Kudlanka

VA ECHNO O SMAAYENAs - 2

PAitek, 05 prosinec 2014

Jak to vaA™i Florentyna: Dnes to bude povidani pA™edev&scaron;im o tuku. Na mnoA¥astvi tuku zaleA¥i. BuAs ho je dost na |
nA>m jidlo plavalo, anebo neni a jidlo se dotyka dna hrnce. ObA> dvA> moA¥snosti maji nA>co do sebe a obA> dvA> vyA¥zaduii jir
TakA¥.e rozeznavame mAslké a hluboké smaA¥seni:

MA>Iké smaA¥seni

Do vy&scaron;&scaron;i panve nalijte jen asi 1-2 cm oleje na vy&scaron;ku a rozehA™ejte na spravnou teplotu (mezi 150-
200 stupni, je&scaron;tA> niA¥%e dovysvAstlim, kolik je spravnAs a jak to poznat). Jidlo, které vioA¥ite do oleje, bude leA¥set ne
panve a pravdA>podobnA> ani nebude zcela ponoA™ené do oleje. Proto ho musite zhruba v polovinA> otoAsit &ndash; snaA¥ste
to ale udAvlat tak, abyste neprotrhli nebo nepropichli vznikajici obal.

Asi nemé smysl dodavat, A¥e jidlo, které srpaA%ite, smaAiite pouze v jedné vIstvA, jen co se vejde na dno panve. Zcela
nevhodné je tohle smaA¥eni pro mraA¥ené vAsci, zato se hodi pro vAsci v bramborovém tA>stA> nebo trojobalu.

Hluboké smaA¥seni

(Aeili fritovani)

Vypada jako vaA™eni ve vodA>, jen misto vody mate spoustu hodnAs> rozehA™atého oleje. Takové mnoA¥astvi a takova
teplota vzbuzuji respekt, moA¥na aA¥: obavy, a tak ma spousta zaAe«inajicich kuchaA™A™tendenci rychle vhodit jidlo do oleje
uskoAeit, aby je vystA™iknuv&scaron;i olej nepopalil. DAslaji to proto, A¥ze nevi, A¥.e i takova obluda jako hrnec rozehA™éatéh
je vlastnA> krotka jako kotA> a dava jim spoustu Aeasu, pokud zachovaji rozvahu.

Do rozehA™atého oleje zasadnA> vkladejte jidlo zvolna. ChytnAste ho za jeden konec a druhy namoAste do oleje. Postupn?
jidlo pokladeijte, aA¥ se tpInA> ponoA™]. StejnA> tak nemusite spAschat s vytaA¥senim, aA¥% bude maso hotové. UrA«itA> mat
dispozici nA>kolikaminutovy interval, ve kterém to mA"A¥%ete udAslat a stale bude skvAslé, mAskké a &scaron;A¥avnaté. AGEim
jste ke spodnimu konci teplotniho rozmezi urAseného pro smaA¥seni, tim vic Asasu mate.

Teplota pro smaA¥eni

V zasadA> mA Av.ete smaA¥it zprudka nebo zvolna. A v zasadA> se mA A%ete rozhodnout podle toho, kolik Asasu potA™:
potravina, aby se prosmaA¥iila naskrz.

KdyA¥: budete mit maso s kosti, tA™eba vepA™ovou kotletu nebo kuA™eci stehno, urA«itA> nebudete chtit spAschat, protc
potA™ebovat, aby se teplo dostalo dovnitA™ dA™iv, neA¥ se obal spali. StejnA> tak bramborové chipsy ze syrovych brambor
obalovany nepA™edvaA™eny kvAstak chtAsji Asas. TakA¥%e se budeme pohybovat nAskde mezi 150-165 stupni. DosaA¥seni
nejniAv.&scaron;i moA¥iné teploty ke smaA¥.eni poznate tak, A¥e kousek peAsiva nebo par drobeA«kA™ strouhanky zaAsina v
zahA™ivajicim se oleji pA>nit a bublat.

Zato jidlo, které je rychle hotové, mA"A¥e pA™ijit do teplej&scaron;i olejové laznA> &ndash; tA™eba pA™edsmaAysené hr
obalovany pA™edvaA™eny kvA>tak, obalovana ryba nebo tence rozklepané kuA™eci A™izeA«ky. Vy&scaron;&scaron;i teplot
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vytvoA™/ barvu na obalu. Pozor ale na teploty vy&scaron;&scaron;i, neA% 180-185 stupA“A™. Vznikaji pA™i nich rakovinotvort
latky a olej se rychleji kazi, takA¥%.e je nevhodny pro dal&scaron;i pouAaiti.

Jaky tuk na smaA¥.eni?

