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Seminkova pomazanka aneb
tuky ve studené kuchyni
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Vyvazeny jidelniCek je hlavné pestry jidelniCek. Rozmanitost studené kuchyné
je Sirokd, od klasického chleba s maslem k rliznym pomazankam a krémim. Na
studenou kuchyni jsou vhodnéjsi jiné tuky a oleje, nez pro tepelnou Upravu
pokrmd0. Inspirovat se mlzete pomazankou vytvorenou ze seminek, rajcat a
olivového oleje.
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Vhodné tuky pro studenou kuchyni

Jaké tuky pouzit do pomazanek, na namazani ¢i do salatu? Na

studenou kuchyni jsou vhodnéjsi jiné tuky a oleje, nez pro tepelnou
upravu pokrmdu.



Dulezita je pestrost

Tuky jsou jednou ze zakladnich zivin a spolu s bilkovinami a sacharidy
jsou soucasti pestré vyvazené stravy. Tuky by mély tvorit 30 az 35 %
naseho celkového energetického prijmu, protoze jsou pro nas
organismus nezbytné dulezité. Jsou vyznamnym zdrojem energie, ddlezité
pro termoregulaci, nervovou soustavu a vstrebavani vitaminl rozpustnych v
tucich. V neposledni radé jsou také nositelem chuti a viné.

Vétsinu tuku s prevahou nasycenych mastnych kyselin pFfijimame ve skryté
podobé (uzeniny, tu¢né maso a mlécné vyrobky, sladké pecivo, susenky,
apod.). Tento typ mastnych kyselin zvySuje hladinu cholesterolu v krvi, a tim i
riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Pokud tedy premyslime jaky tuk pridat do pomazanek ¢i ¢im namazat
chleba, pak vhodnéjsi budou rostlinné tuky a oleje, které obsahuiji vice
kyseliny podporuji snizovani hladiny cholesterolu v krvi a maji pfiznivy vliv na
nase srdce a nervy.

Zdroje téchto nenasycenych mastnych kyselin jsou predevsim
rostlinné oleje a vyrobky z nich vyrobené (napf. roztiratelné tuky,



majonézy), semena, orechy a morské ryby. Vyvazeny jidelnicek je
hlavné pestry jidelni¢ek, proto v otazce tuki je i pestrost dulezita. To
znamena, zZe si jednou namazete chleba maslem, jindy do pomazanky pridate
rostlinny tuk a do salatd budete stridat rdzné druhy rostlinnych olejd.

Z4dny tuk neni sdm o sobé $kodlivy, zaleZi vzdy na jeho konzumovaném
mnozstvi a celkové skladbé stravy. Mate-li vyssi prijem zivocisnych tukl z masa
a mlécnych vyrobkd, méli byste vedle toho vice uprednostiiovat rostlinné oleje
a tuky s priznivym slozenim mastnych kyselin (t.j. pfevahou nenasycenych
mastnych kyselin).

Na chleba, do pomazanek a krému

Na chleba, do pomazanek a krému nejéastéji pouzivame maslo, které
obsahuje minimalné 80 % mlécného tuku. O néco Iépe je na tom mlécny
roztiratelny tuk - tradi¢ni pomazankové, ktery obsahuje 31 az 36 % mlécného
tuku. Jednou za ¢as maslo rozhodné nikomu neuskodi! Prijem tukl by vSak mél
byt ve prospéch rostlinnych zdrojd a chceme-li rovnéz zachovat pestrost v
jidelni¢ku, tak jsou na vybér i jiné typy tukd vhodné do studené kuchyné. Na
chleba jsou vhodné roztiratelné rostlinné tuky. Pro jejich vyrobu se
pouzivaji rizné rostlinné oleje a tuky, Jejich vyhodou je, Ze neobsahuji
cholesterol a maji vyssi podil nenasycenych mastnych kyselin.



Doporucuji véak také vyzkouset i ruzna rostlinna , masla“ (mandlové,
arasidové, liskové, apod.), které si muzete vyrobit jednoduse i sami
doma. Staci libovolné orechy ¢i seminka namocit pres noc do vody a druhy
den rozmixovat na hladky krém. Toto masla se také hodi i do sladkych krém a
misto masla do rlznych nepecenych moucnika.

Panenské oleje do salatu

Na saldty jsou v priméreném mnozstvi vhodné extra panenské oleje.
Jsou to oleje lisované za studena, neprochazi zadnym tepelnym (i
chemickych procesem, a proto jsou v nich zachovany cenné latky a
vitaminy. K dostani jsou rostlinné oleje vSech moznych druhd. Kromé
klasického olivového Ci fepkového oleje vyzkousSejte i napfiklad olej konopny, z
vlasskych orechll, sezamovy, dynovy, Inény ¢i avokadovy. Kazdy z téchto olejl
ma svou specifickou chut a vini a také zdravi prospésné nenasycené mastné
kyseliny, kterymi kazdy salat nutricné obohatite.

Tip na domaci seminkovou pomazanku

Suroviny:

Seminka slunecnicova 50 g, seminka dynova 50 g, seminka Inéna 50 g, susena



rajcata v oleji 50 g, olej olivovy 10 g, citréonova stava 10 g, Cesnek 5 g,
petrzelova nat 10g, sl 1 g, pepi1g

Postup:

Vsechna seminka nasypeme do misky, zalijeme vodou a nechame pres noc
namocené. Pak seminka scedime a nechame okapat a rozmixujeme je na kasi.
Priddme pokrajend susena rajcata, strouzek ¢esneku, olej, sll, pepr a Stavu z
citrénu. Ozdobime Cerstvou petrzelkou a mazeme na pecivo. Popisuje autorka
receptu Mgr. Zuzana Douchova.
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