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Repkovy olej - viestranny kuchyrisky pomocnik

REPKOVY

Prednosti repkového oleje z pohledu vyzivy NS 0‘ £J

Repka olejka je nase nejrozsitenéjsi olejnina. Repkovy olej md Fadu nutri¢nich pfednosti. Z bézné pouzivanych olejt

olej nad zlato

mnohem vice nezZ vétsina stat( v Evropé i na celém svété. Vysokd konzumace nasycenych mastnych kyselin obecné

zvysuje hladinu cholesterolu, a tim i rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni. Dalsi vyhodou je, Ze fepkovy olej patri

mezi nejvyznamnéjsi zdroje omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin, kterych mdme obecné v nasi stravé nedostatek. Jak vyplyvd z dotazniko-
vého pruzkumu, vétsina ceskych spotrebitelti tyto prednosti repkového oleje stdle jesté neznd. Mezi odborniky na celém svété jednoznacné previddad
ndzor, Ze fepkovy olej je z hlediska skladby mastnych kyselin a jejich vzdjemného poméru jednim z nutricné nejvyhodnéjsich rostlinnych oleji. Podle

nékterych kritérii dokonce rfepkovy olej prekondvd i vysoce cenény olej olivovy (napr. v nizsim obsahu neZddoucich nasycenych mastnych kyselin

¢i naopak vyssim podilu preferovanych omega 3 mastnych kyselin). V sousednim Némecku je fepkovy olej nejoblibenéjsim jedlym olejem. j —
Vybirejte oleje a tuky s vhodnym slozenim ' \
Na zdkladé soudobych védeckych poznatku existuji presvédcivé dikazy, Ze zdména nasycenych mastnych kyselin pfi jejich nadmérné konzumaci Q \

za polynenasycené sniZuje rizika srdecné cévnich onemocnéni. Nejucinnéjsi zptsob, jak snizit spotfebu nasycenych mastnych kyselin, predstavuje
alternativni pouziti rostlinnych oleju a tukd s nutri¢né vyvdzenym sloZenim misto tukd Zivocisnych v riznych aplikacich studené i teplé kuchyné. | )
Repkovy olej md z tohoto pohledu vhodné sloZeni. Vedle ptimého pouziti fepkového oleje v domdcnostech by mél spotrebitel pfednostné vybirat

potraviny s nizsim obsahem nasycenych a vyssim podilem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin, coZ mimo jiné vyrobky, u nichz je fepkovy

olej hlavni surovinou, spliuji.

Repkovy olej v doporuéenich odbornych spoleénosti

Rada odbornych spolecnosti zatazuje Fepkovy olej a vyrobky z néj vyrobené do vyzivovych doporuéeni na bdzi potravin. American Heart Associ- J

ation a American College of Cardiology jej zaradlili jako soucdst modifikované sttedomorské stravy vedle olivového oleje. VVyZivovd doporuceni ’
pro skandindvské zemé, kterd jsou posledni publikovand ndrodni doporuceni v Evropé, fadi fepkovy olej a vyrobky z néj vyrobené mezi potraviny,

jejichZ konzumatce je spojovdna s niZsimi riziky vyskytu chronickych onemocnéni. Podle Amerického uradu pro kontrolu potravin a léciv (FDA)

muze konzumace asi 1 a ptl polévkové IZice (19 g) nizkoerukového rfepkového oleje denné prispivat ke snizeni rizika vzniku ischemické cho-

roby srdecni, pokud nahradi ve stravé srovnatelné mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin, aniz by se zvysil celkovy denni prijem energie

v souvislosti s touto zdménou. /4

Repkovy olej za studena lisovany nebo rafinovany?

V posledni dobé se casto objevuji diskuse, zda konzumovat olej lisovany za studena nebo rafinovany. Casto se stdvd,
Ze spotrebitel nevi, co se za rafinaci skryvd a k cemu slouzi. Rafinaci se olej zbavuje zbytkii mechanickych necistost,
bunécnych tkadni, bilkovin a sacharidd, vody a doprovodnych Idtek, kterymi mohou byt stopy pesticidd, pripadné
Idtky (napf. chlorofyl), které negativné ovliviiuji chutové viastnosti oleje, zbytkovy obsah vody do 1 %, ktery se
muze vdzat na rostlinné slizy a fosfolipidy a spolu s pfitomnymi bilkovinami mdze byt Zivnou ptdou pro mi-
kroorganismy, zbytkové cdsti bunék semen, obsahujici lipolytické enzymy, které z tuku uvolriuji volné

mastné kyseliny a zhorsuji jeho jakost. Pri rafinaci se vsak rovnéz sniZuje obsah prospésnych biologicky

aktivnich Idtek, jako jsou tokoferoly (vitamin E) a rostlinné steroly asi o 20 aZ 30 %. Repkovy olej lisovany

za studena a pripraveny z kvalitnich surovin je spise vhodnéjsi do studené kuchyné. Pi pouZiti za studena
lisovaného oleje v teplé kuchyni se nékteré sloZky oleje tepelné rozklddaji na neZadouci produkty. Rafino-

vany fepkovy olej md univerzdlini pouZiti. Hodi se jak do studené, tak i teplé kuchyné. Repkovy olej md

oproti slunecnicovému oleji vyssi tepelnou stabilitu, proto se dd s vyhodou pouZit i na krdtkodobé smazeni.

Myty o Fepkovém oleji
Podstatnd &dst Fepkového oleje v Ceské republice se zpracovdvd na methylestery, které jsou dle \

pozadavkii legislativy pfimichdvdny do motorové nafty. Nékteri spotrebitelé maji fepkovy

olej zafixovdn jako surovinu pro technické tcely. U dsti populace (hlavné u starsi gene-

race) je rovnéz vnimdn jako olej podfadné kvality. Tento ndzor souvisi s vysokym obsa- /
hem dieteticky nevhodné kyseliny erukové, kterd byla v minulosti hlavni sloZzkou oleje.

