Smazena jidla chutnaiji.
Vybeér vhodného tuku a
regulace teploty je nutny
zaklad
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Smazeni, v¢etné fritovani patfi mezi nejoblibenéjsi zplsoby pripravy pokrmd.
Prijemna chut a viiné maji plivod predevsim ve vysoké teploté. Aby smazeni
probihalo zdravé, je dilezité hlidat jeho teplotu a zaroven dobre zvolit tuk.
Obcas smazit na sadle odbornici toleruji, ovSem na masle nedoporucuiji.
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Pri vysokych teplotdch pouzivanych pfi smazeni (kolem 200°C) dochazi ke
vzniku velkého mnozstvi chutové prijemnych latek. Kvalita smazenych pokrm
samozrejmé zavisi i na kvalité pouzitych surovin, v€etné tuku pouzitého
ke smazeni, na zplsobu smazeni (zdali smazime na panvi nebo ve fritéze) i na
pouzitém nadobi. Smazit mlzeme prakticky vSechny potraviny. Ke smazeni se



nehodi napr. hovézi maso.
Jaky tuk zvolit? Stabilni a vyzivny

Dllezity je vybér tuku pouZzitého pro smazeni, protoze z tuku vznikaji nejen
latky pozitivné ovliviujici senzorické vlastnosti pokrmu (chut, vini, barvu i
texturu, zejména krupavost), ale i latky z hlediska zdravotniho nevhodné,
nékteré i karcinogenni. Jsou to predevsim produkty oxidace a polymerace
tuku. Potravina pfi smazeni prijme pomeérné velké mnozstvi tuku, a proto je
dilezité, aby mél tuk vhodné slozeni i z hlediska vyzivového tj. neobsahoval
velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Pro zdravi nejvice
prospesné nenasycené mastné kyseliny jsou bohuzel k negativnim zménam
nejvice citlivé, a proto je nutné volit kompromis - tuk pomérné stabilni a pfitom
z hlediska vyzivového ne pfilis nevhodny.

« Z rostlinnych oleju je nejvhodnéjsi olej Fepkovy a rafinovany
olivovy - oleje dosti stabilni a pritom vyzivové vyhodné.



Ale ani na téchto olejich neni
mozné smazit ,do
nekonecna“. Jakmile olej
zacne pénit, je nutné ho
' vymeénit. Panenské olivové
oleje prilis vhodné nejsou -
jednak ovlivni senzorické
vlastnosti pokrmu a pfi
vysokych teplotach vznikaji z
drobnych Castecek pritomné duzniny oliv pro zdravi rizikové latky.

Casto pouzivany olej sluneénicovy je mdalo stabilni a pro smazeni
nevhodny. Stabilni je pouze slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny
olejové, ktery je ale na nasem trhu zridka k dostani. Lze pouzit i oleje tzv.
fritovaci, které jsou stabilni, ale z vyzivového hlediska méné vhodné.

Pokrmové tuky (100 % tuky) jsou pri smazeni velmi stabilni, ale z hlediska
vyZivového vzhledem k vysokému obsahu nasycenych mastnych kyselin nejsou
prilis vhodné. Totéz plati o kokosovém tuku.
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"Na masle"

Casto se pouzivd ke smazeni méslo. Pokrm smazeny na méasle ma sice
pfijemné senzorické vlastnosti, ale maslo se na smazeni nehodi. Neobsahuje
pouze tuk, ale i vodu a v ni rozpusténé bilkoviny, které se pfi smazeni
na prepusténém masle, které Ize koupit jako ghee nebo si ho pripravit
doma. | smazeni na prepusténém masle ma urcita rizika. Mlé¢ny tuk ma
vysoky obsah cholesterolu, ktery se pri smazeni oxiduje a oxidacni zplodiny
cholesterolu se ukladaji v tepnach snadnéji nez neoxidovany cholesterol.
Rovnéz jeho slozeni neni z hlediska vyzivového vyhodné.

« Pokud preferujeme senzorické vlastnosti masla, je lepsi usmazit pokrm na
jiném tuku a usmazeny pokrm potrit ¢erstvym maslem.

A co tradicni sadlo?



Sadlo je pro smazeni
vhodnéjsi nez maslo,
protoZze neobsahuje vodu a
bilkoviny a cholesterol
obsahuje ve vyrazné mensim
mnozstvi nez mlécny tuk.
Tepelna stabilita sadla zavisi
na jeho slozeni mastnych
kyselin. Cim vice
nenasycenych mastnych
kyselin sadlo obsahuje (je
mekci), tim je jeho stabilita

nizsi, ale z hlediska vyzivového je vyhodnéjsi.

| pfi smazeni na vhodném tuku bychom nemeéli pouzivat vysokych teplot
(nad 200 °C), kdy jiz dochazi ke vzniku vys$s$iho mnozstvi rizikovych latek. U
fritéz je vyse teploty automaticky regulovana.

* Pfi smazeni na panvi bychom nikdy neméli smazit pri teplotach, kdy nad
tukem vznika tmavomodry dym (tzv. bod zakoureni).

Smazené pokrmy nam sice chutnaji, ale neméli bychom je konzumovat ¢asto. |
kdyz je usmazime na vhodném tuku, maji vysokou energetickou hodnotu.



Vysoky prijem energie vétsina lidi pohybem nevyda, a tak pribyvaji na vaze.
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