PA™ilig&scaron; vysoké teploty niAe«i latky obsaA¥ené v oleji. NiAei je do té miry, A¥e mA Av.ete hazardovat se svym zdravi
druh tuku méa na&scaron;tAs>sti svA] kouA™ovy bod, tedy bod, kdy z oleje zaA<ne stoupat kouA™. Tenhle kouA™ je signélni a
zvAsstuje dvAs> nebezpeAsi: jednak dava najevo, A3/4e vysoka teplota pravA> zaAeala znehodnocovat olej, a jednak vas varuje,
A%.e kdyAvs nesniAvsite A¥zar, olej se rychle dostane aA¥%: k bodu vzplanuti. A hoA™ici olej v kuchyni neni zrovna to, po Asem t
se vam to nahodou stalo, nikdy to nehaste vodou. Nikdy. VA¥dycky panev odstavte od zdroje tepla a nA>Asim ji pA™ikryjte,
protoA¥se oheA” bez vzduchu nehoA™i.

Z A¥ivoAsi&scaron;nych tukA™mA Avsete pouA¥iit sadlo nebo pA™epu&scaron;tA>né maslo. U obou je ten znamy problém
cholesterolem, ale zas chutnaji bajeAsnA> a maji celkem vysoky kouA™ovy bod, tedy toho snesou pomAs>rnA> dost.

U rostlinnych tukA™si budete muset dat vA>t&scaron;i pozor na to, co je psano na etiketAs, a rozli&scaron:it od sebe dva
hla\;g\i druhy olejA™. Existuji totiA¥%: dvA> metody, jak ze semen dostat olej, a kaA¥da z nich se projevi na moA¥nosti s olejem
smaA¥ait.

Jednak se olej ze seminek lisuje za studena, pouhym tlakem. V takovém oleji zA stane spousta aromat, vitaminA™a
mineralnich latek, takA¥e oleje jsou voA~avé a taky citlivé na svAstlo, tedy podiéhaji rychlej&scaron;i zkaze. V&scaron;ichni
znalci tvrdi, A¥%e je v nich spousta cennych latek pro lidsky organizmus. Druh& metoda jde po vy&scaron;&scaron;i
vytA>A¥znosti. PA™i vysokych teplotach a za pouAiti rA"znych rozpou&scaron;tAsdel se totiA¥4 da ze semen dostat daleko vic
Aby se eliminovala pouA¥ita rozpou&scaron;tA>dla, pokraAsuje proces vyroby oleje rafinaci (Aeili Asi&scaron:tA>nim), do které o
vstupuji vysoké teploty a chemicka Asinidla. Vysledkem je vic oleje s niA%&scaron;i kvalitou a vy&scaron;&scaron;i tepelnou
odolnosti. Tyhle oleje mA A%.ete je vic zanA™at, protoA¥se v&scaron;echno, co v nich bylo citlivé na teplotu, uA¥% odstranila vyr

X X X

PA™i smaA¥seni proto mAsjte na pamAsti, A¥se je rozdil mezi zastudena lisovanymi oleji, které je vhodnAsj&scaron;i opAst
spi&scaron; zastudena, kdyA¥: uA¥%: si nA>kdo dal tu praci, aby je pA™i lisovani pA™ili&scaron; nezahA™al a neznehodnotil, a
rafinovanymi oleji, které toho snesou podstatnAs vic, ale taky do jidla vna&scaron;i neznamé vlivy vysokého stupnA»
zpracovani potravindaA™ského prA myslu.

