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HISTORIE PESTOVANI REPKY
A POUZIVANI REPKOVEHO OLEJE

Nekteri zastupci rodu brukev (Bras-
sica), zahrnujiciho asi 30 druhii rostlin
z celedi brukvovitych (Brassicaceae),
patri pravdépodobné k nejstarsim zemé-
délskym plodindam. Existuji pisemné za-
znamy ze starovekeé Indie, datované do
obdobi 2000-1500 let pied Kristem,
0 pouzivani repkového oleje na vareni
a sviceni. Cina a jihozdpadni Evropa
byly prvnimi oblastmi, kde se brukev
repka (Brassica napus) cilevedomé pés-
tovala. V Evropé se tato plodina vyuziva

o 1200

priblizne od roku 1200. Pestovani repky

v Cechdch a na Moravé je dostatecné

zdokumentovano od roku 1868 az po
soucasnost, ale existuji i starsi zaznamy,
napr. z obdobi viady Marie Terezie
(1741-1780), o vyskytu Fepky na ceském
tizemi.

Repkovy olej se pivodné pouzival vice
pro technické ucely, napriklad jako olej
na sviceni, pozdeji jej nahradil petrolej.
Wyuzivani repkovéeho oleje pro technicke
ucely je aktuadlni i dnes. Z oleje se vyrabeji
methylestery mastnych kyselin s jejich na-
slednym vyuzitim ve vznétovych motorech
bez nutnosti konstrukcnich uprav. Takto
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upraveny olej se chovd podobné jako
nafta, proto se pouziva jako jeji primes.
V dobe valecné potravinové nouze se

rozsirilo pouzivani pro potravindiské

ucely. Tehdejsi olej vsak obsahoval pri-
blizne 45 % kyseliny erukove. Ve studiich
na zviratech pri vysokem prijmu kyseliny
erukové dochazelo k negativnim zme-
nam srdecntho svalu?.

Cilevedomou praci mnoha slechtitel-
skych tymit v Evropé a Kanade byl uz
v 70. letech obsah této mastné kyseliny
postupné snizen az na zlomek piivodniho
obsahu. U soucasnych odriid repky nesmi
byt obsah kyseliny erukove vyssi nez 2 %.

1970 20Is

Redlne se vsak pohybuje nejcasteji na
urovni nekolika desetin procenta, casto
pod mezi detekce béznych analytickych
metod. At jiz se setkame s pojmy bezeru-
kové ¢i nizkoerukové odridy repky,
Jedna se vzdy prakticky o totéz. Kyselina
erukova v takto nizkém podilu cini rep-
kovy olej zcela bezpecny.

Odbornici na vyzivu povazuji repkovy
olej z hlediska jeho vyzivove hodnoty za
jeden 7 nejlepsSich oleji, ktery v mnohém
predci olej olivovy.
D Abdellatif, AM.M. and Vles, R.O. (1970).

Biological effects of dietary rapeseed oil in rats.
Nutr. Metab. 12: 285.



setl osetfeni porostu

PESTOVANI REPKY

Doba seti repky olejky je v obdobi 10.
az 25. srpna. Viivem Slechteni a diky roz-
Sirenym moznostem oSetieni rostlin se
Ihiita prodluzuje do zacatku zari. V dobé
kliceni a vzchazeni vyzaduje dostatek
vilahy. Tvorba silnych korenii ma rozho-
dujici vliv na utvareni porostu a vyvoj
pred prichodem zimy. Repka neni nd-
ro¢nd na teplotu. Vyzaduje nejlépe hli-
nité az piscitohlinité piidy. Nevyhovuji ji
pudy extréemné kysele, piscite, vysychave,
stejné i tézko zpracovatelné. Pri déle tr-
vajicich holomrazech hrozi vymrznuti.

Kvete v dubnu az kvetnu. Kvetouci
repka poskytuje vyborny zdroj pylu
a nektaru pro véely. Obdobi kvetu je po-
merné dlouhé, 3—4 tydny. Plodem je se-
Sule obsahujici 15—20 semen. Vzhledem
k déle trvajicimu obdobi kvetu plody do-
zravaji nepravidelné. Sklizen obvykle
zacina v poloviné cervence.

