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Anotécia:

Bakalarska praca riesi problematiku vyuzivania tukov rastlinného a zivocisSneho pdévodu
doplnenti dotaznikovym prieskumom reStauracii v meste a na vidieku. Cielom prace je
porovnat’ vyuzitie olejov a tukov pri priprave pokrmov medzi mestom a vidiekom. Na zéklade
ziskanych dat z dotaznikov bolo mozné urobit’ ciel prace. Restauracie v meste a reStauracie na
vidieku maji v ponuke priblizne podobné zlozenie jedalneho listka. Zo ziskanych vysledkov
vyplyva, Ze reStauracie v meste pouzivaju vacsie mnozstvo rastlinnych olejov. Restauracie na
vidieku pouzivaju vic¢Sie mnozstvo zivoCiSnych tukov pri Gprave pokrmov. Pri tepelnej
uprave pokrmov je dolezité zvazit’ vhodnost’ pouzitého oleja. Pre vyprazanie je doporucovany
repkovy olej, ktory ani jedna z reStauracii nevyuziva. Najvhodnej$ie je pri vyprazani pouzit’
bravCova mast, ktora ma velmi vysoku tepelni stabilitu a neovplyviiuje chut’ jedla. Pri
priprave pokrmov vyuzivaji obe oblasti dva druhy rastlinnych olejov. Zo Zivocisnych tukov

vyuzivaju reStauracie v meste maslo a margarin. Na vidieku pouzivaji maslo a bravcéovii mast’.
KTlacové slova: rastlinné tuky, rastlinné oleje, maslo, margarin, mesto, vidiek
Annotation:

Bachelor thesis addresses the topic of use fats with vegetable or animal origin by a
questionnaire survey of restaurants in the city and the countryside. The aim of this work is to
compare the use of oils and fats during preparation of meals in comparison between town and
a countryside. Based on the data from the questionnaires it has been possible to meet the
objective. Restaurants in the city and restaurants in the country have offered menus with
similar content. The results obtained, show that city restaurants are using larger amounts of
vegetable oils while restaurants in the country use a larger amount of animal fat during food
preparation. It is important to consider the suitability of the used oil during cooking. For
frying it is recommended to use rapeseed oil, which neither of the restaurant has used. For
frying it is best to use pork lard, which has a very high thermal stability and does not affect
the taste of food. During food preparation both regions use two kinds of vegetable oils
regarding animal fats city restaurants use butter and margarine while restaurants in the

countryside use butter and pork lard.

Key words: vegetable fats, vegetable oils, butter, margarine, city, countryside
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UvoD

Tuky vo vyzive ¢loveka hraja dolezita ulohu. Maju vyznamny vplyv na jeho zdravie. Pre
organizmus su najbohatS$im zdrojom energie. O tom, ako vplyvaji na zdravie rozhoduje najma
ich zlozenie. Skladaju sa z mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny urcuju vlastnosti
tukov. Mozu sa ziskat z potravy. Delia sa do 3 skupin. Na nasytené mastné kyseliny, u
ktorych ma za nasledok ich konzumacia vo vidc¢Som mnozstve zly vplyv na zdravie.
Nachédzaju sa prevazne v potrave zivo¢iSneho pdvodu. A na nenasytené mastné kyseliny,
medzi ktoré patria mononenasytené mastné kyseliny a polynenasytené mastné kyseliny,
ktorym by mala byt venovana v stravovani kazdého cloveka vel'ka pozornost. Telo si ich
nedokéze vyrobit’ a tak musia byt’ prijimané potravou. Patria sem omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny. Nachadzajii sa najma v rybacom tuku, orechoch a rastlinnych olejoch. Okrem toho,
ze tuky st zdrojom tychto esencidlnych mastnych kyselin, tiez st nositelmi vitaminov
rozpustnych v tukoch. Ide o vitaminy A, D, E, K. Pri konzumacii tuku stac¢i denne niekol’ko
desiatok gramov. Jeho nadmerné mnoZzstvo ma na zdravie negativne Uc¢inky ako je napriklad
vysoky krvny tlak, srdcovo cieve ochorenia, opotrebenie kibov a vznik nadorovych ochoreni.
Treba dbat’ aj na prijem cholesterolu, ktorého zvySené mnozstvo v nasej strave je nezdravé,
ale v malom mnozstve je to vel'mi dolezita latka. Pri spravnej vyzive treba davat’ pozor aj na
prijem trans mastnych kyselin. Su to tuky, ktoré vznikli procesom stuZovania a pre zdravie by