Pdvodni, znacné vysoky obsah kyseliny erukové (pfiblizné 45 %) byl viak tispésSnym .
Slechténim v 70. letech dvacdtého stoleti velmi vyrazné snizen. Od roku 1975 se v Ceské - A R
republice péstuji tzv. bezerukové odriidy repky. Obsah kyseliny erukové nesmi byt vyssi

nez 2 %. Redlné hodnoty se viak pohybuji nejcastéji na urovni nékolika desetin procenta ) :

a kyselina erukovd je v takto nizkém obsahu pro lidské zdravi naprosto neskodnd. - N



ehnédl kolinko

Se 6;9ena'z‘em

Suroving (ra 4 porce): 4 zadni Jehndli kolinka, 3 mrfve, 3 stonky

Fapikatého celeru, 3 Cervend cibule, 2 strouzky Gesnefu, | kofe-

hovd pez‘rzve/ ) 200 g (’r@'e/ycﬁ loupanjch r@‘c‘/at v fonzerd,

4 d/ Cervendho vina, Fepkon) olej, snitha tymidnu a rozmarjnu,

s d/ hovéziho v}h/ara, kousek mésla, cca 500 g hstevého 5‘;961162'&(,

3 [Zice smetany, sdil a pepf.

poSiap-’ folinka deikladné nasoline, opeprvlme a nec hime cAvilku

odlezet. Mezitim si na,érg'/'/me Kofenovou zelennu, cibuli a rvquéafy

celer na (oaS@/. V hrnci, h‘ery Se di poaz‘//f IV troulbé, rozcehrv%feme
dostatedné mnoZstvi rvep,éO\/éﬁo o/{z/‘e a kolinka opecveme Ze VSech Stran
dozlddova. Opecveha/ kolinka déme stranou a 5/&3»73 VSec hen tuk. Phiddme

3 [Zice nového o/g/e a na ném orestyjeme na/ér@‘enoa zelennu dohnéda

G cibuli si nechime do 5l;9ena’z‘a>. Potté pﬁdd»«/e | Stroutek nisekaného Cesneku,
snitku bymidnu a rozmargnu a kratce orestyjeme. Pliddme ér@f,fena’ r@‘c"az‘a a zali-

Jere p&?/(’oa Cervendho vina. Za stdlého michin' nechime vsechno vino oa/pa/‘(/f a /9/‘*////— .
Jere druhou pﬁ/.éa vina. 0/9&/2‘ nec hédme oa/pa/‘(/f . Potom vrdtime do hrnce kolinka, VSe za//v rene T —
hovézim vixvarem, pﬁ'é/op/'me poé/icv(/oa a v troubé dusime pri 130 “C domékka (cca g hodin). Mezitim

diikladné opereme gpenc{fox/é //‘Sfy pod tekouc! vodou a nec hime o&;ﬂai , crbuli na,ércé/'/me nidrobno | Stroubek Cesneku nasekdme na éoaééy. A/&/ér@‘enoa cibuli
nec Adme na Jea/né /el rvep,éoVéﬁo o/e%/e zaé/waz‘é%, britce oreSfL\{/‘eme na\se,éan}? CVe\Sne/é, prvfa/a'me 5V/9€ndz‘ot/é //'52‘}/, osolime opeprvfme. £ ejiéxz/feme, dokud 5‘//96/76&‘
nezmékne. Nafonec prvfda'me 3 /Fice smetany a zamic hime. Kolinka, udusend dométka (maso must témé¥ odpaddvat od fosth), W imeme a uchovdme v Zeple. sz“a'\/a
/)/‘-/eCed/me a zreda,éég/'eme asi o jednu Ctrtinu. /\/a,éonecvf/ zjemnime kouskem studendho mésla. Poddvime se SVZ“oachanyM/ bramborami nebo bramborovou kas:.

Cesnek Je/?né’cvf kolinfo

) .éof'-/enova' pez‘rz"e/

Ebirtek ptek sobeta
l Nowy rof Karina 3 Kadmila

Den oénovy

Samostatrého

Cestého stdtu

pondéll dfel}; Stfeda ct,:Z‘VrZ'eé dfaé Sobcta nedéle
Dalirl Kasvpar, Melic har, Vilma Cestmir V/adan l Bretisla l l Bohdana
Baltazar
pondélf dz‘el}? Stteda Ctvrtek pa’feé Sobota redéle
l2 Pravoslar l 3 Edita l ‘/ Kadovan l 5 Alice l é Ctirad l Drahoslar IS Viadisla
pondéli dtery 2 Stfeda Ctrdek Sobota 2 nedéle
l Doubraka 2 0 Tlona l Béla 2 2 Slavomir 2 3 Zdene(f 2 ‘/ Milena Milos

pondéll dz‘el}; Stteda ek pafeé Sobota
2 é Zora 2 Ingrid 2 8 Otylie 2 Zdislava 3 0 Kobin 3' Marika



\/epl"/oVé Seweet
and Sour '*

Suroving (na 4 porc',e)-' 600 g veprové pecvené/, 2 mrbve, | Cervend
paprikay | Zlutd paprifay | Cervend cibule, | veice, 2 koledka Cer-
Stvého ananasuy 2 SZ‘ranV/@/ cVeSHe/éa, l“/e/?fov}? o/.%/‘, Araméorov}?
Svhoé, So:/'ova' oma'cv,éa, 1 d/ VeprVoVé/]o v}?t/ar/,{, Cver‘/eny \//nny ocet,
rajéatovd passatay titinok) cukr, snitka Koriandre, sdl a pepf.
poSZ‘ap-‘ V misce rozslehime x/@'/cv,éo, Weiteh /‘*/e/?,éa/ého o/{z/‘e )

4 [Fice 50:/.0Vé oma’cv(’y a1 lZiei bramborového S?roé/,(. Vep{a/oa pe-
Cent haér@'/me na stredné velké kostky a pellivé zamichime s pFipra-
Venout smési. NaloZené maso nechime alespor Jednu hedinu odfetet.
Mezitim si naérqume olisténou mrkev na koledka, /%;ﬂr/(’y na vétst
foéz%}/, cibuli na /oroaz"(/y, ananas ra (O\SZ‘IACV@/ « CVe\Sneé na\Seé&'Me ha-
drobno. V hlubst Pl rozpa'//me 2 [Zice rve/?,éa/ého o/%fe a vhodime do mg, /

naSeéan}? Cesnek. Krdtce orestjerme a prvia/a'me mrkev a cibuli. Po chilce res-
Lovini p/“//‘c/ahe 2 [Zice Htinového cukru a nechime ho zkaramelizovat. Poté p/‘(/—
ddme [Zici rcg/&éé passaty a asi 2 /ZVICV@/ Vinného octa. Nechime ocet oa//aar‘?‘z‘
a pﬁ‘da’me obé p@ﬂr/@/ Qa naérg'/'en}? ananas. Za/\//‘eMe Ve/orvovym wnarem, phiddme [Zici
Séjové oma'cvéy, dochutime peprvem av pf/padé/ poz‘rveéy | Soli. NaloZené fan@/ MESG

osmatime v PaVI na dostatelném mnoZstvi rozpdfeného rve/aéového o/{z/‘e a/ohvapam.