Péstovani repky, podobné jako prak-
ticky vSech zemedelskych plodin, se ne-
obejde bez osetieni a ochrany rostlin.
Pouzivaji se rizna hnojiva pro rist rost-
lin, pesticidy pro jejich ochranu pred
Skodlivymi ciniteli (choroby, Skiidci, ple-
vele) a regulatory a stimulatory ristu,
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ktereé zlepsuji odolnost a viastnosti rost-
lin pri jejich riistu a vyvoji.

Pripravky, které se pouzivaji na ose-
treni repky, se zdroveri pouZivaji pri
péstovani brambor, cukrovky, luskovin,
kukurice, jecmene, pSenice, zita, zele-
niny, v ovocnych sadech a nékteré
i v lesich.

Pro péstovani repky plati zdvaznd
pravidla, tzv. integrovand ochrana rost-
lin, ktera vyznamné snizuji, az vylucuji
rizika spojend s péstovanim této plodiny.
Striktnim vybérem pripravkii s nizkym
stupneém rizika a pouzitim protitiletovych
technologii pro vsechny zemedélské plo-

diny se take 7idi osetrovani poli v bliz-
kosti lidskych obydli, parkit a jinych in-
tenzivne vyuzivanych ploch.

Dva dny pred planovanym pouZzitim
pesticidii patri k povinnosti péstitele
informovat véelaie v okruhu péti kilo-
metrii. Nekteri zemédelci pristupuji
k danému problému citlive a vyuzivaji
k postrikiim vecerni hodiny, kdy vcely
nelétaji.

V soucasnych osevnich postupech je
repka vybornym prerusovacem, zvySuji-
cim vynosy ndsledné pestovanych plodin,
nejcasteji ozimych obilnin (psenice).
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Lisovdni o/ed'e za studena bez rafinace

ZPRACOVANI REPKY
A RAFINACE OLEJU

Semena repky se po sklizni vysusi na
vihkost pod 7 % a skladuji se pri teplote
do 12 °C do dalstho zpracovani.

Olej se ziskava ze semen lisovanim.
Rozlisujeme lisovani za studena, kdy se
semeno lisuje primo bez predchozich
uprav. Ve skutecnosti i pri lisovani za stu-
dena dochazi k zahrati semene na teplotu
50-60 °C diky vysokym tlakiim v lisech.
Lisovani za studena je povazovano za
nejsetrnéjsi postup, jakym lze ziskat olej
ze semen. Nevyhodou je vyssi zbytkovy

obsah oleje ve vyliscich, ktery zhorsuje
vytézek oleje. Vétsi zpracovatelské pod-
niky pred viastnim lisovanim semeno za-
hitvaji  a upravuji  jeho  vihkost
v klimatizacnich panvich, coz nasledne
vede ke zvyseni uicinnosti celého procesu.
Zbytkovy obsah tuku lze z vyliskii jeste vy-
tezit extrakci. Ta vSak probiha rovnez jen
ve velkych zpracovatelskych zavodech.

Surovy olej obsahuje radu nezadou-
cich latek, které se odstranuji v procesu
rafinace.

Casto se stavd, Ze spotrebitel nevi, co
se za rafinaci skryva a k cemu slouzi.
V posledni dobe¢ se stale vice objevuji

Lisovidni o/ed‘e za tepla s ndslednou ratinaci

diskuse, zda konzumovat olej lisovany za
studena nebo rafinovany. Rafinaci se olej
zbavuje zbytkit mechanickych necistot,
bunécnych tkani, bilkovin a sacharidii,
vody a doprovodnych latek, kterymi
mohou byt stopy pesticidu, pripadné tez-
kych kovii nebo dalsich kontaminanti,
jez presly z zivotniho prostredi. Dale se
odstranuji nekteré barevné latky (napr.
chlorofyl), které negativné ovliviuji chu-
fové vlastnosti oleje, zbytkovy obsah
vody do 1 %, ktery se miize vdzat na rost-
linné slizy a fosfolipidy a spolu s pritom-
nymi bilkovinami miize byt zivnou piidou
pro mikroorganismy. Rafinace odstrani

take zbytkoveé casti bunéek semen, obsa-
hujici lipolytické enzymy, které z tuku
uvolnuji volné mastné kyseliny a zhorsuji
jeho jakost.

