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Jak to vaÅ™í Florentýna: Dnes to bude povídání pÅ™edev&scaron;ím o tuku. Na mnoÅ¾ství tuku záleÅ¾í. BuÄ• ho je dost na to, aby v
nÄ›m jídlo plavalo, anebo není a jídlo se dotýká dna hrnce. ObÄ› dvÄ› moÅ¾nosti mají nÄ›co do sebe a obÄ› dvÄ› vyÅ¾adují jiný pÅ™ístup.
TakÅ¾e rozeznáváme mÄ›lké a hluboké smaÅ¾ení:

 

  

 

 

 

 MÄ›lké smaÅ¾ení

     Do vy&scaron;&scaron;í pánve nalijte jen asi 1-2 cm oleje na vý&scaron;ku a  rozehÅ™ejte na správnou teplotu (mezi 150-
200 stupni, je&scaron;tÄ› níÅ¾e  dovysvÄ›tlím, kolik je správnÄ› a jak to poznat). Jídlo, které vloÅ¾íte do  oleje, bude leÅ¾et na dnÄ›
pánve a pravdÄ›podobnÄ› ani nebude zcela ponoÅ™ené  do oleje. Proto ho musíte zhruba v polovinÄ› otoÄ•it &ndash; snaÅ¾te se
to ale  udÄ›lat tak, abyste neprotrhli nebo nepropíchli vznikající obal.

     Asi  nemá smysl dodávat, Å¾e jídlo, které smaÅ¾íte, smaÅ¾íte pouze v jedné  vrstvÄ›, jen co se vejde na dno pánve. Zcela
nevhodné je tohle smaÅ¾ení  pro mraÅ¾ené vÄ›ci, zato se hodí pro vÄ›ci v bramborovém tÄ›stÄ› nebo  trojobalu.

 

 

 Hluboké smaÅ¾ení 

(Ä•ili fritování)

     Vypadá jako vaÅ™ení ve  vodÄ›, jen místo vody máte spoustu hodnÄ› rozehÅ™átého oleje. Takové  mnoÅ¾ství a taková
teplota vzbuzují respekt, moÅ¾ná aÅ¾ obavy, a tak má  spousta zaÄ•ínajících kuchaÅ™Å¯ tendenci rychle vhodit jídlo do oleje a 
uskoÄ•it, aby je vystÅ™íknuv&scaron;í olej nepopálil. DÄ›lají to proto, Å¾e neví,  Å¾e i taková obluda jako hrnec rozehÅ™átého oleje
je vlastnÄ› krotká jako  kotÄ› a dává jim spoustu Ä•asu, pokud zachovají rozvahu.

     Do rozehÅ™átého  oleje zásadnÄ› vkládejte jídlo zvolna. ChytnÄ›te ho za jeden konec a  druhý namoÄ•te do oleje. PostupnÄ›
jídlo pokládejte, aÅ¾ se úplnÄ› ponoÅ™í.  StejnÄ› tak nemusíte spÄ›chat s vytaÅ¾ením, aÅ¾ bude maso hotové. UrÄ•itÄ›  máte k
dispozici nÄ›kolikaminutový interval, ve kterém to mÅ¯Å¾ete udÄ›lat a  stále bude skvÄ›lé, mÄ›kké a &scaron;Å¥avnaté. ÄŒím blíÅ¾
jste ke spodnímu konci  teplotního rozmezí urÄ•eného pro smaÅ¾ení, tím víc Ä•asu máte.

 

 Teplota pro smaÅ¾ení

     V  zásadÄ› mÅ¯Å¾ete smaÅ¾it zprudka nebo zvolna. A v zásadÄ› se mÅ¯Å¾ete  rozhodnout podle toho, kolik Ä•asu potÅ™ebuje
potravina, aby se prosmaÅ¾ila  naskrz.

     KdyÅ¾ budete mít maso s kostí, tÅ™eba  vepÅ™ovou kotletu nebo kuÅ™ecí stehno, urÄ•itÄ› nebudete chtít spÄ›chat,  protoÅ¾e budete
potÅ™ebovat, aby se teplo dostalo dovnitÅ™ dÅ™ív, neÅ¾ se  obal spálí. StejnÄ› tak bramborové chipsy ze syrových brambor nebo 
obalovaný nepÅ™edvaÅ™ený kvÄ›ták chtÄ›jí Ä•as. TakÅ¾e se budeme pohybovat  nÄ›kde mezi 150-165 stupni. DosaÅ¾ení
nejniÅ¾&scaron;í moÅ¾né teploty ke smaÅ¾ení  poznáte tak, Å¾e kousek peÄ•iva nebo pár drobeÄ•kÅ¯ strouhanky zaÄ•íná v 
zahÅ™ívajícím se oleji pÄ›nit a bublat.

