Ghee - ghi, ghicko - zadna
super potravina neni
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Ve srovnani s klasickym maslem ma vyhodu, Ze neobsahuje vodu a bilkoviny.
MUZeme ho skladovat bez chlazeni. Mohou ho konzumovat i alergici na mlé¢né
bilkoviny a je bezpeclnéjsi pri smazeni. Zcela bezpecny diky oxidaci
cholesterolu ale neni. Z hlediska vyZivy oproti maslu zadné extra vyhody nema,
rika profesorka Dostalova.
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Vyssi trvanlivost ghi

Ghee se plvodné pouzivalo hlavné v Indii a v dalSich zemich s teplym
klimatem. Odstranénim cca 16 % vody z masla se zabrani rlstu



mikroorganism, a tim se vyrazné zvysi jeho trvanlivost i pri vyssich teplotach.
| v nasich zemich se maslo tzv. prepoustélo, aby se dalo skladovat i za teploty
okoli, hlavné v dobach, kdy nebyly chladnicky.

Vyroba ghi
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prefiltruje a zchladi. Jiz pfi této vyrobé, i kdyz neni teplota prilis vysoka,
dochdzi k oxidaci tuku za vzniku sloucenin s prijemnou vini a chuti. Pri kazdé
tepelné Upraveé se snizuje obsah vitamind. Vitaminy pfitomné v mlééném tuku
jsou pomerne tepelné stabilni, ale jejich obsah v ghi neni rozhodné vyssi nez
v pdvodnim masle.
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Jaka je pravda o ghi a jakym mytum
nepodlehnout

 Ghi je v podstatée Cisty mléCny tuk. Ve srovnani s klasickym maslem, kde
je mlé¢ného tuku vétsinou 82 %, nemUze mit z hlediska vyzivy zadné
velké vyhody.

- Lidé s alergii na mlécnou bilkovinu mohou ghi konzumovat, protoze
malé mnozstvi bilkovin, které maslo obsahuje, se pfi pripravé ghi odstrani.

« Odstranéni bilkovin je vyhodné i pro smazeni. Prfi smazeni hlavné nad
200°C vznikaji z bilkovin pro lidské zdravi rizikové latky, z nichz nékteré
mohou byt i karcinogenni.

* Slozeni tuku je v ghi témér stejné jako tuku v masle.

« Plsobenim vyssi teploty pfi pripravé ghi dojde k urcitému Ubytku
nenasycenych mastnych kyselin, hlavné linolové a linolenové, které jsou
esencialni (nezbytné). Mlécny tuk jich ale obsahuje velmi malé mnozstvi
(1-3 %), takze ztraty jsou nevyznamné.

« MlécCny tuk obsahuje cca dvé tretiny nasycenych mastnych kyselin, takze
z hlediska vyzivového neni vyhodny. To plati i pro ghi. MIéCny tuk ma
vysoky obsah cholesterolu.

» Také ghee neni vyznamnym zdrojem mineralnich latek, jak se nékdy
uvadi, pokud se nepfridaji slozky, které je obsahuiji.
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Proc¢ na ghi nesmazit

Odstranéni bilkovin je
vyhodné i pro smazeni. Pfi
smazeni hlavné nad 200 °C
vznikaji z bilkovin pro lidské
zdravi rizikové latky, z nichz
nékteré mohou byt i
karcinogenni.

Z hlediska cholesterolu ale ani na smazeni vhodny neni. Pfi tepelné
Upravé, tedy i pfi smazeni, se cholesterol oxiduje za vzniku oxysterol{, které se
ukladaji snaze na povrch tepen nez cholesterol neoxidovany.

Nas vyznamny hygienik vyzivy MUDr. Bohumil Turek, CSc. rikal
»Ccholesterol vareny (cca 100°C) je lepsi nez cholesterol smazeny (nad
200°C)“. To plati samozrejmé i pro ghi, protoze pfi jeho pripravé se
cholesterol neodstrani.
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O skutecCnosti, ze ghi neni na smazeni idealni, se nemluvi. Na smazeni je
lepSi pouzivat rostlinné tuky - fepkovy nebo rafinovany olivovy olej, pokrmové
tuky. Pokud se nechcete ochudit o pfijemné senzorické vlastnosti masla nebo
ghi, smazte na jiném tuku a smazeny pokrm potrete maslem nebo ghi.
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