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Neni olej jako olej

Olejova zakladna

Chybu délaji ti, kteri pro vSechny ucely pouzivaji vyhradné jeden olej.V kuchyni bychom méli mit vzdy
nékolik druhu oleju. Neexistuje totiz univerzalni olej nebo tuk vhodny pro vSechny typy kuchynskych
uprav. Nékteré oleje snesou vyssi teplotu, nékteré se pouzivaji jen za studena. Je to dané slozenim mastnych
kyselin.
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Repkovy olej je svym sloZzenim jednim z nejvhodnéjsich viibec. Ma nejnizsi obsah nasycenych
mastnych kyselin a oproti tomu vysoky podil mononenasycenych mastnych kyselin, coz z néj ¢ini
jednoznacné nejvhodnéjsi olej na tepelnou upravu. Navic mé v porovnani s jinymi tuky vysoky obsah
omega 3 mastnych kyselin. Repkovy olej méa protizanétlivé u¢inky, pozitivni vliv na sniZovani hladiny
cholesterolu v krvi, protisrazlivy efekt, blahodéarné plsobi na srdce a cévy.

Olivovy olej je sice zdravy, ale samozrejmé ho nemuzeme vylit do salatu pul lahve. Tuky totiz
obsahuji dvakrat vic kalorii oproti bilkovindm a sacharidiim, proto bychom s jejich mnozstvim méli byt
opatrngjsi. Olej z oliv méa zlutozelenou barvu, pusobi preventivné pri onemocnéni srdce, pozitivné ovliviiuje i
travici ustroji. Olivovy olej extra panensky je cira Stava z oliv. Je lisovan vyhradné mechanicky za
studena, nikdy ne chemicky. Jako jediny druh olivového oleje si zachovava vSechny minerdalni latky a
vitaminy prospésné pro organismus. Mé nejlepsi chutové vlastnosti a aroma. Pouziva se pro pripravu
studenych pokrmu, marinad, salatd, polévek, na duseni i grilovani a pro pripravu nékterych dezertu. Sice jej
muzeme pouzivat na smazeni, ale vysoké teploty ni¢i v ném obsazené zdravi prospésné latky. Pri smazeni
tedy radéji sahnéte po olivovém oleji z pokrutin (z druhého lisovani).

Slunecnicovy olej ma nizky podil nasycenych mastnych kyselin, ale i nizsi obsah
mononenasycenych mastnych kyselin, ¢imz se stava tepelné velmi nestabilni.
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efekt, tedy nasledné Spatny vliv na cévy. PriliSna a nadmeérna konzumace slunecnicového oleje
rozhodné tedy neprospiva kardiakum a lidem s cévnimi obtizemi.

Ryzovy olej je méné tradicni, ale na smazeni jej 1ze bez problému pouzit.]Jeho tepelnd stabilita je totiz
215 °C. K dostani je bézné ve vétsich supermarketech.

Které tuky se pripaluji pri jakych teplotach?

* Repkovy olej - pti 240 °C

* Ryzovy olej - pri 215 °C

* Extra panensky olivovy olej - pri 210 °C
* Olivovy olej z pokrutin - pri 210 °C
Slunecnicovy olej - pri 180 °C

Sadlo - pri 180 °C

® Méslo - pri 110 °C

Méneé znamé oleje

Existuje celéd rada olejl, které jsou méné zndmé, na trhu ne tak dostupné a cenové leckdy v trochu vyssich
kategoriich. Presto bychom je neméli prehlizet. NaSe kulinaiské umeéni obohati a navic maji mnohé pozitivni
ucinky na nas organismus.

Sezamovy olej se ziskava ze semen sezamu. Rafinovany se hodi na tepelnou upravu pokrmu, nerafinovany
patri do salatli, pomazanek, omacek, marinad a k dochucovani pokrmu.

Konopny olej je syté zeleny, ma jemneé nakyslou chut po oriskach a Cerstvé travé. Ma pozitivni ac¢inky na
chronickd onemocnéni kiize, atopicky ekzém, lupenku.

Lnény olej ze semen Inu zlatého i ze Inu hnédého ma jantaroveé zlutou barvu a specifickou mirné nahorklou
oriSkovou chut, kterd nemusi byt kazdému prijemnd. Pusobi blahodarné na travici trakt, na zenské potize i
pri lé¢bé nékterych forem neplodnosti. Blahodérné pusobi na pokozku, vlasy i nehty. Hodi se do salatt,
pomazanek, dipl i studenych omécek.