Na druhou stranu se pri rafinaci rov-
néz snizuje obsah prospésnych biologicky
aktivnich latek, jako jsou tokoferoly (vi-
tamin E) a rostlinné steroly. Snizeni ob-
sahu tokoferolii a rostlinnych sterolii je
vSak pouze castecné v rozsahu 20 az 30 %
z ptivodniho mnozstvi. Biologicky cennou
skupinou jsou fosfolipidy, které jsou sou-
casti bunecnych membran. Ty se v prii-
béhu rafinace z oleje odstrani. Z hlediska
vyzivy mohou mit vyznam pouze v pri-



pade pouziti oleje ve studené kuchyni. To
plati pro vSechny oleje lisované za stu-
dena. Pri pouziti za studena lisovaného
oleje v teplé kuchyni se fosfolipidy te-
pelné rozkladaji na nezadouct produkty.
Rafinovany repkovy olej ma univer-
zalni pouziti. Hodi se jak do studené, tak
i teplé kuchyné. Dalsi vyhodou repko-
veho oleje oproti slunecnicovému oleji
Je jeho vyssi tepelna stabilita, proto se
da pouzit i na kratkodobé smazeni.
Procesu rafinace se v laické verejnosti
nejvice vytyka vysoka teplota nad 180 °C
Ppri odstranovani nezadoucich pacho-
vych slozek. Proces vsak probiha za
vakua a k oxidaci oleje v podstaté nedo-
chazi. Vramci kuchynskych uprav a po-

uziti oleje v domacnostech mnohdy do-
chazi k vétsim zméndm.

Pri rafinaci se naopak néekteré oxi-
dacni produkty odstranuji. Proto napri-
klad nékteré ukazatele, charakterizujici
oxidacni procesy v oleji (jako napriklad
peroxidové cislo), maji v pripade rafino-
vanych oleju nizsi hodnoty nez u olejii li-
sovanych za studena.

Olej lisovany za studena, ktery se pred
uvedenim do obchodni site nerafinuje, se
obvykle zbavi mechanickych necistot
a kalii jejich separaci.

Vyzivova hodnota olejii lisovanych za
studena a rafinovanych je v podstaté
stejnda. Pri volbé se miizeme rozhodovat
podle chuti ¢i zpiisobu pouziti.

Repkovy olej lisovany za studena

rafinovany

- obsahuje vice antioxidanti

- neutrdIni chut

Vyhody - obsahuje vice rostlinnych sterol{i - deli doba pouZitelnosti
- obsahuje fosfolipidy - univerzaIni pouZiti do studené i teplé kuchyné
- miize obsahovat pesticidy - obsahuje méné antioxidantd a rostlinnych
. - chut neni neutrdlni, nékdo vnimd jako pachut  steroli pfiblizné 0 20-30 %
Nevyhody  _yychiejise kazi - odstranéni fosfolipid{i pfi pouziti pro stude-

- pouZiti spise jen do studené kuchyné

nou kuchyni (v teplé kuchyni spise vyhoda)




Spotreba nasycenych mastnych kyselin u dospélych
starsich 20 let (2010) v % z celkového prijmu
energie”
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REPKOVY OLEJ
— NEDILNA SOUCAST NASI STRAVY

Podle doporuceni Svetove zdravotnické
organizace WHO by prijem nasycenych
mastnych kyselin nemél prekrocit hodnotu
10 % z celkového prijmu energie. Cesi
konzumugji nadbytek nasycenych mastnych
kyselin, 16,9 % z celkového prijmu ener-
gie?, coz je mnohem vice nez vétsina stati
v Evropé i na celéem svéte. Snizeni jejich
konzumace je proto velmi aktualni.