bolo prospesné sa im uplne vyhnit,, pretoze vedu k celkovému tpadku organizmu.

Cielom tejto témy je okrem oboznamenia vplyvu tukov na zdravie ¢loveka rozobrat aj
vyuzitie tukov z gastronomického hl'adiska. Tuky sa delia podla pdvodu na rastlinné a
ZivociSne. Rastlinné tuky sa delia na olejniny a rastlinné masld. Medzi rastlinné masla patria
jedlé oleje lisované, nerafinované, panenské, rafinované, pokrmové tuky a emulgované tuky.
Rafinované oleje st odolnejSie voci vysSim teplotdm nez oleje nerafinované. Su neutralne a
nemaju Ziadnu Specifickl chut’. Nerafinované oleje st zdravsie vd’aka Setrnému lisovaniu,
obsahuju vitaminy a niektoré z nich by sa nemali zahrievat’ na vysoku teplotu. Pokrmové
tuky st 100% rastlinné tuky a pouzivaji sa najmd na vyprazanie. Medzi emulgované tuky
patria margariny, ktoré su vyrdbané z rastlinnych olejov a tukov. Margariny so zniZenym
obsahom tuku st vhodné do studenej kuchyne a margariny so zvySenym obsahom tuku sa
vyuzivajii na rychlu tepelni Gipravu. Zivoéisne tuky a oleje sa delia na tuky teplokrvnych
zivocichov a rybi olej. Medzi tuky teplokrvnych Zzivocichov patri mlie¢ny tuk, mast’ a loj.
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Podla vyskytu sa tuky d’alej delia na tuky viditelné a tuky skryté. Tuky viditeI'né su tie,
ktorym sa venuje velké Cast’ bakalarskej prace. Pouzivaju sa pri kuchynskej uprave. Okrem
spravneho prijatého mnozstva tukov v strave, je dolezité venovat’ pozornost’ aj jeho vyuzitiu
V kuchyni. Spravne pouzitie tukov v kuchyni méa vyznamny vplyv na chut a konzistenciu
pripravované¢ho pokrmu. Okrem toho treba vediet’ aj aky druh oleja je vhodny pouzit’ pri
urCitych teplotach pri uprave pokrmu. Preto treba poznat’ tepelni odolnost’ olejov a tukov,
ktort uréuje ich obsah mastnych kyselin. Medzi tuky a oleje vhodné na tepelnu Gpravu pri
vysSich teplotach patri olej araSidovy, avokadovy, kokosovy olej extra panensky, palmovy,
ryzovy, prepustené maslo a brav€ovd mast. Medzi tuky vhodné do studenej kuchyne a na
tepelnu upravu pri strednych teplotach patri tekvicovy olej, séjovy olej, sezamovy olej,
slnecnicovy olej, repkovy olej, olej z vlasskych orechov, hroznovy olej, olivovy olej lisovany
za studena a maslo. Medzi oleje nevhodné na varenie patri konopny olej a 'anovy olej, ktoré
sa pouzivaju najmad do Salatov. Nevhodne zvoleny olej sa moze pri priprave pokrmu chemicky
rozkladat’ a vzniknu tak v nom Skodlivé a rakovinotvorné latky. Pri uprave jedal pri vysokych
teplotach je vhodné zvolit’ oleje, ktoré maji vysoky obsah nasytenych mastnych kyselin.
Oleje s vacsim obsahom nenasytenych mastnych kyselin maja uplatnenie najméa v studenej
kuchyni. Medzi upravy pokrmov pri vysokych teplotach zarad'ujeme vyprazanie, pecenie,
fritovanie a grilovanie. Pri vyprazani je jeden z najvhodnejSich repkovy olej vdaka jeho
tepelnej stabilite. Vynimkou medzi olejmi je kokosovy olej, ktory je tiez pri vysokych
teplotach stabilny. NajvhodnejSia je brav€ova mast. Vyber tuku ovplyvituju Casto aj modne
trendy. Zviditelnil sa vd’aka nim napriklad olivovy olej a kokosovy tuk. Na trhu sa tiez

