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Vanoce klepou na dvere a s nimi i viiné smazenych fizk( a kapra. Jak si doprat
tyto tradi¢ni pokrmy, aniz by smazeni zbytecné zatizilo vase zdravi? Vybér
spravného tuku je zakladem, ktery rozhodne o chuti i kvalité svatecniho menu.
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Smazeni jako oblibena tepelna uprava

Smazeni patfi spolu s grilovanim mezi nejcastéjsi zplsoby pripravy pokrmd,
které si zamilovali lidé po celém svété. Jeho obliba spociva predevsim v
senzorickych vlastnostech smazenych pokrmi - prijemné kfupava textura,
lahodné chut a vlné. Tyto vlastnosti ovliviiuje vysoka teplota pripravy, kvalita
pouzité suroviny a druh tuku.

BohuZzel béhem smazeni vznikaji i latky nepriznivé plsobici na zdravi, napriklad
karcinogeny. Riziko mlzeme snizit volbou vhodného tuku a kontrolou teploty
smazeni, ktera by neméla presahnout 200 °C. Pfi smazeni na panvi je
automaticky, coz je z hlediska bezpecnosti vhodnéjsi. Nikdy bychom neméli
prekrocit tzv. kourovy bod (nékdy se uvadi bod zakoureni), kdy se nad
tukem objevi namodraly dym.

Spravneé vybrany tuk na smazeni je klicovy

Zasadnim faktorem pri smazeni je volba tuku. Ten by mél byt dostatecné
stabilni pri vysokych teplotach, aby v ném nevznikaly zdravi Skodlivé latky.

= Nejlepsi volbou je Fepkovy olej, ktery kombinuje tepelnou stabilitu a



priznivé slozeni mastnych kyselin. Obsahuje okolo 10 % omega 3
(esencialni kyseliny linolenové, které mame ve stravé obvykle nedostatek)
a 20 % omega 6 mastnych kyselin.

Se spolupracovniky jsme se stabilitou tukd dlouhodobé zabyvali a potvrdili
jsme, ze stabilita repkového oleje je skutecné vysoka - lidové reCeno malo se
prepaluje, na rozdil od oleje sluneCnicového. U toho sice byla vysSlechténa tzv.
vysokoolejova odrlda, jejiz olej je také pomérné stabilni, nicméné u nas se s
nim v obchodech prakticky nesetkate.

Stabilni je také olivovy olej, ovsem na smazeni je vhodny pouze rafinovany.
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Panensky olivovy olej by smazenym pokrmim dodal specifickou chut a jeho
zbytky duzniny by se rozkladaly na Skodlivé latky.

Jaké tuky radeji vynechat?

Na smazeni se nehodi maslo, protoze obsahuje bilkoviny, které pri vysokych
teplotach vytvari zdravi Skodlivé latky. Ani prepusténé maslo (ghi) neni
idealni, protoze obsahuje cholesterol, ktery se oxiduje a vznikaji z néj zdravi
nepriznivé latky. Pokud si chcete zachovat maslovou chut, smazte na jiném
tuku a pokrm po usmazeni lehce pomazte maslem.

Oproti tomu sadlo je pro smazeni vhodngjsi. Jde o bezvody tuk, ktery obsahuje
méné cholesterolu nez maslo.

Vymeéna oleje je nezbytna
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Pfi smazeni veétsiho
mnozstvi pokrm je dllezité
olej pravidelné ménit.
Pokud smazite ve fritéze,
olej Ize pouzit opakovang,
avsSak je nutné ho po
kazdém pouziti scedit a
skladovat v chladu a
temnu, nez ho budete
potrebovat pristé.

1 v horkovzdusné fritéze na tuku zalezi

Horkovzdusné fritézy nabizi zdravéjsi alternativu smazeni. Prestoze umoznuji
pripravu pokrmU bez tuku nebo jen s jeho minimalnim mnozstvim, je dilezité
volit kvalitni tuk stejné jako pri klasickém smazeni.

Doporuceni na zaver

Smazeni by i pri spravné zvoleném tuku mélo zUlstat jen prilezitostnym
zpusobem pripravy jidla. Smazené pokrmy jsou energeticky velmi vydatné,



a tak je dobré si je doprat jen obcas.
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