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Jak spravne tepelne
upravovat tuky
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Tuk patfi mezi hlavni Ziviny a ve vyzivé Clovéka plIni fadu uloh. V porovnani s
bilkovinami a sacharidy poskytuje nejvice energie (1 g tuku=38 kJ, 1 g bilkovin
nebo sacharidl=17 kJ), podili se proto znacnou mérou na zbyte¢né vysokém
energetickém prijmu. Tucné potraviny jsou vSak velmi oblibené, protoze tuk
dodava pokrmim plnost a chut.
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Na co si dat pozor?

Vybérem tepelné Gpravy mizete hodné ztratit nebo hodné ziskat. Mezi
nejvhodnéjsi zpusoby tepelné dpravy patfi vareni v pare, duseni,
peceni bez tuku, popf. grilovani. Duseni, pecCeni bez tuku a grilovani
umozni pripravu jidel za pouziti minima tuku, proto neni vysledny pokrm
zbytecné energeticky. ,Pokud nebudete varit za vysokych teplot, jsou tyto
zplisoby tepelné uUpravy bezpecné i z hlediska vzniku zdravi nebezpecnych
latek (napr. polycyklické aromatické uhlovodiky, heterocyklické aminy). Aby i
grilovani bylo zdravé, vyuZijte elektricky gril, zabranite vzniku zdravi
nebezpecnych latek vznikajicich pfi hofeni a prepalovani tukd," konstatuje
dietolozka Karolina Hlavata.



Jak je to se smazenim?

Nejméné vhodnym zplsobem tepelné Upravy je smazeni. Smazené pokrmy
jsou sice velmi oblibené, ale z hlediska spravné vyzivy zcela nevhodné. PFi
smazeni mohou vznikat zdravi Skodlivé latky (zejména za vysokych tepot
a pfi pouziti nevhodného tuku), u kterych byl prokdzan rakovinotvorny ucinek.
.Smazenim pokrmy vyrazné zvysuji svou energetickou hodnotu. Prikladem
mizZe byt kvétak - 100 g vareného kvétaku vam poskytne energii 105 kJ,
osmazenim se ale energeticka hodnota zvysi na 1200 kJ. Pokud si jesté pridate
nadmérnou porci oblibené tatarské omacky, pripocitejte 1050 kJ na obvyklou
50 gramovou porci, zatimco doporucena porce je pouhd 1 polévkova lzice (=15
ml)“ dodava Hlavata.

Jak vybrat spravny tuk




Tepelné upravovat pokrmy

muzete i na kvalitnich

roztiratelnych tucich a

margarinech s obsahem tuku nad

60 %. Napriklad Flora Gold,

rostlinny roztiratelny tuk

s obsahem tuku 70 %, s logem

Vim, co jim, se hodi jak na vareni,

tak studenou kuchyni.
Napriklad maso mUzete opékat zcela bez tuku, popr. k jeho odméreni pouzijte
1Zi¢ku. Jedna Izicka (v prdméru 5 g tuku) je na jednu porci idealni. Pro tepelnou
Upravu se nejlépe hodi tuky, které jsou tepelné stabilni,tj. s prevahou
nasycenych mastnych kyselin. Takovym zastupcem je sadlo, které vsak
zaroven obsahuje cholesterol, ktery vici vySsim teplotam tolik odolny neni a
kromé toho nasycené mastné kyseliny v nadbytku plsobi nepFiznivé na nase
srdce a cévy. ,Nejlepsi je tedy pouzivat tuky s prevahou
mononenasycenych mastnych kyselin, které jsou pomérné tepelné stabilni
a vuci nasemu kardiovaskuldrnimu systému se chovaji neutralné. Zastupcem je
olivovy a repkovy olej. Nejméné vhodné jsou oleje obsahuji polynenasycené
mastné kyseliny, prikladem je rozsireny olej slunecnicovy,” dopliuje Hlavata.

Témér kazda potravina ma i svou méné kalorickou verzi, pokud zvolite
vhodnou tepelnou Upravu, usetrite mnoho energie a tukd.



prorostlé veprove pripravenée [libové veprové pripravené
béznym zpusobem bez tuku

1270 K] + 380 k] = 1650 K 750 K] + bez tuku = 750 KJ

26 g tuk + 10 g tuk = 36 g tuk 12gtuk + 0 =12 g tuk

kure s kuzi pripravené kure bez kuze pripravené
béznym zpusobem bez tuku

720 K] + 380 k] = 1100 K] 160 k] + bez tuku = 460 k)

9 gtuk + 10 g tuk =19 g tuk l1gtuk+0=1gtuk

Jak usetrit tuk pri tepelné uprave?

- Uprednostnujte libové druhy masa (jinak z masa odstrante
veskery viditelny tuk a kuzi).

« Vyvar z masa nechte vychladnout a pak odstrante prebytecny tuk.

* Pod pecené maso nebo sekanou nepridavejte tuk, bohaté staci
tuk obsazeny v mase. Maso pouze podlévejte vodou.
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