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S blizicimi se Vanocemi a tradi¢nimi svatecCnimi pokrmy, jakymi jsou v mnoha
rodinach tradicné smazeny kapr nebo fizek, se pojdme podivat ,,na zoubek”
smazeni, jednomu z nejoblibenéjsich tepelnych Uprav. To nejdilezitéjsi je zvolit
spravny tuk. Vite, ktery to je a proC neni vhodné smazit na masle?


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/zdrave-vanoce/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Na-cem-smazit-stedrovecerni-rizky-Vyber-tuku-je-zasadni__s20144x20711.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Na-cem-smazit-stedrovecerni-rizky-Vyber-tuku-je-zasadni__s20144x20711.html

Smazeni - oblibena tepelna uprava

Smazeni je jednim ze zadkladnich zplsobd pripravy pokrmu. Spolu s grilovanim



patfi k nejoblibengjsim. To nam ostatné potvrdily i ankety v ramci bakalarskych
praci na mém plsobisti - VSCHT. Hlavnim dGvodem obliby smazenych pokrm
jsou jejich prijemné senzorické vlastnosti, predevsim chut a viné, ale i
prijemna textura povrchu - kfupavost. Tyto prijemné vlastnosti jsou dany
vysokou teplotou pfi pripravé a délkou jejiho plsobeni. Zalezi i na kvalité
zakladni suroviny (masa, ryb nebo rlznych potravin rostlinného pdvodu) a
druhu na smazeni pouzitého tuku.

Kromé zminénych prijemnych senzorickych vlastnosti smazenych pokrmd, v
nich ale béhem smazeni vznikaji i latky, které plsobi na nase zdravi negativné.
MlzZe se jednat i o latky karcinogenni. Zabranit tomu mutzete tim, Ze
neprekroc¢ime teplotu 200 °C a sdahneme po vhodného druhu tuku na
smazeni. Ve fritézach je nastavena maximalni teplota tuku, kterad se pfi
smazeni neprekroci, takze smazeni ve fritéze je z pohledu smazeni pri vysoké
teploté nerizikové. Pfi smazeni na panvi ale teplotu vétsinou nekontrolujeme,
zde je tedy riziko nejvyssi. Nikdy bychom neméli prekrocit tzv. kourovy bod
(nékdy se uvadi bod zakoureni), kdy se nad tukem objevi namodraly dym.

Spravné vybrany tuk na smazeni je zaklad

Pro vyslednou kvalitu smazenych pokrmd je dulezity vybér tuku na
smazeni. Ten by mél byt dostatecné tepelné stabilni, aby v ném nevznikaly



zdravi Skodlivé i senzoricky nepfijemné latky.

= Na smazeni je nejvhodnéjsi repkovy olej, ktery ma dobrou tepelnou
stabilitu a priznivé slozeni z hlediska vyZivy. Obsahuje témer 10 %
nezbytné (esencialni) kyseliny linolenové, které ve stravé obecné

prijimame nedostate¢né mnozstvi.
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Stabilitou tukd jsem se se
spolupracovniky dlouho
zabyvala a potvrdili jsme,
ze stabilita repkového oleje
je vysoka (lidové recCeno
,malo se prepaluje”), na
rozdil od oleje
slunecnicového. U

. slunecCnicového oleje byla
= sice vysSlechténa tzv.

vysokoolejova odrdda, jejiz

olej je pomérné stabilni, nicméné u nas na trhu se vyskytuje zridka.

Pomérné stabilni je i olivovy olej. Na smazeni bychom ale neméli pouzivat
panensky olivovy olej, protoze senzoricky ovlivni smazenou potravinu a zbytky
duzniny se rozkladaji na nepfiznivé plsobici Iatky. Pokud tedy chcete smazit


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Repkovy-olej-ma-nejvhodnejsi-slozeni-mastnych-kyselin__s10010x19711.html

na olivovém oleji, sdhnéte po tom rafinovaném.

« Na smazeni Ize pouzit i pokrmové tuky, které jsou bezvodé. Stabilitu
maji dobrou, ale slozeni mastnych kyselin neni bohuzel z hlediska
vyzivového idealni.

 Na trhu také existuji fritovaci oleje a emulgovany rostlinny tuk, které
jsou na smazeni vhodné, stabilni.

Na masle ani ghi radéji nesmazte, sadlo je
vhodnéjsi

Velmi oblibenou variantou
na smazeni byvd maslo.
Nicméné na masle bychom
smazit opravdu neméli,
protoze ve vodné fazi masla
jsou rozpusteny bilkoviny, z
nichz prfi vysokych
teplotach vznikaji latky pro
nase zdravi nepfiznivé. Neni
vhodné smazit ani na




prepusténém masle,

nazyvaném ghi (ghee). Ghee jiz sice neobsahuje zminéné bilkoviny, ale zato
cholesterol, ktery se oxiduje a jeho oxidacni zplodiny nejsou pro nase zdravi
vhodné.

= Tip pro vas: Pokud nechcete u smazeného pokrmu pfijit o pfijemnou
maselnou chut, usmazte pokrm na vhodném tuku a po usmazeni ho
potrete maslem.

Da se smazit i na sadle, které je bezvody tuk a cholesterolu obsahuje vyrazné
méné nez maslo.

Olej mente pravidelné

Pri smazeni vétsiho mnozstvi pokrm0 bychom méli tuk pravidelné vyménovat.
Smazite-li ve fritéze, Ize tuk pouzivat opakované, pokud smazite mensi
mnozstvi potravin. Tuk z fritézy po usmazeni vzdy slijte, scedte a skladujte do
dalSiho smazeni v chladu a temnu.

| v horkovzdusné fritéze na tuku zalezi

Priprava pokrm0 v horkovzdusné fritéze ziskava v poslednich letech na stéle
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vetsi oblibé. Vyhodou je bezesporu moznost ,,smazit” zcela bez tuku, nebo s
pouziti jeho minimalniho mnozstvi. | v takovém pripadé vsak plati stejné
zasady, tedy volba vhodného tuku, jako pri kterémkoli jiném zplsobu smazeni.

Doporuceni na zaver

Méjte na paméti, ze i pri spravné volbé vhodného tuku na smazeni, by tento
zplsob pripravy pokrmU mél byt pouze prilezitostny, protoZze usmazené
pokrmy maiji vysokou energetickou hodnotu.
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