PochopitelnA> z toho taky vyplyva, A¥e zastudena lisované oleje maji niA¥%&scaron;i kouA™ovy bod, neA¥: stejné oleje p
bA>A¥%nou cestou a rafinaci. Rostlinné rafinované oleje se dostaly na vzestup v osmdesatych letech, kdy se prokazala
souvislost mezi A%ivoA-i&scaron;nymi tuky, cholesterolem a srdeA«nimi infarkty. BohuA%zel si tuhle zpravu potravinaA™sky prA
pA™ebral hlavnA> tak, A¥e na ni koneAsnA> mA"Ave poA™adnA> vydAslat, kdyA3/4 to zabali do spravnych reklamnich hesel, pi
oleje jsou velmi levné. A tak mA A¥.ete potkat tvrzeni, A%e nejlep&scaron;i na smaA¥zeni je olej A™epkovy, jindy si zase p
Aelanek o skvAslych vlastnostech palmového nebo kokosového olej, pak zas natrefite na oznameni, A¥%e to s tim sluneA«nicovyr
olejem taky neni tak hrozné, protoA¥e se zaAsala pAsstovat odrA da sluneAsnice s vy&scaron;&scaron;im obsahem kyseliny
olejové. Jednak se olej ze seminek lisuje za studena, pouhym tlakem. V takovém oleji zZA stane spousta aromat,
vitaminA™a mineralnich latek, takA¥%e oleje jsou voA“avé a taky citlivé na svAstlo, tedy podléhaji rychlej&scaron;i zkaze.
V&scaron;ichni znalci tvrdi, A¥e je v nich spousta cennych latek pro lidsky organizmus. Druh& metoda jde po
vy&scaron;&scaron;i vytA>A¥unosti. PA™i vysokych teplotach a za pouliti rA"znych rozpou&scaron;tA>del se totiA¥. da ze sen
dostat daleko vic oleje. Aby se eliminovala pouA¥.ita rozpou&scaron;tAsdla, pokraAeuje proces vyroby oleje rafinaci (Aeili
Asi&scaron;tA>nim), do které opAst vstupuiji vysoké teploty a chemicka Asinidla. Vysledkem je vic oleje s niA¥&scaron;i kva
vy&scaron;&scaron;i tepelnou odolnosti. Tyhle oleje mA A%.ete je vic zahA™at, protoA¥se v&scaron;echno, co v nich bylo citlivé
na teplotu, uA% odstranila vyroba. PA™i smaA¥seni proto mAsjte na pamAvti, A¥e je rozdil mezi zastudena lisovanymi oleji, ktet
vhodnAsj&scaron;i opAst poul¥iivat spi&scaron; zastudena, kdyA¥: uA¥ si nAskdo dal tu praci, aby je pA™i lisovani pA™ili&sc:
nezahA™al a neznehodnotil, a rafinovanymi oleji, které toho snesou podstatnAs vic, ale taky do jidla vna&scaron;i neznamé
vlivy vysokého stupnAs> zpracovani potravinaA™ského prA mysiu. PochopitelnA> z toho taky vyplyva, A¥.e zastudena
lisované oleje maji niA¥&scaron;i kouA™ovy bod, neA¥ stejné oleje pA™ipravené bA>A¥%nou cestou a rafinaci.Rostlinné rafino
oleje se dostaly na vzestup v osmdesatych letech, kdy se prokéazala souvislost mezi A¥ivoAsi&scaron;nymi tuky,
cholesterolem a srdeAsnimi infarkty. BohuA%sel si tuhle zpravu potravindA™sky prA mysl pA™ebral hlavnAs tak, A¥e na ni kone
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mA A%e poA™adnA> vydAslat, kdyA¥a to zabali do spravnych reklamnich hesel, protoA%e rostlinné oleje jsou velmi levné.

mA A¥.ete potkat tvrzeni, A¥e nejlep&scaron;i na smaAseni je olej A™epkovy, jindy si zase pA™eAstete Aslanek o skvAslych v
palmového nebo kokosového olej, pak zas natrefite na oznameni, A¥%e to s tim sluneA«nicovym olejem taky neni tak hrozné,
protoA¥se se zaAeala pA>stovat odrA da sluneAenice s vy&scaron;&scaron;im obsahem kyseliny olejové. Ja osobnA> se na
divam tak, A¥%e jde o to vybrat co nejmen&scaron;i zlo, nikoli najit co nejvAst&scaron;i dobro. S palmovym olejem mam etické
problémy, kokosovy mi nezapada do na&scaron;eho podnebného pasu, A™epkovému nevA>A™im, tak mi na smaA¥eni zbyl
sluneAenicovy. A i tak se drA¥im zkratka, na&scaron;e &scaron;estiAslenna rodina ho na smaA¥eni spotA™ebuije jeden litr za 1

Odkapani tuku VA¥.dycky, vA%idycky se zbavte pA™ebyteA«ného tuku. Nechte usmaA¥zené jidlo odkapat nejlépe v sit
na cedniku, pA™ipadnA> ho mA A%ete poloA¥it na papirovou utAsrku. Co se tyka protaA¥seni usmaA¥seného A™izku horkou \
sly&scaron;ela jsem o tom, asi jsem to i zkusila, ale pA™inos ani logiku v tom nevidim.

Nikdy nenechte jidlo leA%.et na papirové utAsrce pA™ili&scaron; dlouho, jinak se vam rozmoAsi pracnAs> zkA™upavAsly oba
ZavAsreAené dochuceni Dokud je jidlo zcela AserstvA> vytaA¥sené z oleje, mate posledni &scaron;anci osolit ho, pA™ipad
jinak dokoA™enit. Jakmile trochu na povrchu zatuhne, tenhle kouzelny okamA%zik je pryAs. NA>kdy si v&scaron;imnAste, jak v
podnicich rychlého obAserstveni soli hranolky hned po vyjmuti z fritézy. Ma to pA™esnA> tenhle dA vod.

Budu rada, kdyA¥: mi v komentaA™i nechate zminku, jak vy "jdete" na smaA%.eni ...

Jsem holka zvA>dava a hroznA> rada nahliA%im pod pokliA«ky :-)

JANA FLORENTYNA ZATLOUKALOVA
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