     Zato jídlo,  které je rychle hotové, mÅ¯Å¾e pÅ™ijít do teplej&scaron;í olejové láznÄ› &ndash; tÅ™eba  pÅ™edsmaÅ¾ené hranolky,
obalovaný pÅ™edvaÅ™ený kvÄ›ták, obalovaná ryba nebo  tence rozklepané kuÅ™ecí Å™ízeÄ•ky. Vy&scaron;&scaron;í teplota rychleji
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vytvoÅ™í barvu na  obalu. Pozor ale na teploty vy&scaron;&scaron;í, neÅ¾ 180-185 stupÅˆÅ¯. Vznikají pÅ™i  nich rakovinotvorné
látky a olej se rychleji kazí, takÅ¾e je nevhodný pro  dal&scaron;í pouÅ¾ití.

 

 

 

 

 

 

   Jaký tuk na smaÅ¾ení?  
      PÅ™íli&scaron; vysoké teploty niÄ•í látky obsaÅ¾ené v oleji. NiÄ•í je do té míry, Å¾e mÅ¯Å¾ete hazardovat se svým zdravím. KaÅ¾dý
druh tuku má na&scaron;tÄ›stí svÅ¯j kouÅ™ový bod, tedy bod, kdy z oleje zaÄ•ne stoupat kouÅ™. Tenhle kouÅ™ je signální a
zvÄ›stuje dvÄ› nebezpeÄ•í: jednak dává najevo, Å¾e vysoká teplota právÄ› zaÄ•ala znehodnocovat olej, a jednak vás varuje,
Å¾e kdyÅ¾ nesníÅ¾íte Å¾ár, olej se rychle dostane aÅ¾ k bodu vzplanutí. A hoÅ™ící olej v kuchyni není zrovna to, po Ä•em touÅ¾íte. Kdyby
se vám to náhodou stalo, nikdy to nehaste vodou. Nikdy. VÅ¾dycky pánev odstavte od zdroje tepla a nÄ›Ä•ím ji pÅ™ikryjte,
protoÅ¾e oheÅˆ bez vzduchu nehoÅ™í.  
      Z Å¾ivoÄ•i&scaron;ných tukÅ¯ mÅ¯Å¾ete pouÅ¾ít sádlo nebo pÅ™epu&scaron;tÄ›né máslo. U obou je ten známý problém s
cholesterolem, ale zas chutnají bájeÄ•nÄ› a mají celkem vysoký kouÅ™ový bod, tedy toho snesou pomÄ›rnÄ› dost.  
      U rostlinných tukÅ¯ si budete muset dát vÄ›t&scaron;í pozor na to, co je psáno na etiketÄ›, a rozli&scaron;it od sebe dva
hlavní druhy olejÅ¯. Existují totiÅ¾ dvÄ› metody, jak ze semen dostat olej, a kaÅ¾dá z nich se projeví na moÅ¾nosti s olejem
smaÅ¾it.  
      Jednak se olej ze semínek lisuje za studena, pouhým tlakem. V takovém oleji zÅ¯stane spousta aromat, vitamínÅ¯ a
minerálních látek, takÅ¾e oleje jsou voÅˆavé a taky citlivé na svÄ›tlo, tedy podléhají rychlej&scaron;í zkáze. V&scaron;ichni
znalci tvrdí, Å¾e je v nich spousta cenných látek pro lidský organizmus.          Druhá metoda jde po vy&scaron;&scaron;í
výtÄ›Å¾nosti. PÅ™i vysokých teplotách a za pouÅ¾ití rÅ¯zných rozpou&scaron;tÄ›del se totiÅ¾ dá ze semen dostat daleko víc oleje.
Aby se eliminovala pouÅ¾itá rozpou&scaron;tÄ›dla, pokraÄ•uje proces výroby oleje rafinací (Ä•ili Ä•i&scaron;tÄ›ním), do které opÄ›t
vstupují vysoké teploty a chemická Ä•inidla. Výsledkem je víc oleje s niÅ¾&scaron;í kvalitou a vy&scaron;&scaron;í tepelnou
odolností. Tyhle oleje mÅ¯Å¾ete je víc zahÅ™át, protoÅ¾e v&scaron;echno, co v nich bylo citlivé na teplotu, uÅ¾ odstranila výroba.  
   x x x   