59/33«2

Potom slijeme vsechen olej, pliddme pFipravenou omdiku a promichime. Poddtime Uy @ C‘{Q\S heé @ on a
S r}?f/ ozdobené nékolika //’SZ%}/ foriandru. >

Hetd paprika  skrob &

cibule passata  cukr

e N N

nedéle
Hynek

pondéli dtery Stfeda Ctrtek pdtek sobota nedéle
2 Nela 3 B/az%’ Jarmila Dobromila Vanda Veronta Milada

O

¥/t o) Stteda Ctvrtek ek : ’ Sobota neddle
Q;:}iea/ l 0 Z:;:}: ll Botena l ? Slavéna l 3 &é’nCeS/aV l l/a/enzi?n l 5 J¥ina
ond&l dter) Sthed, Aot 2 ek 2 Sobota 2 nedéle
l é Z’a&a l 7 M‘/zglwa l 8 Gizela “ l ggg:(/ eé é/dr'?c/v l Lenka Petr

®
pondeéll dz‘el}? Stfeda ek pa'fe(’ Sobcta
Svatopluk Matd] Liliana Dorota Alexandr Lumir

O



Créulacka

Sureviny (na 4 porce): 4-s velbjch cibull,

§ d/ kuteciho ivaru, 3 dI bilého vina, 3 [Zice

rvep(’O\/é/)o o/e\z/'e, snitka Lymidnety Syr Grdyére,

den stard bageta, 4 bobkevé listy, 1 [Ziéka hladké

Mow@/, listovd peirzve/ na ozdobeni, siil a peprv,

Postup: oloupanou cibuli nakrdjime na Mé’éfcvéy.

V hraci rozpdlime 3 [Zice rvep/éo\/éﬁo o/;je, p}‘-//a/dme na-
(r@'enoa cibuli a za obéasného michint restujere,

dokud vSechna cibule nezhnédne. Phihodime snithu tymi-
dnu a bobkové Iisty a orestujeme. Potom po://\//‘e»«/e i df
bilého vina a nec hime vse vymr"/z‘ 7o opa(’ég/'e/ne \/Fe5vz‘é/ 2x Se
Zéy/}?m Vinem. Nakonec qurds‘?me [5Ekou hladké Moaéy
aVviijeme Kureci vinar, zamic hime, dochutime soli a pepfem
a nechdme cca 20 rinut pro\/arvfz(. Mezitim si na,éréffme éaﬁefa

a nastrouhdme Syr Grefere. Syr ddme na pldtky bagety a zapeleme

v Lroubé dozlatova. Pred poddvinim nastrouhime do horké poléiky tro-
chu syra, ozdobime //SZ‘@/ petrzele, prvf/ozvfme o/oecvenoa 5&332‘4( & podd-
vime. Miizeme poddvat 2ok tak, Ze po/ét/,éa na/\//feMe do vhodného hrnku
( c/éa/a’éa), prv/’mo na po/éx/&{ po/o{rlme p/a’t(»y é/‘(apa\/é éagez‘y, posypeme

Syrem a celé zagﬂecveme v Yroubd dozlatova.

Cféa/e

Fepkon] olej

ond&li Uten) Stteda

Qnezv(’a Ka/»:;y ‘/ Stela

ondéli dtery Stfeda
q p/franz‘isl%a l 0 l/ih‘i,r}:z l l Andéla

l pondéll I Stfeda
53/;2 Eduard
erbert

2 pona(ey//
Ivona

dt ’
l 7 l//a:Z‘,Zﬁ/

ond&li tery
3 Qmos? 3 ' Kw'airy

kureci vivar

dLery StFeda
2 4 Ga;rz 2 5 Maricn

Grengére

Etvrtek

KQZI'M/’I‘

O
| 2 et

Kehof

l Ctvrtek
\7'05 of

2 Edvrtek
f/)'ldnae/

bi/é vino

Sobota
Miroslar Tomds

pa’feé l 4 Sobota
Kiitena Maz‘y/da

Kt

D

pa'feé 2 l Sobota
Svétlana Radek

®
& Sobet
/;/‘z‘aeé 2 S Soo)y’a “

O

Hladkd mouka

nedéle
Bedfich

neddle
Gzzér/e/ a

I nedéle
Tda

2 nedéle
Leona

2 ned&le
Tatdna



\épr"oVé ragd =
S té8stovinarn

Suroving (na 4 porce)-' 300 g //‘on%)sv/ho vepfového boku,

2 mrkve, 2 Sz‘on@/ r"qp/%az‘é/yo celeru, 200 g h@‘enych

loupanjch rajéat v Konzervé | Cervend cibule, 2 strouzky

Cesnekut, 2 dI Cervendho vina, 3 [Fice Smetany, 1&stoviny,

parmezin, 4 [Zice /“/e/%éoVéﬁo o/egje, snitka /*OZMWI?A( a ore-

gdnay bazalka, sil a pepr.

Postup: Veprvovy? bok umeleme, mirné osolime a cpepfime

a nechime chvilku odlezet. Mezitim si n&fr@)'ﬂle mrkev, Cerve-

nott cibull a r'/qp/%aiy celer nadrobro. CVeSneé nasekime najesno.

V hrnci rozpd//me § [Zice rvepfového o/%fe, vhodime do I’I%y cVeSneé,

nec hdme rozvondt a p/“//'cfdme na,ér@'enoa zeleninut. Chvilku reSZ‘L{/‘eme,

dokud cibulfa nezesklovat!. Poté prvfdd»'/e umlety Veprvov}? bok, naée(/&ny

roz»mryn a orega'no. PFiddme JeSVZ‘é/ trochu soli. K estujeme Qs

10 minutt. KdlyZ je smés dobte orestovand, priddme r@‘c"az‘a, zamichime a podli-
Jeme Virer a fqﬂ(oa Smetany. Stdhneme oheh na n%fn/zVS\? stuper a pod po,é//cvéoa
dusime | hodinut. Té’siow'/y watime ve Slané vodé dle névodu. Scedime a promic hime
s hotovym raﬁd. PFiddme nékolik hoblinek bvalitntho ParmeZantl ozdobime //Sféy 5&2&/@/

CerVend / odfahd'

Fepko) olej  cibule Vino testoving rgicata  Smetana

2 v pa't‘eé Sobota nedéle
l yajo &rika 3 Kichard Ivana Miroslava
Velikonolnt 7 Utery Stfeda Ctrtek ek Sobcta 2 redéle
POﬂJey/l' %er"fnrg,n S Ema Dusan l 0 éa(/a ll Izabela I Julices
Vendula Hermina

