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Jak na smazeni?

Smazeni ve vysoké nebo tenké vrstvé?

Neéktera jidla lze pripravovat pouze na minimdalni vrstve oleje, jina vyZzaduji pomalejsi nizké smazeni, pro
dalsi se doporucuje hluboké smazeni nebo rovnou fritéza. Pri mélkém smazeni se pouziva nizka vrstva oleje
(1 az 2 cm), takze jidlo neni pti smazeni celé ponorené.

Aby byl vysledek perfektni, je potreba potraviny polozit do dobre rozpaleného oleje.Suroviny
poklddané do oleje by mély byt suché (napft. ryby), potazené v mouce, trojobalu nebo tésticku. Pokud do
oleje vlozite neosusené nebo jesté Castecné zmrzlé suroviny, zacne tuk prskat a hnédnout. Na povrchu se
pak objevuji tmavé spdleniny.

Pri mélkém smazeni potrebujete dostate¢né velkou panev nebo hrnec s neprilnavym povrchem.Jednotlivé
porce se nesmi dotykat a viibec uz ne prekryvat, aby se rovnomérné propekly. Nechtéjte usSetrit Cas a
doprejte jidlu dostatek prostoru! V opacném pripadé se teplo nerozlozi rovhomérné po celé ploSe.
Spravnému osmazeni pomohou i suroviny, které nevyndate rovnou z lednice. Nechte je odstat pri pokojové
teploté, budou se pripravovat stejnomérné a nehrozi, ze by uvnitr zistaly nepropecené.

Jak poznate, Ze je jidlo pripravené na otoceni? Sledujte proces smazeni. Kdyz se bubliny na tuku
razantné zmensi a také hlasitost smazeni se snizuje, je ¢as potraviny na panvi otocit.K tomu
pouzivejte kuchynské klesté nebo Spachtli. V Zddném pripadé do jidla nepichejte vidlickou. Z masa by
vytekla $tava, krehké suroviny by se mohly potrhat.

Pri smazeni ve vysoké vrstvé by mél pomeér tuku a potravin dosahovat alespon 1:4. Jidlo je v tuku ponorené
celé a pripravuje se rovnomeérné ze vSech stran najednou. Pro takové smazeni jsouidealni specialni
fritovaci oleje, pripadné kvalitni repkovy olej. Nezapomente na to, ze olej mé svou zZivotnost a neni
dobré ho pouzivat neustale dokola. Pozndvacim znamenim, Ze je tfeba olej vyménit, je jeho zakaleni, tuhnuti



i zména typické viiné. Pouzity olej vSak nikdy nevylévejte do odpadu! Slity do plastové nddoby nebo sklenice
ho muzete odevzdat napr. do sbérného dvora v misté bydlisté.

Aby fritované jidlo bylo kirupavé a nenasaklo mnoho oleje, hlidejte spravnou teplotu. Moderni fritovaci
hrnce odvedou vétSinu prace za vas. Pokud se musite spoléhat na své kulinarské schopnosti, hlidejte teplotu
v rozmezi 175 - 190 °C. JestliZze olej rozpélite vice, nemusi se pokrm usmazit rovhomérné. Zatimco na
povrchu bude spéleny, uvnitf zistane syrovy. Stejné jako u mélkého smazeni nechtéjte pripravit vSechny
porce najednou na ukor velikosti fritovaci nddoby. Potraviny musi mit kolem sebe dostatek prostoru, aby se
rovnomerné osmazily. Zmrazené potraviny vkladejte do rozpaleného tuku pomalu a postupné. Olej se totiz
rychle ochladi a vysledek by mél ke kfupavé lahtidce daleko.

Na ¢cem smazit?

Neda se jednoznacné odpovéd na otdzku, jaky tuk je pro smazeni nejlepsi. Zalezi totiz na nékolika kritériich
- chutovych vlastnostech, recepture pokrmu a v neposledni radé na tepelné stabilité.

® Odbornici radi pouzivat na smazeni hlavné repkovy olej, ktery ma dobrou
tepelnou stabilitu, dobré nutri¢ni slozeni a jehoz velkou vyhodou je neutralni chut.