Na druhou stranu v Fadé populaci je ne-
dostatecna spotieba omega 3 polynenasy-
cenych mastnych kyselin. Pro tuto skupinu

Spotreba omega 6 polynenasycenych mastnych ky-
selin u dospélych starSich 20 let (2010) v %
z celkového piijmu energie?

Spotreba omega 3 polynenasycenych mastnych ky-
selin plvodem z ryb u dospélych starsich 20 let
(2010) v % z celkového piijmu energie?

Spotreba omega 3 polynenasycenych mastnych ky-
selin rostlinného pidvodu u dospélych starsich
20 let (2010) v % z celkového pFijmu energie”

se doporucuje konzumace 0,5-2 % z cel-
kového prijmu energie. Omega 3 mastné
kyseliny rostlinného piivodu jsou konzu-
movany v Ceské republice v mnoZstvi
1 364 mg/den?. To postacuje pro zajisteni
zakladnich funkci v organismu, ale z po-
hledu dalsich prospésnych ucinkii je tato
hodnota prijmu relativné nizka. Mela by
byt alespon 2 g/den. Z pripojené mapky
vyplyva, Ze napriklad Kanada nebo Cina,
kde je nizkoerukovy repkovy olej velmi
popularni, tyto hodnoty dosahuje.
Repkovy olej pomdha resit nedostatek
prijmu omega 3 mastnych kyselin z ryb
(redlny prijem 145 mg/den viici spod-

nimu limitu 250 mg/den?) a nezvysuje

prijem nezbytnych omega 6 mastnych
kyselin nad ramec doporucenych davek
(redlny prijem 8,4 % oproti hornimu li-
mitu 9 % z celkového prijmu energie?).
Nejucinnejsi zpiisob, jak snizit vysokou
spotrebu nasycenych mastnych kyselin
v Ceské republice, predstavuje alterna-
tivni pouziti rostlinnych olejii a tukii s nu-
tricne vyvazenym sloZenim misto tukii
zivocisnych v riznych aplikacich ve stu-
dené i teplé kuchyni. Pozornost by mela
byt zamerena na celkové sloZeni tukii
v téchto vyrobcich. Vedle nizsiho obsahu
nasycenych mastnych kyselin by mely byt

vybirany vyrobky s vyssim obsahem
omega 3 polynenasycenych mastnych ky-
selin. Z tohoto pohledu jsou repkovy olej
a vyrobky z néj vyrobené (napriklad mar-
gariny nebo majonézy), majici vhodné
slozeni mastnych kyselin, tou spravnou
volbou.

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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HODNOCENI OLEJU Z HLEDISKA
VYZIVY A POUZITI V KUCHYNI

V Fade popularnich clankii a interne-
tovych diskuzich se miuzeme docist,
k cemu se jednotlivé oleje a tuky hodi
vice ¢i meéne, jaka je jejich tepelna sta-
bilita ¢i jaky ma jejich konzumace vy-
znam z pohledu vyzivy.

V laboratorich VSCHT byly analyzo-
vany vzorky vybranych olejii a tukii za-
koupenych v obchodni siti. Sledovino
bylo peroxidové cislo, které ukazuje na
to, do jaké miry je tuk Zlukly. Hodnoty by
se mély pohybovat do 10 mekv O,/kg

Zuk rafinovany

N
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u rafinovanych olejii a do 15 mekv O,/kg
u za studena lisovanych olejii. Dale bylo
analyzovano slozeni mastnych kyselin,
coz poslouzilo za zdklad hodnoceni z po-
hledu vyzivove hodnoty. Vysledky jsou
shrnuty ve schématu nad textem.
Vsechny vzorky vyhoveély limitiim pro
hodnotu peroxidového cisla. Obcas se
objevuje nazor, ze rafinaci vznika velké
mnozstvi oxidacnich produktii. U extra
panenského olivového oleje bylo peroxi-
dove cislo nejvyssi, vyssi nez u olejii ra-

finovanych. Peroxidové cislo cerstve

rafinovanych olejii je nizké a vzristd
v priubéhu skladovani olejii.
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PC—peroxidové cislo, TFA-transmastné kyseliny, SAFA—nasycené
mastné kyseliny, MUFA—mononenasycené mastné kyseliny, PUFA—
polynenasycené mastné kyseliny, @3—omega 3 polynenasycené
mastné kyseliny, w6—omega 6 polynenasycené mastné kyseliny