         PÅ™i smaÅ¾ení proto mÄ›jte na pamÄ›ti, Å¾e je rozdíl mezi zastudena lisovanými oleji, které je vhodnÄ›j&scaron;í opÄ›t pouÅ¾ívat
spí&scaron; zastudena, kdyÅ¾ uÅ¾ si nÄ›kdo dal tu práci, aby je pÅ™i lisování pÅ™íli&scaron; nezahÅ™ál a neznehodnotil, a
rafinovanými oleji, které toho snesou podstatnÄ› víc, ale taky do jídla vná&scaron;í neznámé vlivy vysokého stupnÄ›
zpracování potravináÅ™ského prÅ¯myslu.    

         PochopitelnÄ› z toho taky vyplývá, Å¾e zastudena lisované oleje mají niÅ¾&scaron;í kouÅ™ový bod, neÅ¾ stejné oleje pÅ™ipravené
bÄ›Å¾nou cestou a rafinací.          Rostlinné rafinované oleje se dostaly na vzestup v osmdesátých letech, kdy se prokázala
souvislost mezi Å¾ivoÄ•i&scaron;nými tuky, cholesterolem a srdeÄ•ními infarkty. BohuÅ¾el si tuhle zprávu potravináÅ™ský prÅ¯mysl
pÅ™ebral hlavnÄ› tak, Å¾e na ní koneÄ•nÄ› mÅ¯Å¾e poÅ™ádnÄ› vydÄ›lat, kdyÅ¾ to zabalí do správných reklamních hesel, protoÅ¾e rostlinné
oleje jsou velmi levné.        A tak mÅ¯Å¾ete potkat tvrzení, Å¾e nejlep&scaron;í na smaÅ¾ení je olej Å™epkový, jindy si zase pÅ™eÄ•tete
Ä•lánek o skvÄ›lých vlastnostech palmového nebo kokosového olej, pak zas natrefíte na oznámení, Å¾e to s tím sluneÄ•nicovým
olejem taky není tak hrozné, protoÅ¾e se zaÄ•ala pÄ›stovat odrÅ¯da sluneÄ•nice s vy&scaron;&scaron;ím obsahem kyseliny
olejové.          Jednak se olej ze semínek lisuje za studena, pouhým tlakem. V takovém oleji zÅ¯stane spousta aromat,
vitamínÅ¯ a minerálních látek, takÅ¾e oleje jsou voÅˆavé a taky citlivé na svÄ›tlo, tedy podléhají rychlej&scaron;í zkáze.
V&scaron;ichni znalci tvrdí, Å¾e je v nich spousta cenných látek pro lidský organizmus.         Druhá metoda jde po
vy&scaron;&scaron;í výtÄ›Å¾nosti. PÅ™i vysokých teplotách a za pouÅ¾ití rÅ¯zných rozpou&scaron;tÄ›del se totiÅ¾ dá ze semen
dostat daleko víc oleje. Aby se eliminovala pouÅ¾itá rozpou&scaron;tÄ›dla, pokraÄ•uje proces výroby oleje rafinací (Ä•ili
Ä•i&scaron;tÄ›ním), do které opÄ›t vstupují vysoké teploty a chemická Ä•inidla.         Výsledkem je víc oleje s niÅ¾&scaron;í kvalitou a
vy&scaron;&scaron;í tepelnou odolností. Tyhle oleje mÅ¯Å¾ete je víc zahÅ™át, protoÅ¾e v&scaron;echno, co v nich bylo citlivé
na teplotu, uÅ¾ odstranila výroba. PÅ™i smaÅ¾ení proto mÄ›jte na pamÄ›ti, Å¾e je rozdíl mezi zastudena lisovanými oleji, které je
vhodnÄ›j&scaron;í opÄ›t pouÅ¾ívat spí&scaron; zastudena, kdyÅ¾ uÅ¾ si nÄ›kdo dal tu práci, aby je pÅ™i lisování pÅ™íli&scaron;
nezahÅ™ál a neznehodnotil, a rafinovanými oleji, které toho snesou podstatnÄ› víc, ale taky do jídla vná&scaron;í neznámé
vlivy vysokého stupnÄ› zpracování potravináÅ™ského prÅ¯myslu.         PochopitelnÄ› z toho taky vyplývá, Å¾e zastudena
lisované oleje mají niÅ¾&scaron;í kouÅ™ový bod, neÅ¾ stejné oleje pÅ™ipravené bÄ›Å¾nou cestou a rafinací.Rostlinné rafinované
oleje se dostaly na vzestup v osmdesátých letech, kdy se prokázala souvislost mezi Å¾ivoÄ•i&scaron;nými tuky,
cholesterolem a srdeÄ•ními infarkty. BohuÅ¾el si tuhle zprávu potravináÅ™ský prÅ¯mysl pÅ™ebral hlavnÄ› tak, Å¾e na ní koneÄ•nÄ›
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mÅ¯Å¾e poÅ™ádnÄ› vydÄ›lat, kdyÅ¾ to zabalí do správných reklamních hesel, protoÅ¾e rostlinné oleje jsou velmi levné.         A tak
mÅ¯Å¾ete potkat tvrzení, Å¾e nejlep&scaron;í na smaÅ¾ení je olej Å™epkový, jindy si zase pÅ™eÄ•tete Ä•lánek o skvÄ›lých vlastnostech
palmového nebo kokosového olej, pak zas natrefíte na oznámení, Å¾e to s tím sluneÄ•nicovým olejem taky není tak hrozné,
protoÅ¾e se zaÄ•ala pÄ›stovat odrÅ¯da sluneÄ•nice s vy&scaron;&scaron;ím obsahem kyseliny olejové.         Já osobnÄ› se na to
dívám tak, Å¾e jde o to vybrat co nejmen&scaron;í zlo, nikoli najít co nejvÄ›t&scaron;í dobro. S palmovým olejem mám etické
problémy, kokosový mi nezapadá do na&scaron;eho podnebného pásu, Å™epkovému nevÄ›Å™ím, tak mi na smaÅ¾ení zbyl
sluneÄ•nicový. A i tak se drÅ¾ím zkrátka, na&scaron;e &scaron;estiÄ•lenná rodina ho na smaÅ¾ení spotÅ™ebuje jeden litr za rok.    