* Drive velmi oblibeny slunec¢nicovy olej se doporucuje kvuli horsi tepelné stabilité
vyhradné do studené kuchyné.

* Sadlo je sice tepelné stabilni, zato prilis nevyhovuje z nutricniho hlediska.
Obsahuje bezmadla 50 % nasycenych mastnych kyselin, které zhorsuji hladiny
cholesterolu v krvi.

®* Mate-li radi pri smazeni maslo, vyrobte si doma prepusténé maslo (ghi),
nebo ho rovnou kupte. Z pohledu tepelné stability je na tom podstatné 1épe, z
vyzivového hlediska vSak konkuruje sadlu, a proto by nemélo byt jedinym
kuchynskym tukem.

Spravna teplota

Pri smazeni je trfeba dobre ohlidat teplotu. Pokud ponorite potraviny do studeného tuku, natdhnou do sebe
mastnotu. Lépe je kratce ohrat panev nebo hrnec nasucho, poté prilit tuk a pockat, az se zahreje.Zda je
teplota spravna, poznate pri vhozeni spetky mouky nebo kousku cibule. Jakmile se zpéni, je cas na
smazeni. Ani druhy extrém, tedy rozpaleni tuku na prilis vysokou teplotu, neni spravné. Tehdy zac¢ne tuk
menit své slozeni, stoupd z néj tmavy dym a negativné ovliviiuje i chutovy vysledek jidla i jeho zdravotni
dopad na nasSe télo. Rizikové je to hlavné tehdy, kdyZ pouzivame nizkou vrstvu oleje. Ta se rychleji ohreje a
snaze dosdhne bodu zakoureni.

Jestlize spoléhate na postupné doplhovani oleje do jiz rozpaleného tuku, stale dokola ho ochlazujete, takze
do sebe potraviny nasavaji vétsi mnozstvi tuku. Musite-li olej doplnit, snazte se to odhadnout pred pripravou
dal$i porce a nikoliv v jejim pribéhu. Pro rychlé smazeni (hranolky, predvareny kvétak, syr) se
doporucuji teploty okolo 180 °C, pozvolné smazeni (maso s kosti, nepredvarena zelenina,
brambory) probiha okolo 160 °C.



Pokud smazené jidlo milujete, ale zaroven hledite na zdravou zivotospravu, snazte se po usmazeni eliminovat
z hotového pokrmu prebytecny tuk. U smazeného masa, syru ¢i zeleniny toho nejlépe docilite poloZenim na
mrizku, kterou jesté navic vylozite kuchynskymi utérkami. Nékteri gastronomové doporucuji usmazené jidlo
kratce ponorit do vody, aby se tim odplavila premira tuku, ale osobné bychom se k takové technologické
Upraveé nepriklanéli.

Vyvazena chut

Smazené jidlo je potreba dobre ochutit uz pred tepelnou upravou. Pokud si nejste jisti, zda jste maso,
zeleninu nebo smés ochutili dostate¢né, usmazte jeden kousek a ten ochutnejte. Je to lepsi, nez mit nékolik
porci nevyrazného jidla. Smazené jidlo stihnete lehce dosolit nebo doladit bylinkami po vyjmuti z tuku.
Vyjma hranolek, které byste méli solit az na taliri - v opacném pripadé zgumovati. Pokud
pripravujete jidlo v trojobalu nebo tésticku, nezapomernte lehce ochutit i je.

Babskeé rady nad zlato:

* Aby tuk neprskal, radi se pridat nejprve do panve trocha soli.

®* Usmazené jidlo udrzujte pred podavanim teplé. Predehrejte troubu a ukladejte
do ni jednotlivé porce.

* Pokud chcete, aby vdm drzelo tésticko na mase Ci zeleniné, pred obalovanim
jednotlivé kusy lehce popraste moukou.

* Smazite-li sladké pokrmy, pridejte do tésta trochu rumu. Jidlo do sebe tidajné
nenasakne tolik tuku.



