeného sezamu.

Makovy olej

M& jemnou, lahodnou, lehce nasladlou chut, zkuste ho na zeleninovy (i
dokonce ovocny salat. Je v ném v nezanedbatelném mnozstvi zastoupen vapnik
a horcik. Z vitamin( zejména E.

Ryzovy olej

Narozdil napriklad od makového mé jen jemné ryZovou az nevyraznou chut a
svétle hnédou barvu. Jeho tepelna stabilita je 215 °C, Ize tedy pouzit i na
smazeni. Doporucovan je pfi pripravé steakd, kdy se jim jen velmi lehce potre
maso pred pecenim na suché panvi.



Olej z vlasskych ofFechu

Lze pridavat do sladkych jidel nebo jim ochutit zeleninové salaty. Ma pfijemné
aroma a lahodnou chut.Obsahuje kyselinu listovou, lecitin, je bohaty na
vitaminy B, C, E.

Olej z liskovych ofFisku

Ma tmavsi Zlutou barvu a vyraznou ofiskovou chut. Obsahuje vitaminy B, C, E, z
minerdlnich latek zelezo, horcik, vapnik, zinek, fosfor. Je skvély do salatd, k
dochuceni omacek Ci do peciva.

Kokosovy olej

M4 krasnou kokosovou vlni. Prestoze jde o olej, ma i pri pokojové teploté
pevné skupenstvi. Vzhledem k vysokému podilu nasycenych mastnych kyselin
neni nejvhodnéjsi pro pouziti v kuchyni. VyzkousSejte ho ale jako masazni olej,
pripadné si s nim zkuste namazat oblicej, budete si pripadat jako u more.

Olej ze svétlice barvirské
Ma svétlou, lehce nazloutlou az Zlutou barvu. Lze pouzit do salatl, dresinkd,
pomazanek, pripadné pfi duseni.
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