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Tekuta koreni na nas utoci

chutéemi a soli. Jak s nimi
zachazet?
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Sojova omacka, rybi, worchesterova, Ustficova nebo Maggi - tekuta koreni, bez
kterych dosahnout libé chuté pokrmu je pro mnohé nemyslitelné a v radé
pripadl tradi¢ni kuchyné dokonce nemozné. Jak si stoji ve zdravém jidelnicku?
Maji v ném své misto, a nebo se jich mame v zajmu svého zdravi vzdat?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Tekuta-koreni-na-nas-utoci-chutemi-a-soli.-Jak-s-nimi-zachazet__s10010x10962.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Tekuta-koreni-na-nas-utoci-chutemi-a-soli.-Jak-s-nimi-zachazet__s10010x10962.html

Cinska kuchyné se bez sojové omacky neobejde. Rybi omacka je zase typicka
pro Thajsko a Vietnam. Worchesterova pochazi z Anglie. VSechno je to ale jen
hra s nasimi chutovymi bunkami. Vyzivovou hodnotu bychom v téchto
omackach hledali marné. VSechny maji jediny Ukol, a to zvyraznit chut pokrmu.



Proto bychom s nimi méli nakladat s citem. Rozhodné bychom se méli
vyvarovat pristupu ,¢im vice, tim [épe”.

Omamna umami

»Veétsina téchto omacek se pouziva k dosazeni takzvané paté chuti,
coz je chut umami. Jednd se o specifickou chut, které se také frika
masova. V jejim pozadi stoji kyselina glutamova,” vysvétluje dietolozka
Karolina Hlavata. Umami je vétSinou podporena kyselou chuti.

« Urcitym pozitivem je, ze uzitim nékterého z tekutych koreni uz nemusime
dal solit. MuZzeme také omeazit tuk, ktery je nosi¢em chuti.

Zakladem je fermentace

Zakladnim technologickym pochodem, pfi kterém ve finale vznika kyselina
glutamova nebo jeji soli, je takzvana fermentace, Cesky kvaseni. , Takze
podkladem sojové omacky je fermentace sojovych bobu s naslednym
pouzitim mikroorganismi aspergillus soyae nebo aspergillus oryzeae.
Ke konci procesu se pridavaji i mlécné bakterie a kvasinky,“ popisuje
dietolozka.



* rybi omacka zase vznika fermentaci ryb a ancovicek se soli
« worchesterova obsahuje fermentovanou soju, ocet a ancovicky

Nekorenit bezhlave

« omacky samy o sobé skodlivé nejsou, problém ale je, ze byvaji
velmi slané

K tém méné slanym patfi napriklad worchesterova. Pokud tedy ochutime
pokrm tekutym korenim, uz bychom neméli solit. Drive bylo velmi oblibené pfi
dochucovani polévek Maggi. Clovék si sedl ke stolu, jesté& ani polévku
neochutnal a uz ho lil do talife. ,,Polévka byva slana sama o sobé, jelikoz
spravny vyvar se soli hned na zacatku. Dolévat ji tedy na konec
polévkovym korenim je velky nesvar,” varuje Karolina Hlavata. Maggi je
charakterem podobné sojové oméacce, v plvodni podobé obsahovalo také
sojové boby. Podle stavaji receptury jiz tyto boby neobsahuje. Je v ni ale
glutaman sodny.

Neochucovat na ukor potravin

Uskalim, které do pFipravy pokrmu tekuta kofeni pfinaseji neni jen
sul. Jejich pouziti mGze svadét k tomu, Ze pouzijeme pfi vareni méné
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zakladnich potravin, napriklad masa ¢i zeleniny, a chut pak dozeneme pravé
nekterou ze zminénych omacek. To je vSak na ukor vyzivové hodnoty
vysledného pokrmu a pracujeme vlastné zbytecné s nahrazkami. ,,Nevyhoda
je také v tom, ze takto ochucena jidla nam prosté vic chutnaji, a
chceme vic a vic. JednodusSe receno nas to svadi snist mnohem vic, nez
je optimalni porce,” varuje dietolozka.

Jak s tekutym korenim zachazet?

Jak tedy s tekutym korfenim zachazet? Varime-li Cinu nebo thajské jidlo, bez
sojové Ci rybi omacky se prosté neobejdeme. Jediné, co tedy mizeme pro své
zdravi udélat, kromé vynechani bézné soli, je kupovat jen kvalitu. ,,Neméli
bychom hledét na cenu, ale vzdy bychom méli vybirat jen kvalitni
omacky. Napriklad v ustricové by mély byt skutecné ustrice a ne jen
chemické aroma,“ radi Karolina Hlavata.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



