Jaké oleje a tuky pouzivame
u nas doma

Ve $pajzu mam vzdy:

~ bio olivovy olej extra virgin

~ bio sezamovy olej za studena lisovany

~ avokddovy olej za studena lisovany
(nejcastéji chilli a rozmarynovy)

Vledni¢ce mam vzdy:

~ biomislo

~ doma vyrdbéné ghi z biomdsla

~ konopny nebo dymnovy bioolej za studena lisovany
(sttiddm je)

~ Inény vétsinou nadsené koupim, ale vétsinou
nevypotiebuju, takze ho pak uzivime jako 1ék my nebo
nas pes!

Co kupuji ob¢cas:

~ ofechovy bioolej za studena lisovany z vlasskych nebo
liskovych ofiski nebo mandlovy

~ biomislo (krém) z bilych mandli, liskovych ofechd,
arasidové nebo kesu mdslo

~ bioséddlo

~ kokosovy panensky bioolej (neni to rafinovany kokosovy
tuk)

~ biomargarin

~ velmi zfidka koupim slunecnicovy olej, protoze ma moc
vyraznou chut, kterd mi moc nechutnd, stejné tak ani
nerafinovany fepkovy olej moc ¢asto nepouzivim

Rekapitulace

~ Bez tuku nejde zit!
Tuky a oleje patii k nasemu Zivotu! Bez esencidlnich mastnych kyselin nemiZeme Zit a bez kvalitniho tuku nejde uvafit lahodné
jidlo! Pfezivani na nizkotu¢né dieté neni nijak zdravi prospésné, mnohem dulezitéjsi je védét, které tuky ndm prospivaji a které
nim $kodi!

~ Nestaéi jen poéitat kilojouly.
Tuk je bud samostatna litka (olej, sidlo, méslo), nebo je pfirozenou soucdsti nékterych potravin (ofechy, seminka, avokdda, olivy,
ryby, mléko, maso, celozrnné obilniny a lusténiny). Je veliky rozdil mezi tukem, ktery je obsazen v ofechu nebo v rybé¢, a mezi
primyslové vyrobenym tukem nebo rafinovanym rostlinnym olejem.

~ Omezte pfijem priimyslové upravovanych tuki vsech druhi.
Tyto tuky patii k nejhorsim, a proto se je vyplati omezovat. Stejné tak i dalsi priimyslové vyrobky, v nichz jsou obsazeny (chipsy,
koblihy, hranolky, pfedsmazené polotovary, levné susenky, ,éokoladové“ ndhrazky ¢i pomazinky, ale i jogurtové polevy na
yzdravych“ musli tyc¢inkach atd.). Naopak tuk v ofechu, seminku, rybé nebo tfeba v avokddu, a dokonce i ve vejci nasemu télu
vyslovené prospivd a nezfikejte se jich, ani kdyz drzite diety (samozfejmé v rozumné mife).

~ Které oleje pouzivat v kuchyni.
Drzte se pravidla, Ze neexistuje jeden olej nebo tuk vhodny pro vSechny druhy kuchynskych pfiprav. Je dilezité vybirat
nerafinované oleje a zndt alespoil orienta¢né jejich body zakoufeni. Pomize vim tabulka na strané 87 a 96.

~ Ja dévam pfednost tukim, které se tradi¢né pouzivaji tisice let. Tedy pouZzivam radéji maslo, Cerstvé ¢ piepusténé, obcas slaninu,
nejcastéji za studena lisované panenské oleje spiSe nez margariny a rafinované oleje. Jsou sice vyvinuty védecky, ale chybi jim ta
dlouhodob4 historie.
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