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Prirodni oleje - vybirejte ucelne
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Vyznat se v olejich neni snadné, presto, kdyz si vyberete ten spravny, bude Vds pokrm dokonaly a
jeste prospéjete svému zdravi. Tyto oleje se hodi nejen do studené kuchyné, ale v zavislosti na druhu

na nich mizete smazit, péct i varit. Nehledé na to, Ze si z nich mtizete pripravovat také ruzné pletové
masky ¢i peelingy. Pojdme si ted nékteré druhy oleju predstavit.

Olivovy olej

Oblibeny a hojné rozsireny olej, ktery ma svou charakteristickou chut, zejména extra panensky, ktery
se vétsinou lisuje za studena z Cerstvych oliv jesté pred jejich Gplnym dozranim. Pouziva se na
pripravu Cerstvych zeleninovych a téstovinovych salatli, oméacek, pomazanek, ale také jako jedna

z moznych ingredienci pri peceni chleba. Je znam svymi pozitivnimi ¢inky na cholesterol a jeho
hladinu v krvi.

Arasidovy olej
M3 specifickou a velmi lahodnou chut, ktera dokaze baje¢né ochutit nejen salaty, ale treba tésto na
palacinky, pokud je totiz na arasidovém oleji usmazite, ziskaji vynikajici chut, jez byste na bézném

stolnim oleji nedosahli. Stejné jako olivovy olej, dokaze ovliviiovat hladinu cholesterolu v téle.

Kokosovy olej



V posledni dobé se muzete o tomto oleji doCist na radé serveru i v ruznych ¢asopisech, nebot jeho
ucinky jsou prvotridni a poméahd nejen v kuchyni, ale zejména v kosmetice Ci v péci o vlasy. Kokosovy
olej je primo nadupany zinkem, vitaminy A, D a E, ale je také bohaty na selen a nenasycené mastné
kyseliny. Mezi dalsi vlastnosti, kterymi se mize pysnit, vedle péce o plet a v podstaté celé télo, je
schopnost snizit pocit hladu. Co se kulinarskych vytvort tyka, pouzivéa se hlavné pri pripravé
thajskych pokrmt, ale také na smazeni a peceni.

Dynovy olej

Ten sice neni moc znamy, presto je vynikajici, nebot ma prichut jako orisky. Nejvetsi vyuziti najde ve
studené kuchyni, jako souCast pomazanek z tvarohu, do salatd, na uzené maso a syry.

Avokadovy olej

Typicka je pro néj medova konzistence a jemna chut oriskll. Avokadovy olej je plny antioxidantd,
vitaminQ a nenasycenych mastnych kyselin. Diky sitosterolim méa blahodérné Gcinky na cévy,



cholesterol a také snizovani krevniho tlaku. Vhodny je nejen pro studenou, ale také pro teplou
kuchyni, zejména pokud pripravujete tfeba ryby, restovanou zeleninu ¢i svétlé maso. Pokud ho navic
zkombinujete s rozmarynem, bazalkou, Stavou z citronu nebo s chilli, pak budou Vase chutové
poharky zpivat serenadu.

DalSimi oleji jsou napriklad hroznovy, ktery je vyborny, pokud chystate zeleninové dresinky, Stavy
nebo jogurty. Ma silnou aromatickou chut. Lnény olej chutna jako orechy a ma pozitivni u¢inky na
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