D

pondeli ery Stteda Ctvrdek pdtek Sobota red&le
Ales Vincenc Anastdzie Trena Kudolf Valérie Rostislar

o
ondéli i, Stfeda St pa'ieé Sobcta nedéle
2 0 f’/arca/a 2 l 4/eigdra 2 2 Eiténie 2 V?/‘Z:;c:é 2 4 TF 2 5 Maref 2 é Oto

O

ponddli iery Stfeda Ctrtek
2 Jaroslar 2 Viastislar 2 Robert 3 0 Blahosla l 2 3



Konfitované
(/ra’/ic"/ Stehno

Suroving (na 4 porce): 4 krdliét stehna, 2 celé hlaidky Eesneku,

cea ity Fepkového oleje, snitka tymidnu a rezmarynu, pdr listhd salie,
krd/ici nebo kuteci ivar, | 1Zi0ka hladké mouky, sdi a pepF.
Postup: frdlict stehna op/alcﬁneme, oSA{S\?’Me, osolime a ope/?rv/’me,
PFiddme A///n.éy a za,ég'pneme /“/epéovym o/{z/‘em. Stehna se smési éy-
linek, o/gje, soli a /eplt‘le diikladné promneme, aéy Se korent a s/
c/oSZ‘a/y na Ce/}? povreh stehen. Takto niloZend Stehni nechime
odletet v lednidce n{z/‘/épe do druhého dne. Drahy den 5/\//‘3»13

vodu, Klerou stehna pustila, p;/enda'mevfe do pekdifu a zali-

Jere /Yep,éovym o/%/’em Zaf, aéy stehna éy/a celd pono/“/end.

%/awc"éy Cesnefu pﬁefr@'/’me naplil a VieZime do o/{z/‘e.

Mdizeme plidat J'eSVZ‘é/ snitku ymidnu a rozmargn.

Pelleme v troubs pl“//‘ 10 °C , dokud maso ne%/‘a/e Jehce -\
od fosti (cca 2 /700///7}/). Poté stehna opatrné Vi meme

a uchovime v teple. Olej nechime trochu wehladnout a poté je

opatrné S/O'eme Zaf, aéyc/mm ho oddélili od \/}?peéa. L/ype.é lehce qurdéj’me
moukou, poa//&eme trochou krdlidiho nebo kuteciho Mara a povarv/me, V takto
prvfprat/ené omdcce nakonec J'e5l/z‘é/ pro/zr‘%/eme Stehna. Poddvime se SVfbac/mn}?M/ bram-
Aory nebo ryzvf

Yepkou) olej brdhés stehno  Hladkd mouka Kureci ivar — pepf

T

2 2 pdtef 2 Sobota redéle
3 l Svitek price Zikmund 3 4/e><e5/
ponddli 5 dery 2 Stfeda Etrtek 8 pitek q Sobota l 0 redéle
Kvétoslar Klaudie Kadosla Stamsla Den vitEzstvi Ctibor Blatena

O

pondéll ditery Stteda Chirtek /Vdieé Sobota nedéle
Svatava Pankrdc Servie Bonitic Zofie Presys/ Aneta

LN

nd&l! der) 2 stfed 2 Y. ek sobota ,' nedéle
IS c;aoz‘asva lq Iv:ry 0 ZA;&;; l fx/?,/:f:é ? ? ém’/ ?3 Viadimir ? Jana
o
2 v/ 2 2 ey 2 7 Stfeda 2 Ctirtek 2 ek Sobota 1
&j/’:{e/ ﬁ/l;ry Valdemar S Vilém q //?//ax»w‘/fdn 3 0 Ferdinand g;j;z/e
Maxim

O



S Z‘/I@'\S(’oa omdckou

Suroving (na 4 porce): 4 Cerstvé kalamdry, cca 260 9 spendtonjch listd,

6 platki ang//céé Slaning, 2 Cervené cibule, 4 strouZky Cesneku, Fepkon)
olej, sdl a pepr.

Na omddku: Weinon) cukr, rybi omilka, sezamevé seminko, ocet, Cersti)
(or/'ana/l‘, chilli p@ﬂ)‘fcvﬁ/, I cver\/ena' Cibule.

poSiap-’ oma'cv(a-‘ | cibuli a chilli p@ﬂrfcvéy (dfe c/mt/> na\Se/é&'Me n@femno.
Phiddme ocet a rybi omdlku zhruba v poméru 3. Listhy koriandru nasekime
a p/‘f/c/ahe § omdcce. Sezamovd Seminka opecveme nasucHo na pénvi G ‘/‘eévfé/

horkd WSy peme do oma'cv@/. Pridime 2 1Zice tftinového cukru a nechime 2-3
heding v chladu odstdt.

Kalamdyy: /e/]é}?m Laherm oddélime hlavu s chapadly od faéy. 2 taéy v meme
viitfnostl a kost a dobfe Vypldchneme. Potom utrhneme p/oatw'cv(/y a stdh- T ——

neme kiricku. Chapadla odfizneme od Alavy Lésné za dstnim otvorem a odff- — — —

zneme dvé dlouhd Zahavd chapadla. Chapadla a tuby osusime. Cibuli a slannu

ha(’r@'/’me nadrobro. CVeSnef nasefdme. Na [%ici fepéového o/{z/‘e zpénime cibulku a pFiddme slannu a Cesnek. Krdtce orestyjeme a pFiddme SVpena'f. Osolime, opepFime
a restyjeme domékta. \/;/C/I/aa//}?m SVpendZ‘eM naplnime Kalamdry a Konec tuby spojime plrdtkem, aby niplhi nevstefla. Dime na gril @ grilyjeme cca 53 minut.

Na pinii rozpdlime 1%Eku Fepkového oleje a krdtce na ném cpeleme chipadla. Podivime s Cerstuim pelivem.

rvep(/ov}? olej cibule Spendt 5/@:‘/742 b omdika ocet Lreinon) cukr

.. W/l
Q9 poprita

koriandr

ponddlt ery stfeda ek pddek Sobeta neddle
Laura Jarmil Tamara Dalibor Dobrosla Nordert Iveta
S/aVOJ

O
8 Py iery l 0 Stteda ' Etvrtek l 2 pdtek 13 Sobota l 4 reddle
Medard Stanislava Gita Bruno Antonie Antonin Koland
D
ondéli Utery Stteda St ek Sobota nedéle
15 {;fz‘ lé ZA;,,?; I 7 Adolf l M//a: e{’ lq ﬁoSV 2 Kvéta 2 l Alois

[
22w 23 % 24 # 2g &k () w4t DLt D ek
O

29 = 30 &

Petr




Saldt César
S Kurecim masem

Suroving (na 4 porce): 2 Fimské salddy, 2 vejce,

4 Aldtka anbovidek, citrdn, 4 plathy Loustoého chleba,

2 SZ‘I‘OL(ZV@/ Cesnefu, | 151Eka hrubozrnmé hotlice,

2 /ﬁ?cv@/ a@'ons(’é hotlice, parmezin, Fepkon olej,

4 kurect prsa, sl a pepl"/.

