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At uz milovnici masa, nebo vegetariani - vSichni se zfejmé shodnou na tom, Ze
ocet je dllezitou ingredienci, kterd dodava radé pokrmu studenych i teplych
ten spravny fiz. Jedni nékteré druhy octd povazuji pfimo za zdzracné elixiry
zdravi a mladi. Jini se zase obavaiji jejich kyselosti a tvrdi, Ze jejich konzumace
mUze byt Skodliva. Kde je pravda?
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Ocet neni zadny vydobytek moderni doby. Jakmile ¢lovék objevil kvaseni, stala
se tato prirodné kvasena tekutina, at uz vinna, jable¢na a dalsi soucasti jeho
kazdodenniho fungovani. Zmifuji se o ném jiz stafi Egyptané.



Zazrak kvaseni

Co ocet vlastné je? ,,Podstata jeho vyroby je takova, Zze necham zakladni
sacharidovou surovinu, napriklad hroznové vino nebo jiné ovoce
kvasit. Pritom se cukry zméni na alkohol, tedy vino, a kdyz se pak do
procesu pridaji octové bakterie, alkohol se zoxiduje na kyselinu
octovou a my ziskame ocet,” popisuje proces dietolozka Karolina Hlavata.
Nejlépe ocet vznika za pristupu kysliku, ktery maji octové bakterie rady.
NejobycCejnéjsi ocet se vyrabi tak, ze se octové bakterie pridaji do lihu.

Oblibeny je balzamiko



Ocet Ize v podstaté vyrobit z cehokoliv.
Velmi oblibeny je jemny ocet z
jable¢cného mostu. , Vyjimecny je
balzamikovy. Vyrabi se ze
specidlniho hroznového mostu,
ktery se varem redukuje a pak
probéhne fermentace. Na rozdil od
jinych dlouho zraje. Cim déle zraje,
tim ma hustsi konzistenci,” dodava
Karolina Hlavata. Asijska kuchyné zase
hojné vyuziva tradi¢ni japonsky ryzovy
ocet. Je nepostradatelny k ochuceni
ryze na sushi. Vyrabi se z fermentované
ryze, nebo ryzového vina. Pred pouzitim
se dochucuje cukrem a soli, nebo se do
néj priléva saké.

Ochucovani octa je bézné i v nasich krajinach. Zejména do salatd, ale i do
masovych marinad jsou vyborné octy ochucené bylinkami, napriklad
rozmarynem, tymianem. Pripadné kofenim, tfeba chilli.



Jablecny je bojovnik proti cukru

Zejména jablecny ocet se tési povésti léku, ktery snizuje cholesterol,
pomaha rychlejsSimu spalovani tukdl, a tedy hubnuti, je vhodny pro diabetiky a
tak dale. ,Takovy zazrak bych v ném nespatrovala, ale pravdou je, ze
jeho pridanim do potraviny, docilime snizeni glykemického indexu,“
rika dietolozka.

Pokud jsme v hubnoucim rezimu, mdze ndm pomoci v okamziku, kdy nas honi
mlsnd. Stali dat si sklenici vody s IZicku jableCného octa a mame chutové
zajimavy osveézujici nizkoenergeticky napoj, ktery pocit hladu zazene. ,,Neméli
bychom to ale prehanét, aby nedoslo k prekyseleni zaludku, varuje
Karolina Hlavata.

Nahradi sul

Ocet nam ale pomUze, chceme-li pfi vareni snizit mnozstvi soli a nemit pokrm
chutové mdly. Maso bud mizeme nalozit na par hodin do marinady s octem,
anebo ho prosté octem prekapnout. Chut zvyraznime, aniz bychom jidlo
zbyteCné presolovali. Uz tim ocet neprfimo prospiva nasemu krevnimu tlaku.
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Dezinfikuje, likviduje zapach

Ocet neni jen vyborné ochucovadlo, ale hospodynky ho od praddvna vyuzivaly
a dodnes vyuzivaji i k jinym Gceldm. Ma antibakterialni Ucinky, takze poslouzi
dobre jako dezinfekce na drobna poranéni, redény pak jako kloktadlo.

»Tradicné se dava na pokousani hmyzem. Zmirnuje svédéni a otok. V
lidovém lécitelstvi se doporucuje octovou vodou potirat ruce a nohy
pri horeckach,” dodava dietolozka. Proplachuji se jim vlasy, aby se leskly.

V domacnosti pomaha pfi uvolnéni vodniho kamene a pfi Cisténi toalety.
Octova voda je velmi UcCinna také v ledniCce, kterou zbavi zapachu. Mit doma
ocet, se urcité vyplati.
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