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Vybeér vhodného tuku pri
tepelné uprave potravin

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vyber-vhodneho-tuku-pri-tepelne-uprave-
potravin_ s10010x9784.html

Ohledné tepelné Gpravy potravin a vybéru vhodnych tukl napriklad pro jejich
pouziti pri smazeni existuje mnoho rozsirenych polopravd a mytd.
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Zdroj: chef grilled pork steak in a pan z Shutterstock

Smazeni obecné nelze povazovat za idealni zplsob pro pripravu pokrmd, ale
pouzitim vhodnych olejl a tukl Ize jeho nevyhody ¢astecné eliminovat. Kdy se
jednotlivé oleje a tuky zacinaji prepalovat, zobrazuje nasledujici vycet:


http://www.shutterstock.com/cs/pic-381237556/stock-photo-chef-grilled-pork-steak-in-a-pan.html?src=E_-bO6wi7pw4BK8FT3FWPQ-1-16

* Repkovy olej - pti 210 stupnich Celsia

* Ryzovy olej - az pri 250 stupnich Celsia

 Extra panensky olivovy olej - pri 160-190 stupnich Celsia
* Olivovy olej z pokrutin - pri 230 stupnich Celsia

* Slunecnicovy olej - uz pri 230 stupnich Celsia

* Sadlo - uz pri 180 stupnich Celsia

* Maslo - uz pri 120 stupnich Celsia

Repkovy olej je pro teplou kuchyni idedlni

Jak je z porovnani vidét, jednou z nejvhodnéjsich surovin k pripravé
smazeného pokrmu je repkovy olej, ktery se zacina prepalovat pfi zhruba
210 stupnich Celsia. Naproti tomu klasické maslo se zacCina prepalovat uz pfi
120 stupnich Celsia, a je tak pro tento zplsob tepelné Upravy nejméné vhodné.
Sadlo je sice jesté pomérné teplotné stabilni (zacina se prepalovat pri 180
stupnich Celsia), obsahuje ovsem vysoké mnozstvi nasycenych tukd, které télu
neprospivaji.
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Za vybornymi viastnostmi repkového oleje stoji vysoky podil
mononenasycenych mastnych kyselin, které maji dobrou tepelnou
stabilitu, proto je vhodny pro pouziti v teplé kuchyni. DalSimi
doporucCovanymi oleji jsou ryzovy extra a olivovy olej z pokrutin, které se
zacinaji prepalovat nad 210 stupni Celsia. Méné vhodny pro teplou kuchyni je
extra panensky olivovy olej, ktery se mnohem Iépe hodi do studené kuchyné,
napr. na salaty.

Pri pripravé pokrmu postupujte jednoduse

Podle odbornikl neni vhodné pri pripravé pokrm{ kombinovat nékolik zp@sobd.
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Maji tim na mysli predevsim slozité kulinarské recepty, kdy potraviny
nejprve smazime, nebo varime a posléze zapékame. Je nutné si
uvédomit, ze plati pfima uméra mezi slozitosti pripravy a mnozstvim
nevhodnych latek pro nase télo, které tyto jednotlivé kroky produkuji. S tim
souvisi i vzrUstajici kaloricka hodnota.

Pozor bychom si méli zaroven davat i na méné vhodné potraviny,
které jsou diky své strukture schopny vstiebavat vétsi mnozstvi tuku.
Prikladem mohou byt topinky, které si Ize stejné dobre pripravit v toustovaci
bez pouziti tuku, nez je pfipravovat smazenim na panvi piné oleje.
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