Sddlo jako kazdy zZivocisny tuk obsa-
huje cholesterol, ktery se pri vysokych
teplotach oxiduje. Oxidacni zplodiny
cholesterolu se usazuji v cévdach snad-
néji nez neoxidovany cholesterol. Obsah
nasycenych mastnych kyselin je nizsi nez
u mlecného tuku. Obsah polynenasyce-
nych mastnych kyselin je nizky, ale vyssi
nez u mlécného tuku, obsah w 3 mast-
nych kyselin je minimalni. Slozeni sadla
velmi zavisi na krmivu a dalsich fakto-
rech (vice nez u mlécného tuku).

Ghee je bezvody mlécny tuk. Obsahuje
cholesterol. V priiméru dvé tretiny mast-
nych kyselin mlécného tuku tvori mastné
kyseliny nasycené. Asi 10 % podilu pred-
Stavuji nasycené mastné kyseliny s krat-
kym a stredné dlouhym uhlovodikovym
retezcem, které se metabolizuji jinak nez
mastné kyseliny s dlouhym retézcem. Ne-
ukladaji se ve formée zdasobniho tuku a ne-
maji vliv na hladinu krevnich lipidu.
Velkym nedostatkem je nizky obsah poly-
nenasycenych mastnych kyselin, obsah
3 mastnych kyselin je minimalni.

Palmovy olej ma pomérné vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Ten se vSak
muize lisit u ruznych frakci palmového
oleje. Palmovy olej Ize rozdeélit jednodu-
chym procesem krystalizace po zahrati
nad bod tani a nasledném ochlazeni na
riizné frakce, které se potom lisi svym slo-
zenim. Testovany vzorek palmového oleje
mel obsah nasycenych mastnych kyselin
nizsi, nez byva obvyklé. Obsah polynena-
sycenych mastnych kyselin je nizky a w 3

mastnych kyselin minimalni. Jako ostatni



rostlinné oleje a tuky prakticky neobsahuje
cholesterol, ale rostlinné steroly, které pu-
sobi antagonisticky viici cholesterolu.

Kokosovy tuk (olej) ma extrémné vy-
soky obsah nasycenych mastnych kyselin
- temer 90 % s vysokym podilem kyseliny
laurové a myristoveé, které vyznamné zvy-
suji hladinu LDL-cholesterolu®. Obsah
polynenasycenych mastnych kyselin je
minimalni a o 3 mastnych kyselin temer
nulovy.

Olivovy olej ma nizky obsah nasyce-
nych, ale i polynenasycenych mastnych
kyselin. Tech je dokonce méne nez
v sddle i palmovém oleji. Nejvice je za-
stoupena kyselina olejova z mononena-
sycenych mastnych kyselin. Z hlediska
vyzivoveho piisobi pozitivné rostlinné
steroly a antioxidanty, predevsim feno-
lové. Olej rafinovany a panensky mely
velmi podobné slozeni mastnych kyselin.
Panensky olej je nutricné vyrazné hod-
notnéjsi vzhledem k vyssimu obsahu an-
tioxidantu, rostlinnych sterolii a v tuku
rozpustnych vitaminii.

Slunecnicovy olej ma nizky obsah nasyce-
nych, vysoky obsah polynenasycenych mast-
nych kyselin, ale obsahuje pouze kyseliny
6. Obsah kyselin w 3 byl témer nulovy.