Sojovy olej ze semen sdji méa svétle zlutou barvu a vyrazné aroma. Priznivé ptisobi na mozkové a nervové
bunky, chréni srde¢ni a mozkové cévy pred infarktem a mozkovou mrtvici. Je vhodny do salatu i k nakladéani
zeleniny.

Olej z dynovych semen se ziskava ze semen dyné oranzové, mé specifickou hnédozelenou barvu a
oriskovou chut. Priznivé ovliviiuje 1é¢bu prostaty a podporuje sexudlni energii. Pisobi mirné projimavé, diky
vitaminu E dodava vitalitu. Je vhodny do salati, pomazanek a k dochucovani polévek.

Olej z vlasskych orechu je Zlutozelené barvy a s velmi prijemnou oriSkovou chuti. Pisobi blahodarné na
nervovy systém, zlepSuje pamét, snizuje cholesterol v krvi, priznivé plisobi na diabetes, vyuziva se i pri
koznich potizich (lupénka, ekzémy).

Olej z liskovych orechu méa vyraznou oriSkovou chut. Pusobi pri srde¢né cévnich nemocech, ale také u



zlu¢ovych a ledvinovych kamend. Je vhodny do salati, na dochuceni oméacek, muze se pouzit i do peciva,
jako doplnék k bilym mastim, tu¢nym rybam a varené zeleniné, nikoli vSak k tepelnému zpracovani.

Do pestré $kaly oleju, které nejsou prili§ znadmé a jejich vyuziti v kuchyni neni prili§ ¢asté patri imakovy
olej ze semen modrého maku. Ma slabou vuni a prijemnou chut. V kuchyni se pouziva pri pripravé
sladkych i slanych pokrm.

Horc¢icny olej podporuje traveni, dobrou krevni srazlivost, snizuje inavu a vyCerpani a normalizuje
spravnou funkci nervového systému. Zevné prohriva a prokrvuje pokozku.

Hroznovy olej z hroznovych jader snizuje hladinu cholesterolu v krvi, vysoky krevni tlak, mé antioxidacni
ucinek, zvysuje elasticitu pokozky a pevnost cév, omezuje otoky a bolesti nohou. Pouziva se ve studené
kuchyni, ale i k marinovani masa a ryb a k tepelné upraveé zeleniny.

Avokadovy olej snizuje hladinu cholesterolu v krvi, ma antioxidac¢ni i¢inky, chrani cévy, sniZuje tvorbu
zubniho plaku, posiluje dasné. Pouziva se pri akné a hojeni drobnych ran a ma pozitivni vliv na prostatu. Je
vhodny k peceni, smaZeni i grilovani.

Arasidovy olej z podzemnice olejné ma tmavou barvu, nasladlou vini a vyraznou oriSkovou chut. Prispiva
ke zlep$eni paméti a pozornosti, pusobi proti inavé a nespavosti a je povazovan za jeden z nejucinnéjsich
zlu¢opudnych prirodnich prostredki. Je vhodny do zalivek, marindd, k dochucovéni polévek a hodi se do
asijskych pokrmt.

Kokosovy olej z duzin zralych kokosu neni tak znamy, ale je zdravy. Neobsahuje zadny cholesterol a
neprepaluje se. Je vhodny na pripravu sladkych jidel, palacinek anebo do asijskych receptu.

Vyuziti oleju v kosmetice

Kdyz pomineme vyuZiti oleju v kuchyni, celd rada jich je vhodna k péci o nasi plet.

Napriklad mandlovy olej se lisuje ze sladkych mandli. M4 silné zklidnujici a regenerac¢ni tcinky na
pokozku. Velmi rychle se vstrebava, nezanechava pocit mastnoty a hodi se pro vSechny druhy pleti v€etné
ekzematické, aknézni a podréazdéné. Ucinné oSetfuje suchou, popraskanou a Supinatou pokozku a je vhodny
na oSetrovani pokozky déti jiz od novorozeneckého véku. Pro své vlastnosti je nejpouzivanéjSim masaznim
olejem v aromaterapii. Obsahuje mnozstvi vitamind a nenasycenou mastnou kyselinu olejovou, ktera
pokozku zvlacénuje a vyzivuje.

Kokosovy olejje idedlni na pripravu krému nebo zubni pasty.



