Olejovy tahak

Ve spravné sestaveném jidelni¢ku je tfeba minimalizovat Zivocisné tuky a preferovat kvalitni rostlinné

tuky a oleje. Ale neni olej jako olej. Nékteré maji vyhodné slozeni, ale nejsou pfilis vhodné na vareni,

jiné jsou na Upravu pokrmU perfektni, ale pfili§ ndm neprospivaji. A nékteré jsou vyhodné jak

vyzivové, tak co do variability kuchyriského vyuziti.

Pfipravili jsme pro Vas prehled téch

nejznameéjsich, nejpouzivanéjsich ¢i nejdiskutovanéjsich olej, které jsou serazeny od nejvhodnéjsiho

k méné vyhodnym.

z pohledu kuchynského vyuziti
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olej z pohledu vyzivy (variabilita)
Vysoky podil prospésnych nenasycenych Rafinovany je vhodny jak na
mastnych kyselin, pomérné vysoky obsah | studenou kuchyni, tak na tepelnou
omega 3 a diky tomu i vyhodny pomér Upravu potravin a pokrmU. Diky
. L omega 6 a omega 3. neutrdlni chuti se hodi do sladkych i
Repkovy ole] © e O slanych pokrm(i. Za studena lisovany
je vhodny hlavné pro studenou
kuchyni.
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Vyssi obsah prospésnych nenasycenych Vhodny jak pro studenou (extra
mastnych kyselin, nizky obsah nasycenych. | panensky), tak na teplou kuchyni
Olivovy olej

(i panensky). Chutové hodné vyrazny.
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Sojovy olej

Vysoky podil nenasycenych mastnych
kyselin, zejména omega 6, nizky podil
omega 3, nizky podil nasycenych.
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Vhodny na studenou kuchyni.
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Lnény olej

Pfevaha prospésnych nenasycenych
mastnych kyselin, zejména omega 3.
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Vhodny vyhradné na studenou
kuchyni. Velice rychle se kazi.
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Slunecnicovy olej

Vysoky podil prospésnych nenasycenych
mastnych kyselin, zejména omega 6, nizky
podil omega 3. Nizky podil nasycenych.
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Vhodnéjsi na studenou kuchyni.
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Kokosovy olej/tuk

Pfevaha nasycenych mastnych kyselin,
které bychom méli omezovat, velice nizky
podil prospésnych nenasycenych mastnych
kyselin.
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Dobre tepelné stabilni, snese

i vysoké teploty, je vhodny na teplou
kuchyni. Diky své konzistenci (tuhé
pri pokojové teploté) se nehodi

na studenou kuchyni.
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Cim vice zelenych ,,smajlikii“ z pohledu vyZivy, tim nutriéné vyhodnéjsi. Cim vice zelenych ,smajliki”

z pohledu kuchyriského vyuZiti, tim vétsi variabilita v pouZiti.




