N L]
** * - rﬂ
- * * L ®
evropsky * K i
* 9

socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavant
fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

MO-ME-N-T MOderni MEtody s Novymi Technologiemi

i {

Registracni ¢.: CZ.1.07/1.5.00/34.0903

Operacni program: Vzdélavani pro konkurenceschopnost

Hotelova skola, Vyssi odborna skola hotelnictvi a turismu a Jazykova skola s pravem statni
jazykové zkousky Podébrady

Predmét: Technologie pFipravy pokrm

Tematicky okruh: Tuky

Jméno autora: Zdenék Lebeda

23. srpna 2013

1. ro¢nik

— Seznameni zakd s pojmem tuky, s rozdélenim tuku a s priklady pouziti jednotlivych druht
. tukd. Vyznam tuka pfi pfipraveé pokrma a pfi vyzivé ¢lovéka.







Co to jsou tuky?

tuky patri spolu s bilkovinami a sacharidy
mezi hlavni ziviny a jsou také nejvydatnéjsim
zdrojem energie

jsou to latky nerozpustné ve vode

ziskavaji se ze zivocisnych tkani a rostlinnych
pletiv

poskytuji télu nepostradatelné (esencialni)
mastné kyseliny, dodavaji pokrmim plnost
a jemnou chut

bez tukd neni lidské télo schopno viubec vstrebat
nektereé vitaminy



Déleni tuku

* podle tuhosti e podle puvodu
—oleje —rostlinné

— pevneé tuky — zivocCisné



Rostlinné tuky

ze semen a plodu rostlin se ziskavaji tuky
lisovanim a extrakci

tuky obsahuiji cizi latky které se odstranuiji pri
rafinaci (tj. technologicky postup, kterym se Cisti
vstupni surovina)

ukladani rostlinnych oleju na chladné a tmavé
misto

zluknuti - dochazi vlivem svétla, vzdusného
kysliku a jinych vlivu k rozkladu tukt a tvorbé
nizsSich mastnych kyselin a dalSich rozkladnych
produkty

— nepfriznivé zméni barvu, chut a vani



Piiklady pouiiti rostlinnych tuku

* Palmovy olej
— lisuje se z kokosovych orechu
— pouziti: k fritovani a peceni

e Olivovy olej

— lisuje se z nedozralych

plodu olivy evropské, tzv. olej panensky lisovani
za studena do 50 °C a Cisténi dovoleno pouze
fyzikalnimi metodami

— pouziti: salaty



e Stolni olej

— smeés rostlinnych oleju jejimz zakladem je olej z
repkového semene, slunecnicového, horcicnéeho,
sOji, arasidu, makovych semen

— pr. Vegetol (100% olej slunecnicovy)
* pouziti: do salatu, na smazeni

* Dalsi priklady
— Planta
* pouziti: fritovani, polevy, tésta
— Hera

* pouziti: peceni, vareni, duseni



— Alfa
e pouziti: studena kuchyné, pomazanky
— Rama maslova

e pouziti: studena kuchynég, vareni, peceni, duseni,
kratkodobé smazeni

— Flora

* pouziti: studena kuchyné, vareni



Nejméne zdraveé rostlinné tuky

cokosovy

nalmovy

nalmojadrovy

je treba pozorné studovat slozeni potravin



Zivoci$né tuky

 ziskavaiji se ze zivocisnych tkani (sadlo, Iuj) nebo
stloukanim ze smetany (maslo)
* z hlediska vyzivy se doporucuje omezovat

spotrebu zivocisnych tuku, protoze obsahuiji
cholesterol — uklada se v cévnich sténach

* doporuceny tuk (zdravy) — rybi



Priklady pouziti Zivocisnych tuku

e Maslo

— ziskava se ze smetany mechanickou cestou -
stloukanim

— je zdrojem vitaminu A, D
— skladuje se v chladnickach
— pouziti: predevsim ve studené kuchyni

* Pomazankové maslo
— pouziti: studena kuchyné



e Sadlo

— nejcastejsi a nejrozsirenejsi mezi zivocisnymi tuky
je sadlo veprove

— ziskava se vyskvarenim z tukoveho pletiva vepre

— nejjakostneéjsi sadlo je hrbetni

— méne jakostni je vnitrni sadlo (plstni, strevni)

— bézné je i husi a kachni, ...

— sadlo se prodava syrové, balené skvareneé

— pouziti: smazeni



Cholesterol a nasyceneé kyseliny

* vhodnéjsi pro zdravi jsou tuky s nizSim obsahem
cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin

* prikladem nizkého cholesterolu je margarin
(tj. vyrobek ziskany z rostlinnych tuku)

* pro zdravi jsou vhodnégjsi rostlinné tuky a oleje
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. Jak se rozdéluji tuky?
. Jaky je nejrozsirenéjsi zivocisny tuk?

1
2
3. Co se stane pri Spatném skladovani tuku a proc?
4. Ktery zivocisny tuk je zdravy?

5

. Jaké jsou nejméneé zdravé rostlinné tuky ?
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1.

Podle tuhosti (oleje a pevné tuky) a podle
puvodu (rostlinné a zivocisné).

2. Veprové sadlo

3. Dochazi ke zluknuti a to na zakladé prisunu

svétla na tuk. Tuk zméni barvu, chut i vini.

4. Rybi tuk
. Nejméneé zdraveé rostlinné tuky jsou kokosovy,

palmovy a palmojadrovy.
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