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Jaky olej se k cemu hodi?

Olejova zakladna

Chybu délaji ti, kteti 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.

Repkovy olej

tomu vysoky podil mononenasycenych mastnych kyselin, coz z néj ¢inijednoznacné nejvhodnéjsi olej na
tepelnou tpravu. Navic ma v porovnani s jinymi tuky vysoky obsah omega 3 mastnych kyselin
Repkovy olej ma protizanétlivé uc¢inky, pozitivni vliv na snizovani hladiny cholesterolu v krvi,
protisrazlivy efekt, blahodarné pusobi na srdce a cévy.

Olivovy olej

je sice zdravy, ale samozrejmé ho nemtzeme vylit do salatu ptl ldhve. Tuky totiz obsahuji dvakrat vic kalorii
oproti bilkovindm a sacharidim, proto bychom s jejich mnozstvim méli byt opatrnéjsi. Olej z oliv ma
zlutozelenou barvu, pusobi preventivné pri onemocnéni srdce, pozitivné ovliviiuje i travici astroji.

Olivovy olejextra panenskyje Cird stava z oliv. Je lisovan vyhradné mechanicky za studena, nikdy ne
chemicky. Jako jediny druh olivového oleje sizachovava vSechny mineralni latky a vitaminy prospésné
pro organismus



. M& nejlepsi chutové vlastnosti a aroma. Pouziva se pro pripravu studenych pokrmu, marinad,
salatu, polévek, na duseni i grilovani a pro pripravu nékterych dezertu Sice jej mizeme pouzivat na
smazeni, ale vysoké teploty ni¢i v ném obsazené zdravi prospésné latky Pri smazeni tedy radéji
sahnéte poolivovém oleji z pokrutin (z druhého lisovani).

Slunecnicovy olej

maé nizky podil nasycenych mastnych kyselin, ale i nizsi obsah mononenasycenych mastnych kyselin, ¢imz se
stavé tepelné velmi nestabilni. Nad omega 3 mastnymi kyselinami vyrazné prevazuji ty s Cislici 6. To muze
zapricinit zvySeny zanétlivy efekt, tedy nasledné Spatny vliv na cévy. PriliSna a nadmérna konzumace
slunec¢nicového oleje rozhodné tedy neprospiva kardiakum a lidem s cévnimi obtizemi.

Které tuky se pripaluji pri jakych teplotach?

Repkovy olej - pri 240 °C

Extra panensky olivovy olej - pri 210 °C
Olivovy olej z pokrutin - pri 210 °C
Slunec¢nicovy olej - pri 180 °C

Sédlo - pri 180 °C

Maslo - pri 110 °C
Méneé znamé oleje

Existuje celd rada olejl, které jsou méné znamé, na trhu ne tak dostupné a cenové leckdy v trochu vyssich
kategoriich. Presto bychom je neméli prehliZzet. NaSe kulinarské uméni obohati a navic maji mnohé pozitivni
ucinky na nas organismus.

Ryzovy olej
je méné tradicni, ale 1ze jej bez problému pouzit na smazeni. Jeho tepelna stabilita je totiz 215 °C.
Sezamovy olej

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

Konopny olej

jesyté zeleny, ma jemné nakyslou chut po oriskach a Cerstvé trave. Mapozitivni ucinky na chronicka
onemocnéni kuze, 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 prijemnéa. Pusobi blahodarné na travici trakt, na zenské potize i pri
lécbhé nékterych forem neplodnosti



. Blahodarné pusobi na pokozku, vlasy i nehty. Hodi se do salati, pomazanek, dipua i studenych
omacek.

Saéjovy olej

ze semen sdji ma svétle Zlutou barvu a vyrazné aroma. Priznivé pusobi na mozkové a nervové bunky,
chrani srdec¢ni a mozkové cévy pred infarktem a mozkovou mrtvici Je vhodny do salata i k
nakladani zeleniny.

Olej z dynovych semen

se ziskava ze semen dyné oranzové, ma specifickou hnédozelenou barvu a oriSkovou chut. Priznive
ovliviiuje 1é¢cbu prostaty a podporuje sexualni energii Pisobi mirné projimaveé, 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 pusobi na diabetes, vyuziva se i pri koznich
potizich (lupénka, ekzémy).

Olej z liskovych orechu

ma vyraznou oriSkovou chut. Pusobi pri srde¢né cévnich nemocech, ale také u zlucovych a
ledvinovych kamenu. Je vhodny do salati, na dochuceni omacek, muze se pouzit i do peciva, jako
doplnék k bilym masum, tu¢nym rybam a varené zeleniné, nikoli vSak k tepelnému zpracovéani.

Makovy olej

ze semen modrého méku patri také do pestré skaly olejl, které nejsou prili§ znamé a jejich vyuziti v kuchyni
neni prili§ ¢asté. M4 slabou vuni a prijemnou chut. Je to prirodni rostlinny zdroj s nejvy$$im obsahem
vapniku. Kromé toho obsahuje pozoruhodné mnozstvi bilkovin, vlakniny, vitamin E a horcik s
Zelezem. Pomaha lidem s lupenkou a doporucuje se pri stresu a psychické i fyzické namaze.V
kuchyni se pouziva pri pripraveé sladkych i slanych pokrmu.

Horcicny olej

podporuje traveni, dobrou krevni srazlivost, snizuje inavu a vycerpani a normalizuje spravnou
funkci nervového systému. Zevneé prohriva a prokrvuje pokozku.

Hroznovy olej

z hroznovych jader snizuje hladinu cholesterolu v krvi, vysoky krevni tlak, ma antioxidac¢ni 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 antioxida¢ni uc¢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 pecCeni, smazeni i grilovani.

Arasidovy olej

z podzemnice olejné ma tmavou barvu, naslddlou vini a vyraznou oriskovou chut. Frispiva ke zlepSeni
paméti a pozornosti, pusobi proti inavé a nespavosti a je povazovan za jeden z nejucinnéjsich
zlu¢opudnych prirodnich prostredku. Je vhodny do zalivek, marinad, k dochucovani polévek a hodi
se do asijskych pokrmd.

Kokosovy olej

z duzin zralych kokost 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 olejse lisuje ze sladkych mandli. M4 silné zklidnujici a regeneracni ucinky na
pokozku. Velmi rychle se vstiebava, nezanechava pocit mastnoty a hodi se pro vSechny druhy pleti vCetné
ekzematické, akndzni a podrazdéné. 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 vitamin® a nenasycenou mastnou
kyselinu olejovou, ktera pokozku zvlacnuje a vyzivuje.

Z dalsich oleju pouzivanych v kosmetice jmenujme kokosovy olej, ktery je idedlni napriklad na pripravu
krému nebo zubni pasty.



