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Jak upéct maso, aby bylo
zdraveé, stavnaté a mekkeé?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-upect-maso,-aby-bylo-zdrave,-
stavnate-a-mekke s10010x8461.html

Rikate si, Ze upéct maso neni nic slozitého? Jednoduse ho osolite, okofenite,
date na pekac, prihodite cibuli, cesnek, pokapete olejem, podlijete a stréite do
trouby. Jenze tak jednoznacné to neni, pokud si ma maso zachovat typickou
chut, vlni, Stavnatost a co nejvice Zivin.
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Zakladem pro pecCeni masa je kvalitni libovy produkt. Tvrdite, ze by bylo pfilis
tvrdé a suché, a tak musite kupovat btcek? | kdyz vam chrup neslouzi, neni
kvlli tomu nutné péct jen tu¢né. Pokud zachovate spravny postup, nemusite se
bat, ze libové skonci na talifi jako podrazka.

»1 kdyZz koupime maso libové, méli bychom z néj odstranit viditelné
casti tuku,”“ doporucuje dietolozka Karolina Hlavatda. Podle ni lidé délaji velkou
chybu, kdyz zbyte¢né pecCou tu¢né maso a jesté k nému pridavaji tuk, aby se
nevysouselo a mélo na povrchu kircicku. ,Toho, aby bylo maso stavnaté,
mékké a pritom pékné opecené, dosahneme tak, ze ho budeme hodinu
a pul az dvé hodiny péct pod poklici a na poslednich deset az patnact
minut odklopime,“ radi dietolozka.



Sul maso zbytec¢né vysusuje

Maso nepresolujte, nebo radéji nesolte vibec. Jednak priliSné soleni zvysuje
krevni tlak, coz ¢asem vede k onemocnéni srdce a cév, a pak sl maso
vysusuje. Misto soli Ize chut pokrmu zvyraznit kofenim, zeleninou ¢&i ovocem.
pridat cibuli, cesnek, hodné zeleniny, napriklad korenové, rajcata,
papriky, ale i cuketu, lilek, prosté cokoliv podle fantazie a toho, co
nam chutna,” radi Karolina Hlavata. Zajimavou chut ziskame i pridanim
ovoce, napfiklad jablek, broskvi, suSenych Svestek.

Nepripalujte, skodi to zdravi

Pozor na pfipalovani. Rozhodné neplati, ze ¢im vySsi teplota v troubé, tim
rychleji maso upeceme. Docilime jediné toho, Ze ho pripalime. A uz vibec
nevérte hospodynkam, které tvrdi, ze pripecené az pfipalené maso i Stava v
pekaci teprve doda jidlu ten spravni smak. , PFfi vysokych teplotach se
zmeéni struktura tuku a bilkovin. Vznika pak spousta rakovinotvornych
latek,“ varuje dietolozka.



Stiku, tresku a filé pred pe¢enim osuste

Vyborné jsou pecené ryby. Na pekaci v troubé Ize chutné upéct zejména ty
vetsi, v celku, rozpllené eventualné pinéné, které by se ndm nevesly na panev.
MlZeme tak pripravit i jednotlivé porce. Pokud jsou méné tuc¢né, napriklad
stika, treska, filé a podobné, musime pocitat s tim, ze mivaji tendenci se pri
pecCeni rozpadat. Je tedy tfeba je pred pecenim dobre osusit a slabé poprasit
hladkou moukou.

Ryby v pergamenu

Ryby vseho druhu lIze péct i zabalené v pergamenovém papiru vymasténém
olejem ¢i maslem. Idedlni je, jsou-li ryby mensi nebo naporcované ¢i rozpllené
a vykosténé. Balicky polozime na suchy plech, papir dostatecné pokropime
studenou vodou a v horké troubé pecCeme. Ryba musi byt zabalena tak, aby z
balicku neunikala para. Porce nebo malé ryby peceme asi 15 az 20 minut, vétsi
30 minut. Pri této Upraveé se v rybé zachovaji vsechny cenné latky.

Vyberte spravny olej

Abychom maso upekli co nejzdravéji, zalezi také na oleji. Slunecnicovy olej,



neni nejvhodnéjsi. Pri vysokych teplotach je nestabilni a prepaluje se. Pritom
vznikaji zdravi skodlivé latky. Sahnéte radéji po oleji repkovém. Pouzit mizete
s Cistym svédomim i olivovy olej. Oba patfi diky svému slozeni k tepelné
nejstabilnéjsim a zdravym.
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