     Odkapání tuku          VÅ¾dycky, vÅ¾dycky se zbavte pÅ™ebyteÄ•ného tuku. Nechte usmaÅ¾ené jídlo odkapat nejlépe v sítku nebo
na cedníku, pÅ™ípadnÄ› ho mÅ¯Å¾ete poloÅ¾it na papírovou utÄ›rku. Co se týká protaÅ¾ení usmaÅ¾eného Å™ízku horkou vodou,
sly&scaron;ela jsem o tom, asi jsem to i zkusila, ale pÅ™ínos ani logiku v tom nevidím.  
      Nikdy nenechte jídlo leÅ¾et na papírové utÄ›rce pÅ™íli&scaron; dlouho, jinak se vám rozmoÄ•í pracnÄ› zkÅ™upavÄ›lý obal.      
ZávÄ›reÄ•né dochucení          Dokud je jídlo zcela Ä•erstvÄ› vytaÅ¾ené z oleje, máte poslední &scaron;anci osolit ho, pÅ™ípadnÄ› nÄ›jak
jinak dokoÅ™enit. Jakmile trochu na povrchu zatuhne, tenhle kouzelný okamÅ¾ik je pryÄ•. NÄ›kdy si v&scaron;imnÄ›te, jak v
podnicích rychlého obÄ•erstvení solí hranolky hned po vyjmutí z fritézy. Má to pÅ™esnÄ› tenhle dÅ¯vod.  

 Budu ráda, kdyÅ¾ mi v komentáÅ™i necháte zmínku, jak vy "jdete" na smaÅ¾ení ... 
 

  Jsem holka zvÄ›davá a hroznÄ› ráda nahlíÅ¾ím pod pokliÄ•ky :-)

  JANA FLORENTÝNA ZATLOUKALOVÁ             
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