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
Smažení ano či ne?

Smažení se u nás těší velké oblibě. Komu by nechutnaly křupavé hranolky, řízky, rybí prsty a jiné potraviny, které jsou dozlatova usmažené? Smažené pokrmy mají výraznou chuť a po požití dokáží v našem mozku vyvolat chemickou reakci, jejíž výsledkem jsou příjemné pocity (stejně je tomu např. u čokolády). Tato „mince“ má však i druhou stranu. Smažené jídlo je energeticky velmi bohaté a častá konzumace takto upravených pokrmů může mít neblahý vliv na vzestup hmotnosti. Smažená jídla také dráždí trávící ústrojí a jsou těžce stravitelná.

Při kuchyňské úpravě smažením na danou potravinu působí rozpálený tuk při vysokých teplotách. Odborníci se shodují na tom, že by se mělo smažit co nejméně a rozhodně by smažení nemělo být upřednostňováno před jinými úpravami (vaření, dušení, pečení apod.). V případě, že se rozhodnete „čas od času“ si nějakou smaženou pochoutku dát, měli byste vědět, jak a na čem smažit.

Několik zásad a doporučení při smažení

· Vždy použijte tuk, který je na smažení přímo určen - na krátkodobé smažení jsou vhodné rostlinné tuky s větším procentem tuku – například nová Flora na smažení (k dostání od poloviny března) či „neprskající“ Rama Cullinesse, dále pak rostlinné oleje vhodné ke smažení a na fritování (fritovací oleje a stoprocentní pokrmové tuky).

· Tuk by měl být dostatečně rozehřátý (rozpálený), jinak na pánev vložená potravina tuk nasaje. Jestliže se naopak tuk přehřeje (je nad ním vidět namodralý dým), vznikají zdraví škodlivé látky, tuk se přepaluje a již byste jej neměli používat.

· Potravinu vkládejte do horkého tuku suchou (v případě, že potravina není suchá, hrozí,  že vás popálí - tuk při styku s vodou prská).

· Tuk používejte pokaždé čerstvý - pokud použijete tuk znovu, nesmí být přepálený a je nutné ho přefiltrovat, aby v něm nebyly zbytky potravin, které se při opakovaném rozehřátí přepalují.

· Správně usmažená potravina by měla být uvnitř šťavnatá a na povrchu křupavá.

· Chcete-li usmaženou potravinu zbavit přebytečného tuku, ponořte ji hned po usmažení na několik vteřin do vroucí vody.

· Vhodné je i přebytečný tuk z usmažené potraviny vysát ubrouskem.


V hlavní roli olivy

Olivy jsou peckovité plodiny, které rostou na olivovnících. Nejčastěji jsou zelené a vínové barvy, existují ale i červené a fialové odrůdy. Olivy se používají zejména na výrobu olivového oleje, samy plody obsahují od 20 % do 80 % oleje. Tento olej, zejména panenský (za studena lisovaný), je velmi oblíbenou a zdravou součástí čerstvých salátů. Olivy, které se nezpracují na olivový olej, slouží jako výborná pochutina. Jsou zdrojem vitamínu E a také přírodních antioxidantů. Použití oliv v kuchyni je různorodé – zdobí chuťovky se sýrem, stejně jako míchané nápoje, jsou vyhledávanou přísadu do salátů, či surovinou pro přípravu pikantních omáček. 

Barevný salát

100 g černých oliv, ¼ kg  červené papriky, ¼ kg zelené papriky, 
1 menší cibule, ocet, olivový olej, bazalka, estragon

Olivy vypeckujeme, rozpůlíme a smícháme s na nudličky nakrájenými paprikami. Přidáme na kolečka pokrájenou cibuli, zakapeme octem, přidáme cca 2 lžíce olivového oleje a dochutíme bylinkami.

Zapékané toasty s olivami

4 plátky tmavého toastového chleba, 2 plátky tvrdého sýra, 10 ks zelených oliv, 4 ředkvičky, 2 plátky šunky, rostlinný tuk Flora

Mezi 2 plátky toastového chleba vložíme plátek šunky, sýra a na kolečka nakrájené olivy a ředkvičky. Vrchní strany toastu potřeme Florou a zapékáme v toastovači či v rozehřáté troubě.
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