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Masla, nemasla, margariny,
pomazanky. Jakou maji
vyzivovou hodnotu?
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Tuky pouzivame bézné v kuchyni. Mazeme je na chléb a pecivo, vafime (i
peceme s nimi, pouzivame je k pripraveé pokrmu. Vime, kam je zaradit a k ¢emu
se hodi?
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NejCasteji pouzivame v domacnosti roztiratelné tuky. Podle legislativy existuji 3
zakladni skupiny roztiratelnych tuka:

« tuky mlécné, kde tuk mlécny je jedinym druhem tuku ve vyrobku;
* tuky, kde obsah mlécného tuku je do 3 %;



e tuky smésné, kde obsah mlécného tuku je v rozmezi 10-80 % z
celkového obsahu tuku.

Vd

Tuky mlécné

Klasickym zastupcem mlécnych roztiratelnych tukd je maslo, které méa
nejméné 80 % tuku. Maslo ma universalni pouziti, hodi se na mazani, vareni i
pecCeni. Na trhu jsou i masla trictvrtétucna (obsah tuku 60-62 %) nebo
polotu¢na (obsah tuku 39-41 %), u jinych obsahl tuku nelze nazyvat
vyrobek maslem, proto se vyrobky mimo vySe uvedena rozmezi obsahu tuku
na trhu nevyskytuiji.

« Vyjimkou je tradi¢ni pomazankové s obsahem tuku 31-36 %.

Tuky s obsahem mlécného tuku do 3 %

Tuky s obsahem mlécného tuku do 3 % jsou v dnesni dobé vyhradné
vyrabény z rostlinnych olejd. Mlé¢ny tuk do 3 % obvykle pochazi z mléka,
podmasli nebo syrovéatky, které se do roztiratelnych tuk( pouzivaji jako
suroviny.

« S klasickymi margariny s obsahem tuku nad 80 % se na trhu setkame



sporadicky, vétsina vyrobkd ma obsah tuku nizsi, od 20 do 80 %.

U rostlinnych tukd je vétsi diferenciace podle Ucelu pouziti.

e Vyrobky v kelimku maji mékci konzistenci, hodi se vice na mazani,
vyrobky s vySSim obsahem tuku Ize pouzit i na vareni. Maji vhodnéjsi
slozeni mastnych kyselin, vyraznéji prevazuji nenasycené mastné
kyseliny.

 VVyrobky balené ve folii jsou tuzsi konzistence, pouzivaji se hlavné na
peceni.

Preferovany by méli byt vyrobky s vyssim obsahem omega 3
polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou v nasi strave
nedostatkové. Rostlinné roztiratelné tuky na naSem trhu neobsahuji
transmastné kyseliny, prestoze se na internetu stale Sifi poplasné zpravy
varujici pred jejich vyskytem v téchto vyrobcich. V dnesSni dobé se stalo
modnim trendem psat rlizné ¢lanky a blogy o potravinach. PiSe je kdekdo, aniz
by mél potrebné znalosti z potravinarskych technologii, zboziznalstvi nebo
oblasti vyzivy.



Tuky smésné

Treti skupina smésnych tukd
je kombinaci mléc¢ného
tuku a rostlinnych oleju a
tuka.

Mlécny tuk dodava vyrobku maslovou chut, vhodné zvoleny rostlinny olej a tuk
dava vyrobku pozadovanou konzistenci a zlepSuje vyzivovou hodnotu, snizuje
podil nasycenych mastnych kyselin. Nevyhodou masla je tuha konzistence
pri vyjmuti z chladnicky, ktera brani snadnému rozetreni na chléb Ci pecivo
a Cini i urcité obtize pfi mechanickém zpracovani tésta.

Smeésny tuk je na tom v obou smérech lépe. V minulosti jsme se setkavali
hlavné s vyrobky balenymi ve folii s universalnim pouzitim. V poslednich letech
se rozrostl segment vyrobkl balenych v kelimku uréenych pfedevsim na
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mazani. Vyrobky vyrabi jak mlékarensky, tak tukovy prdmysl, coz ukazuje, Ze
vyrobek je atraktivni pro spotrebitele.

« U této skupiny se ob¢as mlzeme setkat s kreativnim pojmenovanim jako
napr. nemaslo, maslicko, masélko apod., které ma u spotrebitele
evokovat podobu s maslem, i kdyz se o maslo nejedna, cemuz Casto
napomaha i design obalu ve folii.

Pomazanky vseho druhu

Existuje v podstaté nepreberné mnozstvi rliznych pomazanek. Legislativni
definice pro tyto vyrobky neexistuje. SpoleCnou vlastnosti je schopnost
namazat si je na chléb Ci pecivo. Pomazanky obsahuji kromé tuku i
bilkovinnou slozku, jsou rlzné ochuceny. Konzumujeme je naslano i
nasladko. Mohou byt vyrobeny z jedné nebo nékolika kliCovych surovin.

 Mezi oblibené patfi sladké CokooriSkové pomazanky. Klasickym vyrobkem
je pomazanka z arasidl, znama jako peanut butter, populdrni hlavné v
zahranici.

 Na oblibé ziskava domaci prfiprava pomazanek z avokada.

 Oblibené jsou i pomazanky z mlécnych vyrobk{ jako napr. tvarohu i
¢erstvych syrd.



Pouzijeme-li mlécny vyrobek s nizsim obsahem tuku a doplnime jej o rostlinny
olej Ci tuk s vhodnym slozenim mastnych kyselin, ziskdme produkt s
vybornou vyzivovou hodnotou. Napfiklad pridavek jen 5 gramU Inéného
oleje na jednu porci pomazanky je schopen zajistit pozadovany denni prijem
nedostatkovych omega 3 mastnych kyselin. Vyzivové hodnotné jsou i
pomazanky z ryb.

K pravidelné konzumaci se hodi tuky a pomazanky, které maji prevahu
nenasycenych mastnych kyselin. Preferovany by meély byt zdroje omega 3
mastnych kyselin. Konzumace rdznych pomazanek by neméla prispivat k
nadmérné konzumaci soli a cukru.
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