Druhy rostlinnych oleju

Vlozeno: 27.04.2015

Na trhu je mnoho druhi znamych nebo méné znamych oleju. Timto bychom Vam chtéli
pomoci, abyste si udélali prehled v nich.
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U kazdého z oleju uvadime tdaj o stupni zakoureni, coz je teplota pri které se zacind jiz olej
prepalovat. Pojem rafinace znamen4, ze byl olej béhem zpracovani vystaven vysokym teplotam a jeho
vyzivova hodnota je nizsi nez je tomu u nerafinovaného oleje(za studena lisovaného).

Rafinované oleje pri ndkupu poznate tak, Ze jsou ¢iré a nekali se, nemaji zadnou specifickou chut a
vini, jsou ridsi a vzhledem k jejich tepelnému zpracovani se nakazi. Na pultech obchodu je vét$inou
uvidime v prusvitnych, plastovych obalech.

Nerafinované za studena lisované oleje musime chranit pres svétlem, aby se nezkazily a

neztratily své vyzivové hodnoty, proto se prodavaji v neprusvitnych nebo jen ¢aste¢né prusvitnych,
zatmavenych, sklenénych, keramickych nebo plastovych obalech

Repkovy olej - stupen zakoureni 204°C(nerafinovany) - 246°C(rafinovany)

je ziskavam ze semen rostliny repky olejné. Ziskava se bud lisovanim zastudena nebo tepelnych
zahrivanim. Lisovanim zastudena se ziskava nejkvalitnéjsi olej.

Ziskany surovy repkovy olej se pouziva pri vyrobé mnoha potravin, kterymi jsou napriklad majonézy,
tatarské omacky a rostlinné tuky. Vhodny je pro smazeni, ale i do salatd ¢i nalevu.

Mimo potravinarstvi se pouziva kvili svym dobrym vlastnostem i jako prisada do nafty.

Repkovy olej obsahuje velmi méalo nasycenych mastnych kyselin. Obsahuje naopak velké mnoZstvi
mononenasycenych i esencidlnich mastnych kyselin omega 6 a omega 3. Tyto omega 6 a omega 3
esencialni kyseliny jsou velmi diileZité pro nase zdravi. Repkovy olej obsahuje téméi idedlni pomér
4:1.

Podle poslednich vyzkumu se ukazuji, Ze pro nase srdce a kardiovaskularni systém je repkovy ole;
stejné prospésny jako kral mezi oleji - olej olivovy. V nékterych parametrech ho dokonce predci.

Slunecnicovy olej - stupen zakoureni 110°C
obsahuje predevsim kyselinu linolovou, dale pak kyselinu olejovou, stearovou a palmitovou.
Vyrabi se nékolik typl slune¢nicového oleje liSicim se napt-.:

*vysokym obsahem kyseliny linolové - obsahuje nejméné 69% kyseliny linolové



*s vysokym obsahem kyseliny olejové - obsahuje nejméné 82% kyseliny olejové
*se strednim obsahem kyseliny olejové.

Slunecnicovy olej obsahuje také tokoferoly. Lecitin, vosky a karotenoidy. Slunecnicovy olej ma
vysoky obsah vitaminu E a ma nevyraznou chut a vzhled.

Obsahuje kombinaci mononenasycenych a polynenasycenych tuka s nizkym obsahem nasycenych
tukl.Slunecnicovy olej se pouziva na smazeni, fritovani, do zalivek, salatll a majonéz.

Pouziva se i v kosmetice- druh s vysokym obsahem Kyseliny olejové pro vyssi trvanlivost produkt
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Olivovy olej - stupen zakoureni 210°C
je povazovam za krale mezi rostlinnymi oleji.

Ziskava se lisovanim oliv a lisi se tim, jestli se lisuji zastudena (panenské oleje), rafinaci( se
zahrivanim) nebo smési obou.

Lisovanim zastudena ziskdme nejkvalitnéjsi olivovy olej, tzv. Panensky ole;j.
Extra panensky olivovy olej je vyroben z oliv vyjimecné jakosti.

Rafinovanim(se zahrivanim) vznika olej tak, Ze se zbytky oliv z lisovani zastudena zahreji a vylisuji
znovu. Ziskany olej se rafinuje, aby bylo mozné jej pouzit.

Olivovy olej je skvély do marinad, salatu, zalivej. D& se na ném dusit, restovat i grilovat.

Konzumace olivového oleje je zdravi prospésna, protoze obsahuje mono-nenasycené mastné kyseliny
a vitamin. V prirodnim lécCitelstvi se pouziva za velmi dobré a Setrné laxativum. Pro své dobré
vlastnosti a ucinné latky se pouziva i ve farmacii a kosmetice. Olivovy olej je nedilnou soucasti
stredomorské kuchyné. Po sklizni oliv se musi do 4 dni vylisovat, aby byl stale kvalitni.