Sdjovy olej ma nizky obsah nasyce-

nych, vysoky obsah polynenasycenych
mastnych kyselin. Obsahuje mastné ky-
seliny fady w 6, ale i pomerné vysoke
mnozstvi kyselin rady 3.
cenych, vysoky obsah mononenasycenych
mastnych kyselin. Obsah polynenasyce-
nych mastnych kyselin je sice nizsi nez
u slunecnicového a sojového oleje, ale
obsah kyselin rady w 3 byl z analyzova-
nych tukii a olejii nejvyssi. Slozeni mast-
nych kyselin rafinovaného a nera-
finovaného oleje se témer nelisi, rozdil
mezi oleji vyrobenymi riiznym zpiisobem
je v obsahu slozek, které byly jiz zminény
u olivoveho oleje.

9 Mensink RP et al. Effects of dietary fatty acids
and carbohydrates on the ratio of serum total to
HDL cholesterol and on serum lipids and apoli-

poproteins: a meta-analysis of 60 controlled trials.
Am. J. Clin. Nutr. 2003; 77: 1146 - 1155.

NOVINKA V LEGISLATIVE
TYKAJICI SE ZDRAVOTNICH TVRZENI

Viiv konzumace jednotlivych Zivin
a potravin sleduje i evropska legisla-
tiva. Na zaklade ditkladného posouzeni
dostupnych vedeckych informaci Ev-
ropskym uradem pro bezpecnost potra-
vin EFSA je prubézné aktualizovan
seznam schvalenych zdravotnich tvr-
zeni. V ramci Narizeni Komise EU
1226/2014 ze 17.11.2014 bylo publiko-

vano tvrzeni o snizovani rizik onemoc-

neni: ,, Nahrazeni nasycenych mastnych
kyselin ve strave nenasycenymi snizuje
hladinu cholesterolu v krvi. Hladina
cholesterolu je rizikovym faktorem is-
chemické choroby srdecni. *“ Tvrzeni smi
byt pouzito pouze u tukii a olejii s vyso-
kym obsahem nenasycenych mastnych
kyselin, coz Fepkovy olej spliuje. Vzhle-
dem k vysoké spotrebé nasycenych
mastnych kyselin v Ceské republice je
nahrazeni nasycenych mastnych kyselin
nenasycenymi vice nez aktualni.
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REPKOVY OLEJ VITEZEM
SROVNAVACIHO TESTU

Z hlediska vyzivového Ize nejlépe hodno-
tit olej repkovy vzhledem k nizkému obsahu
nasycenych mastnych kyselin a nejvyssimu
obsahu kyselin rady omega 3, jejichz pri-
jem je v nasi populaci nedostatecny. Za
nim nasleduje olej olivovy, ktery nemd
tak vyhodné slozeni mastnych kyselin
jako olej tepkovy, ale obsahuje velke
mnozstvi latek ochrannych, zejména an-
tioxidantii. Na tretim miste je hodnocen
olej sojovy vzhledem k nizkému obsahu
nasycenych mastnych kyselin a relativné

vysokému obsahu omega 3 mastnych ky-
selin. Sojovy olej se vSak na ceském trhu
vyskytuje cim dal tim méné. Vsechny tyto
oleje jsou rostlinného piivodu a neobsa-
huji cholesterol az na zanedbatelna sto-
pova mnozstvi.

Jako nejméne vhodny pro lidskou vy-
zivu je mozno hodnotit tuk (olej) koko-
sovy s extrémne vysokym obsahem
nasycenych mastnych kyselin a téemer
nulovym obsahem polynenasycenych
mastnych kyselin. Tuky Zivocisného pui-
vodu obsahuji velké mnozstvi nasyce-
nych a malé mnozstvi polynenasycenych
mastnych kyselin a cholesterol.

Z hlediska pouziti tukii a olejii na sma-
zeni jsou vyhodné tuky s vysokym obsa-
hem nasycenych mastnych kyselin
(kokosovy a palmovy) a nizkym obsahem
polynenasycenych, neobsahujicich vodu
a cholesterol. Ghee sice take neobsahuje
vodu a bilkoviny jako maslo, na kterém
se casto smazi, ackoliv je na smazeni ve-
lice nevhodné. Obsahuje velké mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin, stejne
jako velké mnozstvi cholesterolu. Pri
priprave ghee prepoustenim vznikaji
navic oxidacni produkty cholesterolu,
kterée mohou mit negativni dopad na kar-
diovaskularni system?.

