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Ocet snizuje glykemicky
index a jidlum doda
zajimavou chut
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Historie octa je dlouhd a jeho vyuZiti je rozmanité. Rikd se o ném hodné
pozitivniho. Pry pomaha pfi hubnuti, ocistuje télo, podporuje traveni. Pridanim
do lusténin Udajné zmirnite nadymani. Dietolozka v ném sice zazracny lektvar
napriklad na snizeni vahy nevidi, ale mozny vyznam mu neupira.
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Ocet ma dlouhou tradici. Prvni zminky o jeho vyrobé se objevuji uz 10 tisic let
pfed Kristem. ,Ve starém Rimé byl pokladan nejen za pochutinu, ale



byla mu pripisovana i lé¢iva moc. Zejména ve starovéku lidé pouzivali
ocet také jako dezinfekcni prostredek pri epidemii moru,* rika
dietolozka Karolina Hlavata. Znamé byly uz tehdy i octové zabaly na bodnuti
hmyzem ci podlitiny.

Nasi predkové, ale brzy prisli na to, ze ocet je vyborna pochutina. ,Jiz ve
starovéku a stfedovéku ho ochucovali ruznymi esencemi. Méli tak ocet
ridzovy, chrpovy, rozmarynovy. Nejéastéji vyrabéli ocet z jablek,
hrusek a fikd,“ dodava Karolina Hlavata.

Jiny kraj, jina chut

Co zemé to jiné oblibené suroviny na vyrobu octa a pravé toho lze vyuzit pro
zpestreni pripravy pokrmd. Francouzi a Italové maji zndmé vinné octy. Velka
Britanie, Némecko a Amerika sazi zase na octy ovocné. AngliCané maiji také v
oblibé octy z obili a sladu. Japonci zase pouzivaji octy ryzové. Pro Polsko, Rusko
a nas jsou typické octy lihové.

»U nas je obvykle zakladem rafinovany lih. K jeho vyrobé vyuziva
melasa, brambory nebo obili,” objasnuje dietolozka. Z ovocnych je tradicni
ocet jablecny, ktery se vyrabi z jablecného vina.



Aroma podle libosti

At uz mate v kuchyni jakykoliv ocet, mUzete si ho vylepsit podle vlastni chuti.
»Aromatizovat ho muzeme tim, Ze do néj nalozime napriklad maliny,
ostruziny, gdoule, estragon, bazalku, kopr, petrzel a podobné,“ radi
dietolozka.

Zastavi prejidani

O octu se fikd hodné pozitivniho. Pry pomaha pfi hubnuti, ocistuje télo,
podporuje traveni. Pfidanim do lusténin Udajné zmirnite nadymani. Jablecny
snizuje cholesterol, krevni tlak... Kdyz si do vyhledavace na internetu napisete
ocet a hubnuti, vyjedou vam stovky stranek. Je pravda, co se o ném pisSe a
rika?

Dietolozka v ném sice zazracny lektvar napfiklad na snizeni vahy nevidi, ale
mozny vyznam mu neupira. ,Jak se rika, vér a vira tva té uzdravi. Pokud
si budu myslet, Ze to funguje a sklenice vody s trochou octa ve mé
vyvola pocit sytosti nebo uspokoji na chvili neodbytné chuté, a tim mé
zastavi pred zbyteénym ujidanim z ledni¢ky, pak se muze ocet i pFi
snaze zhubnout uplatnit,” objasiuje Karolina Hlavata. Z vyzivového
hlediska mu nelze upfit i dalsi vyznam. ,,Kdyz pridame ocet do jidla,



zafunguje stejné jako citron. Kyselosti snizuje vysledny glykemicky
index pokrmu,* dodava dietolozka.

Jediné prirodni do maximalné 8 procent

Ocet do zdravého a vyvazeného stravovani patfi. Jen musi byt skute¢né na
prirodni bazi a ne chemicky. Ke konzumaci je vhodny ocet, vyrobeny vylucné
biologickym procesem kysani lihu obohaceného zivinami za pomoci octovych
bakterii. Jeho hlavni slozkou je kyselina octova v koncentraci od 4 do 18
procent dle druhu octa. Nejbézngjsi je koncentrace osmiprocentni. Ocet s 10
procenty a vice se musi uzivat zfedeény, aby nedoslo k poleptani sliznic.

Ochutnejte, nesetrete

Octl je skutecné nepreberné mnozstvi a je zajimavym dobrodruzstvim
vyzkouset jich co nejvice. | kdyz nekteré budete muset déle shanét a také za
né vice zaplatit. Rozhodné se to ale vyplati.



- Jablecny ocet

Ten skutecné kvalitni se vyrabi z celych jablek nebo jable¢ného mostu. Ma
Zlutou az nahnédlou barvu. NeSetrete. Levnéjsi je vyroben jen z jadernikl a
slupek, a tedy je méné kvalitni. UZiti: Do salatd, k ochuceni napriklad indickych
smési. Hodi se do marinad a redény vodou je idealni i pro pitné kary.

* Vinné octy

Jsou vyrobené z Cerveného nebo bilého vina. Kvalitni vinné octy zraji v
dievénych sudech nékolik let. Cervené jsou chutové vyraznéjsi. Bilé oceni ti,
kteri davaji prednost jemnych chutim. Uziti cervenych: Do masovych omacek,



marinovacich smeési na hovézi masa a zvérinu. Uziti bilych: Zejména k
marinovani ryb v kombinaci se vsemi oleji.

« Balsamikovy ocet

| balsamiko patri do kategorie vinnych octl. Zraje 12 az 40 let. Nevyrabi se z
vina, ale ze stoprocentniho hroznového mostu. Cerveny je hustsi, nahnédly a
lehce nasladly. Uziti ¢erveného: Do ovocnych, zeleninovych a houbovych
salatl, k ochuceni jemné zeleniny, jako je napriklad chrest. Doladi i chut
krevet. UZiti bilého: Je idealni k dochucovani smetanovych omacek.

» Sherry ocet

Ma kaStanové hnédou barvu, je kyselejsi a ma korenéngjsi chut nez jiné octy.
Vyrabi se ve Spanélsku ze stejného druhu hroznd Palomino jako sherry a
dozrava dlouhé roky. Uziti: Vyborny je v kombinaci s olivovym olejem a s
olejem z vlasskych orechi napriklad do salatd z uzenych ryb.

* Ryzovy ocet

Je nepostradatelnou soucasti japonské kuchyné. Sushi bez néj nepfipravite. Ma
svétle nazloutlou barvu a velmi jemnou chut. Naopak cinsky ryZzovy ocet je
chutové vyraznéjsi a nahnédly. UzZiti: K dochuceni ryzovych pokrmd.



« Malinovy ocet

Je to vzacna delikatesa. Mohli byste ho sehnat v obchodech se zdravou
vyzivou. Je tmaveé Cerveny, lahodny a aromaticky. V béznych obchodech
muUzete narazit na aromatizovany vinny nebo ovocny ocet s malinovou dreni.

Uziti: V kombinaci s oleji s ofiSkovym aroma ziskate nevSedni marinadu na
zvérinu a hovézi maso.
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