Kukuricny olej - 178°C(nerafinovany), 232°C(rafinovany)
se vyrabi lisovanim kukuri¢nych klicka.

M4 svétle zlutou barvu a je témér bez chuti a vuné. Délime je na oleje lisované zastudena a na oleje
rafinované.Vhodny ke smazeni a pouziva se pri vyrobé tuki. Je vhodny pro lidi s dietou.

Pouziva se v kosmetice i ve farmacii. Ma regeneracni a hojivé u¢inky, pouzivany je i jako laxativum.

Palmovy olej - stupen zakoureni 210°C

je vhodny na fritovani a smazeni. Je ziskany z duziny plodu palmy. Je vicestupnové rafinovany.Je



bohatym zdrojem antioxidantli, karotenu, chrani pred kardiovaskularnimi chorobami, snizuje riziko
Sedého zdkalu a rakoviny. Diky vysoké tepelné stabilité (300°C) je vhodny k fritovani a
nékolikanasobnému pouziti-neprepaluje se ani neuvoliuje neprijemny zapach. Uchovava se v
pokojové teploté. Pouziva se i jako slozka biopaliva. Pro své dobré vlastnosti pti vysokych teplotach
se pouZziva hojné v potravinarstvi ke smazeni produktd (smazeni bramborovych lupinkd,..)

Kokosovy olej - stupen zakoureni 200°C

je vhodny zejména na smazeni pro svoji dobrou tepelnou stabilitu. Vyrabi se z drené kokosovych
orechu. V tropickych oblastech je to témér nejuzivanéjsich zdroju tuka. Kokosovy olej se pouziva i ve
farmacii a kosmetickém pramyslu.Kosokovy olej mé vysokou teplotni stabilitou a odolnosti proti
zluknuti. Olej uchovavame pri bézné pokojové teploté, protoze ma nizka bod tuhnuti kolem 20°C.
Olej obsahuje kyselinu laurinovou(obsahuje ji i materské mléko), ktera je vhodna pro obranu
imunitniho systému..

Avokadovy olej - stupen zakoureni 270°C

je velmi vhodny na restovani na panvi wok, na vareni, do salatu a zalivek.ma skvélou chut a
vlastnosti, pro které je milovan mezi $éfkuchari. Patri mezi absolutni $picku na svété mezi jedlymi
oleji.Neni nahorkly jako olivovy olej, a proto neprekryva chuti ostatni suroviny. Ma vysoky obsah
drasliku, vitaminu B6 a rostlinné slozky Beta-Sitosterol a je to také vydatny zdroj antioxydanti -
vitaminu E a C. Snizuje cholesterol, ulevuje pri prostatickych potizich, zabranuje nékterym druhum
rakoviny, ovliviiuje krevni tlak, ¢innost srdce a nervové soustavy

Pouziva se i v kosmetice a ve farmacii

Sezamovy olej - stupen zakoureni 210°C

je olej ziskavany lisovanim sezamovych semen zastudena. Ma velmi specifickou chut a vuni Hojné se
pouziva v indické, ¢inské a korejsk kuchyni pro zlepSeni chuti jidel. Olej obsahuje vysoky podil
nenasycenych mastnych kyselin. Je bohaty na vitaminy A, B, C, E a F.

Obsahuje kyseliny linolové, olejové, stearové, palmitové

Olej je vhodny na saléty, do omacek a marinad, pomazéanek, na dochuceni pokrmt, do peciva,

Pouziva se i v 1écCitelstvi

Hroznovy olej - 216°C

je jemny a nehodi se na smazeni. Vyuziti je ve studené kuchyni napriklad do salatl a dresinku.



Arasidovy olej - stupen zakoureni 227°C

je olej z podzemnice olejné(arasidi). Je vyuzivany zejména v asijské kuchyni na smazeni, fritovani a
grilovani diky velmi dobrému snazeni vysokych teplot. Obsahuje nasycené, jednoduché nenasycené,
vicenasobné nenasycené kyseliny, vitaminy E, K

Orechovy olej - 160°C(nerafinovany) , 204°C(¢astecné rafinovany)

ma svétle zlutohnédou barvu a vyraznou vani po oriSkach. Vhodny pri peCeni mouéniki nebo do
salatu.

Séjovy olej - 160°C(nerafinovany), 238°C(rafinovany)

je ziskavany ze semen s6ji. Diky Setrnému lisovani zastudena si uchova prirodni nutri¢ni latky a
prirozenou chut. Je cennym zdrojem lecitinu a nenasycenych tuku. Dale obsahuje vitaminy B,E K,
draslik, zelezo, fosfor a aminokyseliny. Sdjovy olej je vhodny do saldtu nebo na nakladani zeleniny, k
duseni s vodou. Olej se nesmi pouzivat na smazeni Ma typickou vyraznou chut, ktera se dobre hodi k
vyraznym pokrmum.



