Zeleninové spagety s Fepkovym olejem

SUROVINY:

300 g Spaget

200 g mrkve

1 cuketa

125 g petrZele

125 ml fepkového oleje

60 g strouhaného parmazdnu
strouZek cesneku

stil a pepi

PRIPRAVA:

PetrZel omyjeme a otrhame listky. Cesnek, petrel, parmazan a fepkovy olej roz-
mixujeme. Ochutime soli, pepfem a tento mix nechdme odlezet. Mrkev a cuketu
omyjeme, oloupeme a nakrouhdme na tenké platky. Spagety pfipravime podle na-
vodu na obalu a 5 minut pfed dokoncenim varu pfiddme nastrouhanou zeleninu.
Spagety se zeleninou scedime, 50 ml vody dame stranou. Neokapané $pagety se
zeleninou smichdme s mixem, pfipadné jesté prilijeme vodu, kterou jsme dali stra-
nou. Tip: Mix Ize pfipravit i do zdsoby a zmrazit.

Zdlivka na saldt s repkovym oleje

SUROVINY:

125 ml fepkového oleje
2 [zice hofCice dijonské

1 lZice medu

2,5 IZice citrénové Stdvy
1/2 IZicky hrubé soli

PRIPRAVA:

Veskeré suroviny v Sejkru
promichdme a nalijeme na
pfipraveny ledovy saldt
v miskdch, mnoZstvi feSime dle chuti. Salat m{izeme podavat pouze ledovy, nebo
pridame jesté na kosticky nakrajenou papriku, 23 rajcata a saldtovou okurku, kte-
rou jsme oloupali a zbavili seminek. V3e promichdme, mirné osolime a opepfime.
Nechame chvili odstdt, zakdpneme zdlivkou a servirujeme.
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Repkovy olej v kuchyni

® vysoky obsah a optimdlIni pomér Zddoucich
nenasysenych mastnych kyselin
® vyrdbén v CR z tuzemské Fepky olejky
® cenén odborniky na zdravou vyZivu
® vybornd chut' a vyhodnd cena



Repkovy olej a jeho ziskavani

Repkovy olej je éasto povaZovdn za olej, ktery slouZi pouze pro
technické tcely a je nevhodny pro kuchyriské pouZiti. Opak je vsak
pravdou, dnes se fepka vyuZivd velmi casto jako potravindrskd
surovina, cenénd pro kvalitni olej (obsahuje zhruba 42 % tuku).
Repkovy olej obsahuje vysoky podil Zddouci kyseliny lino-
lenové z fady omega 3 a kyseliny linolové fady omega 6. Navic
nasycenych mastnych kyselin". Repkovy olej md proto mezi
rostlinnymi oleji vyjimecéné postaveni a je doporucovany od-
borniky na vyZivu (napf. Férum zdravé vyzivy)?.

Setrny zplisob ziskdvdni oleje ze semen Fepky olejky zarucuje
nezménény obsah vicenenasycenych mastnych kyselin.

Diky modernim technologiim Fepkovy olej chutnd skvéle.
Repkovy olej muzZete vyuZit na studenou kuchyni i pro tepelné
upravy. MdZeme proto prohldsit ,fepkovy olej - olej nad zlato"

Ochutnejte ho — ddte nam za pravdu!

Slozeni rostlinnych olejt

Kazdy konkrétni druh rostlinného oleje je ve svém sloZeni spe-
cificky, znacné rozdily jsou predevsim v podilech jednotlivych
Idtek. Spolecny pro vétsinu z nich je vysoky obsah nenasycenych
mastnych kyselin (fepkovy olej obsahuje vyznamné mnoZstvi
esencidlnich mastnych kyselin omega 3 a omega 6 a monone-
nasycenych kyselin — asi 61 %) a naopak nizky obsah nasyce-
nych mastnych kyselin (u fepkového oleje se jednd o cca 8 %).?
Repkovy olej navic vynikd vysokym obsahem rostlinnych
sterold, které snizuji hladinu cholesterolu v krvi."”

Slozeni Fepkového oleje nejlépe vyhovuje vyzivovym po-
Zadavkiim z hlediska sloZeni tukii a zastoupeni jednotli-
vych skupin mastnych kyselin.”

Ze srovndni u nds bézné pouzivanych olejii
vychadzi Fepkovy olej jako jednoznacny vitéz.

Obsah Zadoucich - nenasycenych mastnych kyselin vjednotlichh olejich,
dilleity je i obsah a pomér linolové a linolenové kyseliny (%) "
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Télo tuky potrebuje

Tuky, zejména rostlinné oleje, do zdravého jidelni¢ku roz-
hodné pat¥i a jsou pro nds dilezité.

Tuk pini fadu ddlezitych funkci, nase télo se bez néj neobejde.
Zdravé tuky reguluji ¢innost srdce a cév, ¢innost pohlavnich
orgdnu a priznivé ovliviiuji nervovy i imunitni systém.”
Chcete-li do svého jidelnicku zahrnout jiné tuky, nez ty Skodlivé,
hledejte potraviny, které obsahuji tzv. prospésné tuky. Jednd
se tedy o tuky nenasycené, polynenasycené a mononenasycené.
Pokud bude vds jidelnicek obsahovat spise tuky zdravé, miZete
vyrazné snizit hladinu skodlivého LDL cholesterolu. Zdro-
ven prispéjete ke snizovdni mnoha rizik srde¢né-cévnich
onemocnéni. Mnohé studie ukazuji, Ze omega 3 mastné kyse-
liny snizuji riziko srdecni arytmie a ischemické choroby
srdecni.” Na zdkladé nejen téchto studii Ize Fepkovy olej
jednoznacné doporudit.

Repkovy olej svym sloZenim nabizi
maximadlni prospésnost Vasemu zdravi.