objavili 'anové a tekvicove oleje.
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TEORETICKA CAST
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1  LIPIDY

Lipidy st dolezit¢ zlozky surovin a potravin. Vyznamne ovplyviiuju ich vyzivova a
energeticktl hodnotu. NajddlezitejSou stavebnou jednotkou lipidou st mastné kyseliny [1].
Ako uvadza Kovacik a kol. [2] (s. 162), ,,Lipidy su roznorodé latky s pestrym metabolickym a

fyziologickym vyznamom. Tvoria cely rad tukov a latok tukového charakteru.*

Tuky s v potrave heterogennou zmesou lipidov tvorené prevazne triacylglycerolmi (cez
95 %). Su to estery vysSich mastnych kyselin a alkoholu glycerolu. O ich vlastnotiach
rozhoduji obsiahnuté¢ mastné kyseliny. Z hl'adiska vplyvu na zdravotny stav cloveka,
hodnotenie tuku vychddza zo zloZenia mastnych kyselin. Estery glycerolu predstavuju
potravinarsky najvyznamnejsie lipidy. Oznacuju sa obvykle podla skupenstva nazvami tuky

alebo oleje [3, 4].

1.1 Charakteristika tukov

Tuky st najbohat$im zdrojom energie a hlavnou zasobnou formou energie v organizme. Plnia
ochrannt funkciu, transportné funkcie a st zlozkou bunkovych membran. Z chemického
hl'adiska maji tieto pomerne réznorodé skupiny latok spolo¢ni vlastnost’, ktorou je zla
rozpustnost’ vo vode. Triacylglyceroly st najrozsirenejSie a oznacuju sa niekedy ako neutralne
tuky. Zivoéisne tuky su prevazne hustej konzistencie. Obsahuju hlavne nasytené mastné
kyseliny. Rastlinné tuky obsahujii okrem nasytenych tiez velké mnoZstvo nenasytenych
mastnych kyselin. Cim vicsi je podiel nenasytenych mastnych kyselin, tym je olej tekutejsi.

Preto su rastlinné tuky tekuté a oznacuju sa ako oleje [17].

Bez tuku by nedoslo k vstrebavaniu vitaminov rozpustnych v tuku. Ide o vitaminy A, D, E a
K. Tuky obsahujui esencialne mastné kyseliny, ktoré st nezbytné pre fungovanie Zivotnych
funkcii jednotlivych buniek a st zdrojom pre tvorbu niektorych hormoénov. Tuky maju aj
dolezitth ulohu v kuchyni. Predstavuji zdroj tepla, takze sa na nich vyprdza a pomahaju

udrziavat’ konzistenciu potravin [18].
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1.2 Zlozenie tukov

Tuky sa skladaju z mastnych kyselin a glycerolu. St prirodzenou zlozkou potravin. Kvalitu
tukov, ich biologicku hodnotu a fyzikalne vlastnosti ur€uje mnozstvo a pomer mastnych
kyselin [5].
Podra Simon¢i¢ a Kruzliak, 1991 [6] ,,Tuky delime na jednoduché, ktoré sa skladajii z uhlika,
vodika a kyslika, a zloZené, ktoré obsahuju okrem nich este aj fosfor, dusik alebo siru.
Z jednoduchych tukov su najdélezitejsie neutralne tuky. Mastné kyseliny, ktoré sa v nich
nachddzaju, su nasytené alebo nenasytené ( maju vo svojom retazci jednu alebo viac
dvojitych vizieb) “ (. 17).
Mastné kyseliny sa rozdel'uju do 3 skupin:

e Nasytené mastné kyseliny — kyselina palmitova, kyselina stearova,

e Mononenasytené mastné kyseliny — kyselina olejova,

e Polynenasytené mastné kyseliny — kyselina linolova, kyselina linolénova [5].

