13.1 Vyzivové okénko - tepelna aprava stravy

Vybér zplsobu tepelné Upravy mlze vyznamné ovlivnit obsah prospésnych latek ve vasem
jidle. Setrné zpulsoby tepelné Upravy zarucuji zachovani vyssiho obsahu vitamind a
mineralnich latek. Pro co nejmensi ztraty téchto dllezitych slozek zpracovavejte potraviny
rychle a efektivné. Svétlo a vzduch napfiklad ni¢i vitaminy A, C, karoteny a prospésné
nenasycené mastné kyseliny. Pouziti ostrého kuchynského nacini navic mdze snizit ztraty
vitaminu C a kyseliny listové.

Zvlastni pozornost vénujte zptisobu vareni zeleniny. Dlouhé vareni mlze vést k velkym
ztrdtam vitamind a mineralnich latek, a také k poklesu senzorické kvality pokrmu - zelenina
muze ztratit barvu a chut.

Mezi nejvhodné;jsi zptsoby tepelné upravy patfi:

e \Vafeniv pafe
e Varfenive vodé
e Duseni

e Pecleni nebo opékani bez tuku, pfipadné s minimalnim mnoZzstvim tuku

Naopak nejméné vhodnym zpisobem je smazeni, i kdyz je velmi oblibené. Pri smazeni
mohou vznikat Skodlivé latky (zejména pfi vysokych teplotach a pfi pouziti nevhodného
tuku), které mohou mit rakovinotvorné Gcinky. Smazené pokrmy navic vyrazné zvysuji svou
energetickou hodnotu. Napfiklad 100 g varfeného kvétaku obsahuje asi 105 kJ/ 25 kcal,
zatimco osmazeny kveétak ma 1200 kJ/250 kcal. Pokud pfidate jesté tatarskou omacku,
pfipocitejte si dalsich 1050 kJ/250 kcal na obvyklou porci 50 g.

Jak smazit zdravéji?

e Teplota pfi smazeni by neméla prekrocit 180 °C. Tuk kolem smazeného pokrmu by
mél jen jemné probublavat, nikoliv koufit namodralym dymem.

e Pouzivejte tepelné stabilni oleje, napriklad fepkovy, ryzovy nebo rafinovany olivovy
olej pro jednorazové smazeni.

e Pro opakované smazeni jsou vhodné fritovaci tuky nebo 100% tuky (napfiklad
Omega), které sice obsahuji vice nasycenych mastnych kyselin, ale snesou vyssi
teplotu pfi zachovani stability.

e Na smazeni mlzete pouzit i ghi (pfepusténé maslo), zatimco cerstvé maslo neni
vhodné, protoze se pfepaluje kvili obsahu vody a bilkovin.
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