= C-%

V 7adé popularnich clankit a interneto-
vych diskusich se miizeme setkat s nazo-
rem, ze sadlo je tuk vhodny ke smazeni.
Castym argumentem je jeho pouzivani po
radu generact. Na nékteré skutecnosti z ne-
davné minulosti se vsak zapomina. Vy-
znamny pokles konzumace zivocisnych
tukii (vcetné sadla) v devadesatych letech
v CR se promitl ve snizeni timrtnosti na
kardiovaskularni onemocneni. Sadlo ma
dobrou tepelnou stabilitu. Porovname-li
vSak bod zakoureni rafinovaného repko-
vého oleje a sadla, je na tom repkovy olej
lépe’. Repkovy olej obsahuje piirodni an-
tioxidanty tokoferoly, které oxidaci brzdi.
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Kokosovy tuk, palmovy olej, ghee
i sadlo maji nevhodné slozeni mastnych
kyselin z hlediska vyzivového. Na sma-
Zeni se hodi i olej repkovy a olivovy (ze-
Jména rafinovany) vzhledem k nizkému
obsahu polynenasycenych mastnych ky-
selin. Tyto oleje vykazuji dobrou tepel-
nou stabilitu a maji i vyhodné nutricni
slozent.

V pFipadé, Ze hodnotime vyZivovou
hodnotu i tepelnou stabilitu, vychazi
Fepkovy olej jako nejlepsi.

Y Jacobson MS. Cholesterol oxides in Indian
ghee: possible cause of unexplained high risk
of atherosclerosis in Indian immigrant popula-
tions. Lancet. 1987 Sep 19,2(8560): 656-8.

) http://whatscookingamerica.net/Q-A/Smoke-
PointOil.htm
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Nejoblibentt jedlé oleje v domdcnostech
v Némecku (20)

. v
Cibulacka
Suroving (na 4§ porce): 4-s
velfjeh cibully s dl kureciho
whardt, 3 dl bilého vinay 3 IZice
rvepéové/w o/gje, snitha Z‘ym/'—
dntty Syr Grewfére, den stard
Aajez‘a, 4 bobkové listy,
1 /2i8ka Aladké mouky,
listovd petrzel na ozdo-

benly sdl a pepf.

Postup’ oloupanou cibuli
na,ércgy/me na Mé’S«’cVéy.

V hrnci rozpdime 3 [Zice
rvep,éo\/éﬁo o/ge ) prv/‘—
ddme nahcgjenoa cibuli

' a za oblasného mi-
chint restyjeme,
dofud vSechna cibule rezhnédre.

Phihodime snitbu dymidnut a bobkové

//SZ‘y a oreSZ‘&{/eme. Potom pod/‘//‘e/r/e | d/

bilho vina a nechime vse V}/VWVIZ‘ 7o opafa—

Jere L/‘e5yz‘é’ 2x Se zﬁy/y/n Vinem. Nakonec zz;ﬂrdS'?me

[5Ekou Hladké mouky aviijeme Kureci wvar, zamic hime, dochutime soli a peprem a nechime cca 20
min provalit. Mezitim si na,ér@’/}’me éaﬁez‘a a rnastrouhidme Syr Grayére. Syr ddpe na p/a’z%y Aajeiy

a Zﬁ;ﬂeé/eme v troubé dozlatova. Pred poddvinim nastrouhime do horké po/é\/@/ trochu Syra, ozdo-
bime //SZ‘@/ pez‘r,{e/e, prv/'/of/'me opecvenoa éaﬁez‘a a poddidme. Mizeme poddvat také tak, ze po/é\/h{
ha/(yeme do vhodného hrnku (ciéa/a’éa), /rv/mo na po/évh{ /o/oz/V'Mg //dz%}/ (’rvapat/é Aajez‘y, posypeme
Sifrem a celé zc;ﬂeé/eme v troubé dozlatova.