1.2.1 Nasytené mastné kyseliny

Zdroj [19] uvadza, Ze nasytené mastné kyseliny neobsahuju v molekule Ziadnu dvojita vézbu.
Ich velké mnozstvo sa vyskytuje najmd v jedlach rychleho obcerstvenia, d’alej vo
vyprazanych pokrmoch, v tu¢nom mése, ideninach, masti, slanine, §lahacke a v masle. Vyssia
konzumacia nasytenych mastnych kyselin vedie k zvySovaniu cholesterolu a tym sa zvySuje
riziko srdcovo-cievnych ochoreni. Tuky, ktoré maju vel'ké mnozstvo nasytenych mastnych

kyselin ostavaju pri izbovej teplote tuhé [20].

1.2.2 Nenasytené mastné kyseliny

Nenasytené mastné kyseliny obsahuju jednu dvojitti vdzbu alebo viacero dvojitych vézieb
[19].

Delia sa na jednoduché nenasytené mastné kyseliny (mononenasytené), ktoré podsobia
priaznivo na zdravie. Ich zdrojom je olivovy olej, olivy, avokddo a orechy.

Dalej sa nenasytené delia na viacnasobné nenasytené (polynenasytené) mastné kyseliny, ktoré
musime prijimat’ stravou lebo nase telo si ich nedokaze vyrobit. Ich zdrojom st rastlinné oleje
(repkovy, slnecnicovy, sojovy) a tuk obsiahnuty v rybom mésa [7].

Cim viac nenasytenych mastnych kyselin tuk obsahuje, tym je kvapalne;jsi [8].
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V praci [21] sa uvadza, ze do skupiny mononenasytenych kyselin patria omega-9 mastné
kyseliny. Vyskytuji sa v olivovom oleji a araSidovom oleji. A do skupiny polynenasytenych
mastnych kyselin patria omega-6 a omega-3 mastné kyseliny. Tie sa nachadzaja v rybacom
tuku, orechoch, rastlinnych olejoch a tukoch a v listovej zelenine. Omega-3 mastné kyseliny,
nie su dostato¢ne v nasej strave zastipené. Pomahaju v prevencii srdcovo-cievnych chorob a

pri vyvoji mozgu a nervového tkaniva [22].
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2 VYZNAM TUKOV V LUDSKEJ VYZIVE

Problizne 95 % z celkového prijmu tukov v potrave tvoria triacylglyceroly. Z toho 90 %
mastnych kyselin, ktoré sa dostani do organizmu, tvoria mastné kyseliny s dlhym retazcom
(kyselina palmitova, stearova, olejova a linolova). Zvysnych 5 % tvori cholesterol, fosfolipidy,

vitaminy a d’alSie rozpustné latky v tukoch [2].

Vo vyzive ¢loveka maju tuky vyznamnu ulohu. St kaloricky vel'mi bohatou potravinou a ich
biologicky vyznam spociva v tom, Ze su rezervnymi latkami [9].

Maradova, 2010 [3] zistila, ze maji vysoku sytiva hodnotu, doddvaju pokrmom priaznivé
chutové vlastnosti a zlepsuju konzistenciu potravin. St zdrojom esencialnych mastnych
kyselin a tiez nositeI'mi vitaminov rozpustnych v tukoch. Denne sta¢i niekolko desiatok
gramov tuku. Jeho nadmerné mnoZstvo V strave ma za nasledok vysoky krvny tlak,
opotrebené kiby, vznik asterosklerozy, degeneraciu I¢nika a &riev a vznik nadorovych

ochoreni.