Postup: ancvow'cvéy nasekime n@jemno. CVeSne,é Utreme Se

soli. Z V@'/'cveé oddélime do /)7/5@/ zv/oaz‘{/y. Pliddme nasekiné

ancvo\//cv@/ a Cdst utfendho Eesneku. Zafdpreme citrénovou

Stdvou avse smichime. Phidime obs horlice. Na ralni mixér
nasadime metlicku a za stdlého michint prilédme pomalu /L/ep,éovy
o/e‘zj, dokud se nevyz(t/oll*// hustd mgjonéza. Poté opatrné vmichime

3 /Zice nastrouhandho parmezinu dochutime soli a /96/9/1/@»7 a nec hime
odstdt. Mezitim si opereme listy Fimského saldtu. Osusené sty natr-

hime na vétst Kousky a ddme do misy. Priddme dresing a cpatrné, ale di-
#ladné promichime. Kureci prsa opeprvfme G oSolime. A/a/\//‘e/y/e S/ do dlané trochu
Fepkového oleje a prsa ze vsech stran promastime. Takto omasténd kutec! prsa vio-
Zime na rozpdlenou pinev a apecveme. Nec hdme chvilku odletet. Mezitim na,ér@‘/me toustovy
chléb na (OSZ‘/‘CV@/ a nasucho opecveme na. pami. V 2dvéru za,éa;ﬁneme Zrochou rve/?éa/ého o/{z/‘e a /9/‘*//—

dédme zﬁ}d‘ef Utfeného Cesneku. Pirkrdd prohodime G opddrné vmic hdme do saldtu. Saldt dime na Zalir a pr‘?‘ddme na/ér@‘ena' furect Pr3a.

Arubozrnnd c/U on&éa
aitrén hoFlice hoflice
P eza/?

anbovidka  fimshy salit 4 Eesnek Q

stfeda ek ptef Sobota redéle

Tros/a Patricie Kadomir Proéop Den 5/01/5/15@76/7
verozvesti Cyrila
a Mefodé‘e

ponddli tiery Stfeda ek paz‘eé Sobota ned&le
Den updleni Bohuslaa Nora Drakoslaa Amdie Olga 2 Bofef
mistra Jana Husa Libuse
l ponddli iery Stteda Ctrtek pdtek Sobota nedéle
3 Markéta l Karolina ' Tindfich l LubosS l Martina l Drahomira ' Centk
pondéll dtery stkeda Kvrtek sobota neddle
Ilja Vitszslar Magdaléna Libor ‘Q'Sf}/na Jakud Anna
pondeli ddery Stfeda Etirtek ptek
l/erOS/aV Viktor Marta Born/oL/ Ijna’c



Yovdzi #lizka na vind
S dyrowm raget

Saro/i/y (na 4 porc',e)-' $00 g hovézi é/fé%}/, 4 mrive, 4 52‘0/1@/ r'/@p/éaiého celerut, ¢ vt st
Cervend C/Aa/e, 2 ,éorveno\/é /oez‘rzve/e, 2 SZ'ranV/@/ Cve\ine/éa, 150 9 anﬁ//‘c,éé S/Qn/'ry v Ce/éa,
Ja/oVeC, 4 bobfové //ASZ(y, snitka rozmargnity b 41 hovéziho wyard, 4 df Cervendho ving,

| mdslovd dynéy 200 q sterilizovanjch cibulek, 3 1Zice ttinového cukru, | 1Zice octa,

0,5 | tmavého piva, Fepkon) olej, Aladkolistd petriel, sdl a pepF.

Postup: hovdzi lizku na,érg’//me na v&tst éoSf@/, osolime, opepr‘//’me G nechime chvilku
odlezet. Mrfev, celer, pez‘r.{e/ | cibull a Slamnu na,érqz;ffme na mens: éoa\S@/, Cve\Sneé na-

Sekdme nadrobro. V /oa'm‘ rozpa'//me 4 [Zice rvep,éovéﬁa o/%fe, pﬁ‘dd»«/e zelenmnut a Slanmnu

a restujerme, dokud zelenna nezadne hnddnout. Poté pﬁ‘dd»’/e naée(/an}? Cesnek, bobkové

//SZ‘y, oa/rany roZMﬁ/}?n a s kulicek L/a/oVCe. Chvilku reSZ‘L{/‘eme a pa,é poa//‘//‘eme 2 d/ vina.

Za stdlého michin' nechime vino odparvfz‘ a poa//\/;feme zéyZ‘(’eM vina. Opét nec hime vino
odparit a 2alijeme hovezim vijarem. Pliflopime poklickou a nechime v troubé dusit

domékka /9/“// 160 “C (3-4 /ioa(/ny> Mezitim s/ pr‘?‘prav/»ve ragd .2 cibulek 5/\//6»16 nilev

a nec héme o,éqpai. V hrnci rozpdlime 4 [Zice rve/o,éového o/%fe a C/Aa/éy oresty jeme, pﬁa/dma
Z‘rvz‘/'no@? cukr. Cukr nechime zkaramelizovad a pridéme oloupanou, vy/oec{/ovanoa a na (/05&'&/@/
naér@‘enoa mdslovou dini. Zalijeme piver, zamichime a vafime do polomékka. Na zdvér 2jemnime
fouskem studeného mésla, dochutime soli, pe/?rvem a ,é@p,éoa octa. Sem//r/,\(jfeme s hotoveu ¥itkou
ozdobenéd hladkolistou petrzel.

mdslovd a’y Cervené vino

+ smr(’e\/ Fapikady Ce/er

.trfznov}/éa
272 2% 29 30 3

;'-’ep(/oy olej hovéz Klizka

3 pondéli dery 5 Stfeda btk 7 pdtek S Sobota neddle
Miluse Domink Kristidn Oldfiska Lada Soblslar Roman
l pondéll l l l 2 Streda l Ctndek l paz‘eé l Sobcta l nedéle
Vatinec Zazana Kldra Alena Alan Yana Jéchym

®
= 19 & 20 2 2 & 22 = SR
]:7 S stheds Etntet oo o
2 pondélt 2 Stfeda 2 Ctvrtek 2 pitek 2 Sobota ned¥le
Barz‘o/osz/ ng,m Ludé¥ Otakar 4aja5z‘yn velina Viadéna

3l = | 2 3 4 5 b



Corda

Suroving (na 4 porce): 300 g vepfové pebend, s df veptového
vivard, 2 cibule, 4 mrive, 3 fofenové pefrfe/e, /i celeru,

200 g krdjenjch loupanje h rajéat v Konzervé, 2 fapie,

4 VELS! brambory, 1 chilli papridka, 2 [fice mieté lahidkové pa-

pr/@/, nové foren, 505%0@; /ist, l‘fepéov}? o/e(z/‘, ocet, 54/ a /Oeprv.
Postup: koFenovou zeleninu obistime a na,éréffme na éoaé@/.