21



=y

Ka,ﬂr na viné se zelennojmi hranolkari

Suroving (4 porce): | #ilet z kapray 2 Cervené cibule, 2 Cervené fepy,
3 Araméory, 3 MréVe, 2 éorena/e /eZ‘rZe/e, /i celeru, anj//c(’a sla-
ninay 2 4 Eervendho vina, 2 1¥ice medu, Hadkd mouka, ¢ 1%
Fepkoého oleje, snitka rozmargnu, &ymidpu a ;a/vé'e ;
drceny fmin a sdl.

Postup: brambory, Fepu a kotenovou zele-

nintt nakrgjime na hranolly. | cibuli nafrd-

Jime na Mé@/c‘:%y, Ve dime do misy,

osolime, opepryfme a za,ég/pneme [Ziet rvep—

/ fového o/f/'e. Sm&s diifladné promichime

[ a Vy(’/opfme na p/ecﬁ. Déme péct do /9rvec/e—

j Ardts trouby na 150 “C na cca 30 mind.
2 fletu Kapra vytahime pmzez‘oa velké kosti.
\ Paf maso oparné nafizneme v2dy po
2-3 mm tak, abychom narusili drobné
&?SZ%}/, ale mprorv/z// fidi. Drobné kou-
Sky fistek pak pFi Konzumaci ani neza-
znamendme. Takto prvipm/en}? Filet rozdélime
na 4 porce, osolime a o,ém/ml(/‘eme. Cibuli na,ér@/me opeyz‘

' na mé’s/’c‘:'éy, Kapra mirné obalime v hladké mouce a déme

. / na pinev do rozpdleného rvep(’ové/m o/ge (5 /#ic). Porce
| ddvdme na pinev nejprve #i% naboru, azfy Se maso refrou-
ilo. Nechime propéct a otolime. Hotové éoaséy ryA ddme
stranou, slijeme prebyteln) olej a natu samou pinev dime cibuli a slannu nafrdjenou na prouky.
Ke eSiL{/'eme asi 3 anai}/. Poté prvfc/d/y/e .5}//1‘/7@/ a med. Krdtce oreSZ‘L(/eme a za/lfjeme cven/eiym Vinem.
Za stdlého michin nechime provar"ii, dokud omdika mirné nezhoustne. Dochutime soli a medem.
Vidtime ra plrev fqpra avse Spo/eé/né/ pro/#vg/'eme_ Poddvime Se zelennowjmi hranolkani.

Cuketovd babovka

Suroving’ 200 q mladé cukety, 150 g Yinového cukru,
| VQCe, 125 ml rve/(’ovéﬁo o/%/'e, 200 9 Hladké
Moa@/, SVpeZ%fZ soliy 1/ 2 /2’«5@/ Sody,

Vi [£Eky présku do peliva, 1 12¢ka

mleté skofice, kiira z Jednotio cit-

rénit, viasské ofechy.

poé‘l'd/-’ cuketu o»w‘e/r/e a na-
Strouhdme nadrobno. Ofechy

X nasekime nahrubo. V mise
\ prosichime cuketu, cukr,
vejce a rvep(’ov}? o/.%/'. Do

druké mf5y pro5§/‘e/r/e Alad-
fou mouku se solfy sodout,
prdSvfem do /ecl’,/fl/a a skofici.
Poté vmic hime nastrouha-
nou citrénovou Kiru. Su-
chou smés smichime
s mofrou, prv/‘cfa'me orvec/ly nebo
SuSené ovoce a pre/(jeme do
formy lehce iymazand Fepkonim
_— olejem. Formu neplnime aZ po ofrqj,
bdbovka pryf pecvenf st S oé/'em,
Peleme v troubé prveclehrvall‘é na 60 °c 45-50
rint, pro/aecvenosz‘ vyzfoaSmee pomoci 5Vp§/‘/e,
Nec héme lehce zchladnout, vy(’/o/az’me a nec hdme vychladnout na mbizce. l/}/ch/ac//oa bébovku popri-
Sime pryeS K/'emné sitko Moacv(’ovym cukrem a poddvipme.
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