Tuky sa v traviacom trakte Stiepia pomocou enzymov a zl¢e na mens$ie zlozky, ktoré sa
vstrebavajii a sluzia ako zdroj energie. Cast, ktora sa nevyuZije na krytie energetickych
potrieb organizmu, sa za¢ne ukladat’ na urcitych miestach organizmu, vo vnutri tukovych

buniek. Tuk ulozeny v tukovom tkanive je systém energetickej zasoby [21].

2.1 Cholesterol

Cholesterol je jednym z druhov tukov, ktoré sa v tele nachadzajii a jeho mnoZstvo je malé
V porovnani s triacylglycerolmi, ktoré predstavuji takmer vSetok tuk v tele [23].

Cholesterol je nutny v malom mnozZstve z potravin zivocisSneho povodu pre tvorbu
steroidnych horménov [10].

Pre Cloveka je to vel'mi dolezita latka, ktord sa podiela na stavbe bunkovych membran,
mozgoveého tkaniva a je nevyhnutny pre rast organizmu. Okrem doélezitosti vySky prijmu
V potrave, zalezi aj na genetickych predpokladoch pre jeho metabolizmus v organizme [3].
Cholesterol sa nachadza v strave a telo si ho dokaze vytvorit' 500 mg denne. Jeho zvySena
hladina zac¢ina sposobovat’ zdravotné problémy a je rizikovym faktorom pre ochorenie srdca.
Su dva typy cholesterolu, zname pod skratkami HDL a LDL. LDL cholesterol je lipoprotein

s nizkou hustotou a je oznaCovany ako zly cholesterol, pretoze je v pripade nadbytku
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nebezpecny a moZze sa usadzovat’ na stenach tepien. Za jeho zvySenie moZe nevhodna strava.
HDL cholesterol je oznaCovany ako dobry cholesterol a znamena lipoprotein s vysokou
hustotou. Pomaha znizovat’ riziko usadzovania nadbyto¢ného cholesterolu na stenach tepien.
Jeho hladina by mala byt ¢o najvysSia. K spravnej hladine sa d4 dopracovat’ spravnou

vyZzivou a zniZzenim prijmu zivo¢iSnych tukov [24].

2.2 Transmastné kyseliny

St tuky, ktoré sa vyrabaju procesom hydrogenécie (stuzovanie), ktorého vysledkom je tuhy a
lahko roztierateIny vyrobok. Tieto tuky su zdraviu Skodlivé a podielaji sa na rozvoji
nadorovych ochoreni a srdcovo cievnych ochoreni. Ich prijem zvySuje mnoZzstvo zdraviu
Skodlivého LDL cholesterolu v krvi a znizuju hladinu ochranného HDL cholesterolu [25].

Touto metddou vznikaji pomazankové tuky a tuky pre kuchynska upravu pokrmov.
Transmastné kyseliny moézu tiez vznikat' prirodzene, bakteridlnou premenou nenasytenych
mastnych kyselin v bachore prezavavcov, teda krav a oviec kde vol'ne prechadzaju do tuku a
mlieka. Z d’alSich moznosti sposobu vzniku je proces zahrievania olejov behom ich
vystavovania vysokym teplotdm. Pri smazeni pokrmov by bolo vhodnejSie vybrat’ medzi
olejmi, ktoré¢ sa 'ahko neprepaluju a po dlhSiu dobu st stabilné. Tuto vlastnost’ mé avokadovy
olej a kokosovy olej. Transmastné kyseliny nas pripravuju o antioxidanty a prispievaji
k celkovému tpadku organizmu. Pre zdravie by bolo najlep$ie sa im tlne vyhnut. A to tym,
ze treba vylucit' vSetko Co obsahuje akukol'vek tukovi polevu, d’alej sa treba vyhnut
trvanlivému pecivu, suSienkdm, keksom, nanukom, zmrzlinam a lacnym ¢okolddam. Dalej sa

mozu vyskytovat’ v susenych nahradach mlieka, v s6jovom a ovsenom [26].