Cibuli oloupeme a nasekime nadrobno. V' hrnci rozpdfime

4 [Zice rve/v(’oVé/?o o/%'e, VieZime do n%] mr(’e\/, celer, korenovou
pez‘ré/e/ a cibull a restyjeme dokud cibule nezesklovati. Poté prvf—
ddme éqp/e, 4 bobkové //‘5Z‘y, 4 &(//CV@/ nového korent a chilli /%;ﬂr/cvéa
dle chuti. Krdtce oreSZ‘é{/eMe a pﬁ‘Sypeme 2 /Zice mleté pqpn‘@/.
Déikladné promichime, priddme (’ra&’ena' rg/'cvaz‘a a zalijeme vepro-
Vy'm v};\/a)-em. Braméwy o/oapeme, na,ércjj/me na ,éOSf/cv@/
a phiddme K polévce. Osolime, opepFime a za oblasného
michini vaFime, dokud nebudou Araméory mkkS.

Na zdér po/éx/&{ doc hutime soli, peprvem a é&;ﬂéoa
octa. Ozdobime hladkolistou peZ‘rZVe// a miiZeme /9rvl‘—
dat i pdr listhii libelku.

Poddvdme s Cerstnjm pediven.

Vepra/a chilli
fapie pedene paprika

rletd
paprika

cibule ocel Al‘améo)y

nové Kofent

v ’ v / Oﬂpa/?d, et ZV e/
) (’orenova petrzel O Q@ rmrker rgiéata vl
oy vepkou) Wiar celer *

3] diery 2 stheda 3 Stk ptek 5 sobota redéle
Linda Adéla Bromslar J/‘ndrv:g(’a Boris Boleslav
Samute! Kozdlie
ponddli diery Stteda btk pdtek Sobota ned&le
Feﬁma Mariana Danela Irma Densa 2 Marie Lubor
ponddli Stfeda btk paz‘eé Sobota nedle
l Kadka l Jo/ana l Ludmila l NadsZda l Kn/5fof l Zita 2 Oleg
porddli dery Stteda vtk pdtek Sobota ned&le
2 l Mdtous 2 2 Darina 2 3 Berta 2 TJaromir 2 Zlata 2 é Andrea 2 Jonds

2 pondell 2 Stteda
De” Ce\s/é e /W/C/m/ 3 Jero/ym
statnosti

Véclar

Véelava



e Z‘/eZ‘a
S éasémem

Suroving (na 4 porce): s Jehnélich kotlet, 2 citrdny, 2 stroutky
CesSneku, 2 [Fice a{/jénSéé hotlice S medem, snitha Cerstvé

mddy, Fepko) ole], 300 g kuskusu, 3 d| Kuteciho varu, 1 1£ka
Fetferonfové pasty ( /wzr/ssa), Svazek Jarn c/éa/(y, | mald cuketta,

sdl a pepr.

Postup: Cesnek olotpeme a nasekime n@jesno. Otrhime snithu

MdZ‘}/ a /fst(»y nasekdme nahrubo. Do M/S@/ dime ¢ /Zic rve/a.éového

o/c%/'e, 2 [Zice a@'énséé hotlice a nasekanou mdtu. Vse pecv/ivé/ pro=
michime. V takto prvfpmt/ené marinddé diikladné obalime \/Szzc/my kot -
/ez%y a dédme, ntio_/./épe prVeS noc, do chladu odleZet. Kuskus osolime,

vmic hdme do n%; /zvicvéa /762/‘/55}/ a Za/{/eme vroucim kurecim V}?‘/a/‘em.
Zamic héme, prvf,é/op/’me poé/fcv(’od a nechime s minut Stdt. Mezitinm i
nakrdjime cukethu a bilou cdst Jarnich cibulek. Na pini rozpdfime \ [Zici
Il‘/ep,éo\/é/lo o/:%/‘e a cuketbu i cibulfu opecveme dezlitova. Poté vse prvfa/a'me fe

fuskusu. NaloZené éoi/ez‘éy ddme na 3r// a 3r//¢0eme NG nep}//mém 2dru 10 aZ 12
rintd. Hotové kotletky osolime, apeptime a nechime cca s minut edpocinout.
Poddvime s ﬁofovym kuskusem a kouskem citrénu.

re/)(’ovy Je/mzc: L oy L
o/?/ (/oz‘/ez‘a Cesnek  Kufeci vivar — citrén hoflice  harissa  pepF

Jarni cibulfa

ek pa'ieé sSobota nedéle
Ijor Olivie 3 Bohumil Frantiset
Oliver

pondlf dtery Stteda Ctvrtek ptef Sobota ned&le
5 &iska é Hanus Justina S Vé&ra Stefan l 0 Marina ll Andre
Sdra
2 pondli diery Stfeda Ctvrtek Sobota nedéle
Marcel 3 Kendta A 3&’2‘& Tereza #ta/e/ Hedvifa Lukds

D

lq pondéli 2 titery 2 Stfeda 2 2 Ctvrtek 2 pdtek 2 Sobota 2 redéle
Mic haela Vendelin l Brijiz‘a Sabina 3 7 eodor Nina Bedta
2 E pona(e// ? 8 Stteda Ctvrtek 3 0 pitek 3l Sobota
Sar/ota Den vzniku Silvie Tadeds Sz‘ep&n(’a
samostatného

CeSéoS/oVen—
Ského stdtu



Plnéné Kureci prso
S grilovanou bramborou

Suroving (na 4 porce): 4 ks kufecich prsou s ity 4 ve¢s! brambory,

cca 260 g spendtonjch istdy ¢ plétkd slanny, 2 stroutky Cesneku, 2 [Fice

smetany, | Cervend cibule, 3 [Zice I“,epéoVé/]o o/%'e, snitka rozmaryna, Y [Zice

Créme fratche, kousek mdsla, sdl a peprv.

