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Lnena mouka i olej v kuchyni
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- pomochici zdrave vyzivy

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Lnena-mouka-i-olej-v-kuchyni---
pomocnici-zdrave-vyzivy s10010x20067.html

Pekari len Casto pouzivaji jako dekoraci. Abychom vyuZili ziviny, musime rozbit
semeno, jinak prochazi travicim traktem beze zmén. Ziskany olej je vynikajicim
zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Mouka je bohata na oba druhy viakniny. |
malé mnozstvi ma vyrazny vliv na zdravi.
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Lepsi kupovany olej, nez domaci

Doma namleté semeno, dlouho nevydrzi. Klasicky Inény olej ma vysoky
obsah omega 3 mastnych kyselin, které velmi snadno oxiduiji.



o Pokud domaci mlynek nejde po kazdém pouziti dobre vycistit, dochazi k
ulpivani oxidaénich produktu na jeho povrchu. Ty pak prechéazeji do
oleje pfi dalSim mleti, coz znehodnocuje vyzivové charakteristiky
namletych produktd.

Nejlepsi zdroj omega 3

Ti, kdo se zajimaji o vyzivu
vedi, Zze Inény olej je jeden
' z nejlepsich zdroju
i omega 3 masnych
kyselin.

Hodi se zejména na pouziti do salatu ¢i pomazanek. | zde plati urcita
pravidla. Olej je nutno kupovat od provérenych dodavateld.

- Rada vyrobkl na trhu vykazuje jiz v momenté ndkupu silnou Zluklou



pachut. Takovym vyrobkdm je Iépe se vyhnout. Zluklou chut Ize dobfe
rozpoznat smysly. Neméli bychom ji ale zaménovat za horkou, ktera je

pro len typicka.

= Vybirejte si prednostné oleje v obalech nepropustnych pro svétlo a
balenych v ochranné atmosfére. Tato informace by méla byt uvedena na
obale. Olej po otevreni by mél byt uchovavan v chladni¢ce a nasledné co
nejrychleji spotrebovan.

V Inéné mouce je az 40 % vlakniny

Pokud ze semene vylisujeme olej a vylisky pomeleme, ziskdme Inénou mouku,
nékdy rovnéz nazyvanou Inénou vilakninou. Nazev mouka je odvozen od
zplUsobu pouziti v kuchyni a podobného vzhledu. Pokud nékdo pouziva
alternativni nazev Inéna vlaknina, tak je to proto, Zze potravinova vlaknina je
dominantni slozkou Inéné mouky a mouka je spiSe nazev pro produkty z
obilovin.

= Zatimco prevazujici zivinou u pseni¢né mouky jsou sacharidy (cca 70 %),
Inéna mouka jich obsahuje jen velmi malo do 2 g/100 g.

= Obsah vlakniny v pomletych Inénych vyliscich je priblizné 40 %.
Zastoupena je jak rozpustnd, tak i nerozpustna vldknina.
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Organismus potrebuje oba druhy. Podle vyzivovych doporuceni bychom
méli denné konzumovat 30 a vice grami potravinové vlakniny.

Rozpustna vldknina podporuje spravné osazeni strev, slouzi jako
prebiotikum. Je stépena ve stfevech na mastné kyseliny s kratkym retézcem
a slouzi jako zdroj zivin pro enterocyty, bunky stfevni sliznice. Nerozpustna
vlaknina pUsobi na druhou stranu jako kartac strev.

= Vyzivova doporuceni nestanovuji pomér mezi rozpustnou a nerozpustnou
vldkninou, ale v bézné stravé Cini tento pomér priblizné 1:3. Tomuto
poméru se blizi i pomér obou druht vldkniny v Inéném semeni.

Lnéna mouka (vlaknina) ma rovnéz vysoky obsah biologicky aktivnich latek
- lignanu. Len patri mezi jejich nejlepsi zdroje. Epidemiologické studie ukazuiji,
Ze u 0sob se zvysenou hladinou lignand v krvi byl zaznamendan nizsi vyskyt
rakoviny.

Pri vareni i peceni staci jen malo
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! Pravé vysoky obsah
\N rozpustné vlakniny se
projevuje jako jedna z
funkcnich vlastnosti, kterou
Ize vyuzit pfi vareni.

Rozpustna vlaknina na sebe vaze vodu a bobtnda. Pomoci Inéné mouky
(vlakniny) Ize tak zahustovat omacky, pripadné polévky cCi zlepsit
nékteré vlastnosti tést.

Staci relativné maly pridavek cca 30 g pro rodinné recepty. Lnénou
vldkninu Ize pfidavat do pomazanek a jogurti. V radé receptl Ize Inénou
vlakninou nahradit vejce, coz oceni priznivci veganské stravy. Tyto praktické
vlastnosti nejsou Siroké verejnosti obecné znamy.

= Pridavek Inéné mouky v mnozstvi cca 30 g do rodinnych receptt peceni
chleba &i jemného peciva k bézné pSeni¢né mouce ji dokaze vylepsit.



= Vyzivové charakteristiky upecenych produktl s pridavkem Inéné vidkniny
jsou lepsi, nez kdyby byly pripraveny z celozrnné psenic¢né mouky.

= Lnénou vlakninu lze priddvat do sekané, hamburgerl, karbanatkd di
masovych kouli pfi zachovani bezlepkovosti. Pokrmy z mletého masa
servirované jen s béznou prilohou maji obvykle nizsi obsah potravinové
vlakniny, coz pridavek Inéné mouky k mletému masu jednoduse vyresi.

Kupujte Inénou mouku od vyzkousenych
dodavatelil

Technologické podminky vyroby vyrazné ovlivauji kvalitu produktu. Lnéné
semeno je pomérné kompaktni. K ziskani oleje ze semen je treba vyssich tlakd.
S rostoucim tlakem na lisech roste i teplota a s vyssi teplotou i potencialni
oxidace_omega 3 mastnych kyselin pri zpracovani. Nékteri vyrobci proto
pouzivaji specialni lisy pracujici pod inertni atmosférou.

= Opét plati pravidlo, kupujte mouku/viakninu od vyzkousenych dodavateld.

Pri dobre oSetfeném technologickém procesu ma Inéna mouka i relativné
dlouhou dobu minimalni trvanlivosti, aniz by vykazovala znamky zluklé
chuti, na rozdil od toho, kdyz si umeleme Inéné semeno doma.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jidelnicek-zen-podle-veku.-Na-jake-ziviny-se-zamerit-a-proc__s10010x19825.html

= Doporucené davkovani je cca 10 g na osobu nebo 30 g pro rodinné
recepty.

Vys$si konzumované denni mnozstvi se mlze projevit laxativnimi Gcinky.
Pravidelné pouzivani Inéné vldknina je jedna z cest, jak dosahnout
doporuceného denniho prijmu potravinové vlakniny.
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