2.3 Prijem tuku a vyZivové doporucenia

Celkovy prijem tukov V strave by nemal prekrocit’ 30 % z celkového denného prijmu energie.
Z toho 8 — 10 % by mali tvorit’ tuky Zivo¢isneho povodu v podobe masla, masti, oskvarkov,
slaniny, loja a v ich skrytej podobe ako su udeniny, tuéné miso, tucné mliecne vyrobky,
suSienky, torty. V zZivoc¢iSnych tukoch sa najviac vyskytuji nasytené mastné kyseliny, ktoré
podporuju zvySovanie cholesterolu. Zvysnych 20 — 22 % prijatych tukov by mali tvorit
rastlinné tuky a oleje, ktoré obsahuju najméd nenasytené mastné kyseliny, ktoré podporuji

znizovanie hladiny cholesterolu [21].
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Vicsina l'udi si mysli ze jedenim tuénych jedal je primarnou pri¢inou zdravotnych problémov
ako je prave spominand vysoka hladina cholesterolu a infarkt. Niektoré druhy tukov st sice
nezdravé ale nie je to jedind pri¢ina tychto problémov. Sacharidy a cukry mozu byt este
Skodlivejsie pre zdravie [11].

Sucasna populacia konzumuje vyrazne viac tuku, nez l'udsky organizmus potrebuje alebo sa
naopak tukom v strave vyhyba v mylnej predstave, ze su iba zdrojom problémov s nadvahou.
Oba pripady su ale pre zdravie nevhodné. Tuky by sa nemali obmedzovat’, pretoze patria
k zakladnym zivinam [27].

Podl'a doporu¢eni WHO/FAO by tuky vo vyzive dospelého cloveka mali hradit’ polyneové
mastné kyseliny 6 — 10 % energie, trans-izomery mastnych kyselin menej nez 1 % energie a
zbytok by mal pripadat’ na mononeové mastné kyseliny [28].

NajvyznamnejSie zdravotnicke organizacie ako Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) a
Europsky urad pre bezpecnost potravin (EFSA) odportcaju zdravym dospelym denne
prijimat’ minimalne 250-500 mg omega-3 mastnych kyselin EPA (kyselina eikozapentaénova),
ktord sa nachadza najmé v tu¢nych rybach, morskych plodoch a rybom oleji a DHA ( kyselina
dokozahexaéonova), ktora sa tiez vyskytuje v tuénych rybach, morskych plodoch, rybom oleji
ale aj riasach dohromady. Zdravé veci mozu byt tiez nebezpecné ak sa uzivaju v nadmernej
miere. Omega-3 mastné kyseliny moézu vo vysokych davkach spdsobit’ riedenie krvi a
nadmerné krvacanie. PouZivanie omega-3 mastnych kyselin sa na varenie neodporuca,
pretoZze sa pri vysokej teplote I'ahko rozkladaju kvoli vel'kému mnoZstvu polynenasytenych

tukov [29].

Pre ozdravenie jedalnicka radia lekéri niekol'ko jednoduchych pravidiel: pouZivat’ rastlinné
oleje a margariny miesto masla a sadla na varenie a aj mazanie, odstraiovat’ z méisa viditeI'ny
tuk, davat’ prednost’ mliecnym vyrobkom so znizenym obsahom tuku, jest’ viac ryb a hydiny
miesto Cerveného midsa a jest o najmenej udenin. K zlepSeniu zdravia tiez pomdze aj

obmedzenie vyprazanych jedal [30].
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3 ROZDELENIE TUKOV

Tuky delime podl'a surovin, z ktorych sa ziskavaji na zivociSne tuky a oleje a rastlinné tuky
[1].

Podla obsahu mastnych kyselin (nasytenych a nenasytenych) ich delime na tuhé, ktoré st
zivocisneho povodu a kvapalné, ktoré maju vacsinou rastlinny povod [31].

Ak ma tuk viac nenasytenych mastnych kyselin, tak byva pri normalnej teplote tekute;jsi.

Najma rastlinné tuky st olejovité a zivocisne tuky ako je maslo a mast’ su tuhé [6].