Postap-' v fufecim prou vyZVorV/’me noZem ,@PSA( . Maso osolime a opep)“//me

a nec hdme chvilku odlezet. Mezitim na(’rgz}'/’me slapmnu na /)ﬁo&({@/, cibuli

nadrobno a nasefdme 2 Sz‘roai/.@/ Cesnefu. Svpendz‘ové Iisty diikladné

opldchneme a nec hime oéc;paz‘ . Bramﬁory opldchneme a osusime. Ze shora

Ver/'Zneme do kaZdé Klinek. Do n%) nasypeme s}ez‘(/a hrubozrnné soli, vieZime

snitku rozmargnu a Kousek misla. Bramboru zabalime do alobalu a déme na

neprv/'my 2dr zahradniho 3r/'/a, Gril prvf,é/op//ne a nechéme bramboru péct. Na

pani rozpa///'me 2 [Zice rvepfovéﬁo o/%/.e. Vhodime Slannu a cibuli a reSZ‘L{/‘eMe

asi 4 punety. Poté pﬁ‘/)oaﬁ'me na\Se(’an}} Cesnek, zamichime a p/“//clalme Svpena'fové

listy. Ke estejere, dokud Svpendz‘ neztrati oé/'em a nezmékne. Osolime, opeprvl'me

a zjemnime vmichinim 2 lzic smetany. Odstavime a nechime Cdstecnd viye hlad-

nowt. Odlezeld furfect prsa naplnime e hladhym 5‘;98/742'807. Do MI‘S(’}/ déme | /2ici
Fepkovéfio oleje a prsa ze vSech stran omastime. Pripravend prsa phiddme k brambordm
na ne/)/‘-///r/}? 2dr v 3r//a. ér/‘//,{/’eme prvl‘(/opené , podle velifosti kurecich prsou asi 20-25
rinit. Braméory pecveme asi 40 runut. Poté 5raméory vyéa//me z alobalu, Wnddme rozmaryn

a Fez v brambore Vyplnime créme fraiche.
Prsa nechime s minut odpocvfnoz,(z‘, naér@'/’me na p/a'z%y, dochutime soli a pepfem a poddvime s pecvenoa
éraméoroa .

repéovy o/.%/ (’arec/ M ;

p)\SO

brambora  cibule Smetana

nedéle
Felix
2 ponddli iery 4 Stteda ek é ptef 7 Sobota ned&le
Pamdtha Hubert Kare/ Miriam Libéna Saskie Bohumir
zesnuljch

D

ponc/é’// l l l Stteda l cl',’erte(’ l 3 pafeé l Sobota l nedéle
Bohdan fVZen Martin Beneditt Tibor Sdva Leopo/c/
l pondéli l I stfeda l Ehrdef patek 2 l Sobota 2 nedte
Otmar Den oje 2a Komana AlZb&a A/ fola Albert Cecilie

Svobodu

a demokracii
Mahelena

FEEA =R EEE R - 27 = 2% = R
O

3 pond&li
Onc/rvgj



Kapr na viné

Se zeleninowjmi hranolkami

Suroving (4 porce): | filet z Kapra, 2 Cervensd cibule, 2 Cervené
rvepy, 3 Araméory, 3 mrbve, 2 fofenové peirzve/e, /4 celeru,
ang//céa' Slaninay 2 dI Cervendho vina, 2 1Fice medu, Aladkd
moukay 6 14 Fepkového oleje, snitka rozmarynu,

Lymuidnu a s'/a/v;‘je, drcen) kmin a sdl.

Postup: brambory, fepu a Kofenovou zeleninu nakrd-

Jime na hranolky. 1 cibuli nakrdjime na mEsichy. Vse

ddme do misy, osolime, opepﬁ'me a za&;ﬂneme [zt
rvep,éoVé/]o o/:%/'e. Smés diikladné promic hime a vy~

Klopime na plech. Dime péct do predehfdté trouby

na 150 “C na cca 30 minut. Z Filetu kapra witahime

pinzetlou velfé Kosti. Pak maso cpalrné natizneme vZdy

po 2-3 mm Lok, abychom narusili drobné kisthy, dle nepro-
Fizli k% Drobné (/ou%y flistek /oaé /9;// konzumaci an nezazni-
mendme. Takto pﬁprat/e/y Filet rozdélime na 4 porce, osolime

a oém/né{jeme. Crbuli na/érgy/me opet na Mé/\SllC":éy. Kapra mirné obalime v hladké __
mouce a dime na pdne\/ do rozpa'/ené/]o /‘\/e/?éa/ého o/{z/‘e (5 /52). Porce ddvéme na pa’ne\/ o e,
e prve #42 nakoru, aéy Se maso nefroutilo. Nechime propéct a otodime. Yotovs ,éoaééy ryé e
ddme stranou, S/O'eme p;/eéyfecvn}? o/% | a na tu samout pinev dime na/ér@‘enoa cibuli q slamnu n&ér@enoa na — —
proazvéy. Ke eSfé‘{/'eme asi 3 puntdy. Poté pﬁda’me Ay//n@/ a med. Krdtce orestyjeme a za/\//e/y/e cver\/en}?/y/ Vinem. 26 Stélého

michini nec hdme proVarV/'Z‘, dokud omilka mirné nezhoustne. Doc hutime soli a medem. Vrdtime na plnev égpra Q Ve 5/90/36‘//7&/ pro/)rve—-
Jerte. Poddvdme se Ze/en/'nov}?/y//' hranolkar.

, o ‘ ‘ Cer\/ena hladkd  Eervend
rep.éo? olej  Slamwna crbule rirkey Fepa

iRery 2 Stfeda 3 Ctndek 4
Iva Blanka Svatoslar

Be{;/amm

pondéli stteda Edirdek Sobota ned¥le
Lydie Faa/an Albtna Daniel M//as/av Ester Dagmar
Kadara
pondél stfeda Stk Sobota ned¥le
Natdlie 5, ,,10,7 Viasta gz‘é’dr}? den I svatek 2. svdtek Zaneta
4452,,1’ &a Véinolni Véinolni
Stéin
2 pondéli 2 diery stfeda Ctrtek
S Bohurula Judita 3 0 David 3 I Silvestr

pondéll dtery Stteda Ctvrtek pdtek Sobota ned&le
Ambro? Kétoslava Vrddislar Julie Dana Simona Lucie



Vyznam konzumace ifepkového
oleje pro ceskou populaci

Kazdd zemé md svoje specifické stravovaci zvyklosti, které
do znacné miry ovlivriuji spotfebu jednotlivych Zivin. Ne-
jinak je tomu i v pfipadé tukd, respektive jednotlivych sku-
pin mastnych kyselin. Pokud je konzumace prospésnych
(nenasycenych) mastnych kyselin v ramci intervalu dopo-
rucovych hodnot prijmu a konzumace nasycenych, pri-
padné transmastnych kyselin pod hranici tolerovaného
prijmu, je to v pofddku. V opacném pripadé je nutno se za-
myslet nad vlastnimi stravovacimi ndvyky a hledat feseni,
jak svoji stravu upravit. Zivocisné tuky maji pfevahu na-
sycenych, rostlinné oleje obsahuji vice nenasycenych ma-
stnych kyselin. Repkovy olej patfi mezi nejlepsi zdroje
omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin.

Jak jsme na tom se spotfebou jednotlivych skupin
mastnych kyselin v Ceské republice ve vztahu k doporu-
c¢ovanym hodnotdm jejich pfijmu? Je repkovy olej
ztohoto pohledu vhodny pro Ceského spotrebitele?
Svétovd zdravotnické organizace WHO a Svétové orga-
nizace pro vyZivu a zemédélstvi FAO publikovala v roce
2010 inovované vyzivové doporucené ddvky pro tuky
ajednotlivé skupiny mastnych kyselin.

Podle téchto doporuceni by prijem nasycenych mastnych
kyselin nemél prekrocit 10 % z celkového pfijmu energie’,
coZ odpovidd priblizné 20 g denné pro osobu se stredni
fyzickou zdtézi.

Podobné muzeme prepocitat vsechny hodnoty doporu-
ceného nebo tolerovaného prijmu pro jednotlivé skupiny

Spotieba nasycenych mastnych kyselin u dospélych starsich 20 let (2010) v % z celkového prijmu

energie?

% energie / den §
M 4.0 [110.0-11.4

M 4.0-5.4 @11.5-12.9
M 5.5-6.9 M 13.0-14.4
[7.0-8.4 MW 14.5-15.9 -
[18.5-9.9 M=16.0

Spotfeba omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin pivodem z ryb u dospélych starsich 20 let

(2010) v % z celkového prijmu energie?

mg/den

W 50 ] 200-249
W 50-74 [@250-349
B 75-99 W 350-449

0 100-149 M 450-549 ;
[]1150-199 M 2550

mastnych kyselin, kdyz procenta z celkového pfijmu ener-
gie vyndsobime 2 a ziskdme hodnotu v gramech za den.
Prospésné polynenasycené omega 6 mastné kyseliny by-
chom méli konzumovat v mnoZzstvi 2,5 - 9 % z celkového
prijmu energie', prficemz spodni ¢dst intervalu je ddleZitd
pro zajisténi zdkladnich Zivotnich funkci a vyssi hodnoty
pfijmu jsou doporucovdny pro osoby majici napfiklad
zvysend rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni. Doporu-
ceni prijmu pro omega 3 mastné kyseliny jsou o néco nizsi
(0,5 -2 % z celkového prijmu energie)’. Podobné i zde je
prijem omega 3 mastnych kyselin nad 2 g doporucovdn
pro osoby se zvysenymi riziky. V rdmci skupiny omega 3
mastnych kyselin bychom méli konzumovat alespon
250 mg z ryb'. Omega 3 mastné kyseliny rybiho plvodu
maji v organismu specifické ucinky. V organismu mohou
sice vznikat i pfeménou omega 3 mastnych kyselin rost-
linného plvodu, ale ta je mdlo tcinnd a vyZaduje pFijem
priblizné desetindsobného mnoZstvi kyseliny alfa-linole-
nové z fady omega 3 masnych kyselin.

Spottebu jednotlivych mastnych kyselin v Ceské republice
velmi dobfre ilustruji mapky spotreby jednotlivych mast-
nych kyselin, které umoznuji srovndni s jinymi stdty
Evropy i svéta.

Cesi konzumuji nadbytek nasycenych mastnych kyselin,
mnohem vice neZ vétsina stdti v Evropé i na celém svété
(16,9 % z celkového prijmu energie)?. Snizeni jejich konzu-
mace je proto velmi aktudlni. O omega 6 mastnych kyse-
lindch se casto tvrdi, Ze jsou rovnéz konzumovdny
v nadbytku. Skutecnost je vsak jind. Vyssi konzumace
omega 6 mastnych kyselin je pouze v Bulharsku, kde je vy-

z celkového prijmu energie?

% energie / den
W 3.0 []5.0-5.9
M 3.0-3.4 E6.0-6.9
N 3.5-3.9 Wm7.0-7.9
B 4.0-4.4 W 8.0-9.9
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raznd prevaha podilu slunecnicového oleje na trhu. Rediny
pfijem omega 6 mastnych kyselin se pohybuje v Ceské re-
publice na trovni 8,4 % z celkového prijmu energie, tedy
v horni poloviné intervalu doporuéovanych hodnot?.

Na druhou stranu je pravda, Ze omega 3 mastné kyseliny
jsou konzumovdny v nedostatecném mnoZstvi. Pfijem
omega 3 mastnych kyselin zryb v mnozstvi 145 mg zda-
leka nedosahuje spodni hodnotu intervalu doporucenych
hodnot?. Omega 3 mastné kyselin jsou konzumovdny
v mnozstvi 1364 mg/den, coZ postacuje pro zajisténi zd-
kladnich funkci v organismu, ale z pohledu dalsich pro-
spésnych tcinkd je tato hodnota prijmu relativné nizkd?.
Nejucinnéjsi zptsob, jak sniZit vysokou spotfebu nasyce-
nych mastnych kyselin v Ceské republice, pfedstavuje
alternativni pouZiti rostlinnych oleju a tukd s nutri¢né
vyvdZenym sloZenim misto tukd Zivocisnych v riznych
aplikacich v studené i teplé kuchyni. Pozornost by méla
byt zamérena na celkové sloZeni tukd v téchto vyrobcich.
Vedle nizsiho obsahu nasycenych mastnych kyselin by
mély byt vybirdny vyrobky s vyssim obsahem omega 3
polynenasycenych mastnych kyselin. Z tohoto pohledu
jsou fepkovy olej a vyrobky z néj vyrobené, majici odpo-
vidajici sloZzeni mastnych kyselin, tou spravnou volbou.

Spotifeba omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin u dospélych starsich 20 let (2010) v %

Spotreba omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin rostlinného pivodu u dospélych starsich

20 let (2010) v % z celkového prijmu energie?
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Zdroje: 1. FAO/WHO: Fats and Fatty Acids in Human Nutrition. Report of an Expert Consulation, FAO Food and Nutrition Paper 91: Rome/Geneva 2010, http://foris.fao.org/preview/25553-0ece4ch94ac52f9a25af77ca5cfba7a8c.pdf.
2. Micha R et al. Global, regional, and national consumption levels of dietary fats and oils in 1990 and 2010: a systematic analysis including 266 country-specific nutrition surveys. Br Med J, 2014; 348: 1-20.
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