3.1 Rastlinné tuky a oleje

Rastlinné tuky sa vyrabaju z rastlinnych olejov, ktoré sa ziskavaju z rastlin. Rastliny hromadia
oleje vo svojich plodoch alebo semenach [32].
Najcastejsie sa konzumuju vo forme olejov v studenej kuchyni alebo sa pouzivaji na tepelnt
upravu. Po technologickej stranke sa dnes vicSina rastlinnych olejov vyraba Setrnejsie a lisuje
sa bud’ za studena alebo v tepelnom rezime, ktoré neni¢i nenasytené mastné Kkyseliny
obsiahnuté v olejoch [33].
Tuky rastlinného pdvodu maju vacsinou vel'mi vhodné zlozenie mastnych kyselin, ktoré maja
priaznivejsi vplyv na zdravie v porovnani so zivo¢isnymi tukmi [34].
,,Rastlinné tuky sa delia na:
a) Olejniny

- S prevazujucou kyselinou linolovou — slnecnica, repka, soja,

- S prevazujucou kyselinou olejovou — podzemnica olejnd, bavinik, sezam,

- Sprevazujucou kyselinou olejovou a druhou najvyznamnejSou kyselinou

palmitovou — olivy, duzina palmy olejnej
- S prevazujucou kyselinou palmitovou a dalsimi nenasytenymi kyselinami — jadro
palmy olejnej, kokosovy tuk.
b) Rastlinné masla: kakaové maslo (s vysokym obsahom kyseliny stearovej)

Typy vyrobkov:

- jedleé oleje: lisované, nerafinované — panenské, rafinované,

- pokrmové tuky,

- emulgované tuky,

- zmesové emulgované tuky (aj S pridavkom mliecneho tuku) “ [1] (s. 172)
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3.1.1 Pokrmové tuky

Pokrmové tuky st 100% rastlinné tuky a pouzivajl sa najméi na vyprazanie [32].

Tieto tuky st vyrobené z rastlinnych olejov a rastlinnych tukov stuzovanim. PretoZze maju
vyssiu stabilitu pri vysokych teplotich, st urcené na pecCenie, smazenie a fritovanie.
Z vyzivového hl'adiska maju vysoky obsah nasytenych mastnych kyselin, ktoré nie st vhodné.
V sucasnej dobe uz neobsahuju tol’ko transmastnych kyselin ako kedysi [35].

Stuzené tuky st v ich mnohych vyuzitiach multifunkéné. Poskytuju prostredie na prendSanie
tepla, sltizia na ochutenie vyprazanych jedal. St hlavnym prispievatelom pre charakteristické

Struktary mnohych jedal a maji vyznamny efekt na kvalitu dokon¢enych produktov [12].

3.1.2 Emulgované tuky

Rastlinné tuky nie st len rastlinné oleje, patria sem aj margariny [36].

Technoldgia ich vyroby sa vyrazne zmenila. Moderné postupy umoznuju vyrabat kvalitny
margarin. St vyrabané zrastlinnych olejov a tropickych tukov, s vysokym obsahom
nasytenych mastnych kyselin. ZmieSanim tropickych tukov, napriklad s repkovym olejom ale
vznikd vyzivovo hodnotnd potravina, ktord je zdravSia neZz margariny vyrabané starSou
metodou stuzovania [37].

Transmastné kyseliny pri modernych postupoch nevznikaja. Takymto sposobom sa vyrabaja
kvalitné margariny. Neobsahuju tieZ cholesterol a maji vyhodné zloZenie mastnych kyselin
s vysokym podielom polynenasytenych mastnych kyselin. Obsahuju tiez vyvazené mnozstvo
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin. Margariny sa vyrabaju s réznym obsahom tuku.
Margariny so znizenym obsahom tuku st vhodné pri dietach a ideélne st pre studenu kuchynu.

Margariny s vy$S§im obsahom tuku sa vyuZivajl na rychlu tepelna tpravu [38].

3.1.3 Oleje

Oleje sa rozdel'uji na rafinované a nerafinované (panenské, extra virgin alebo za studena
lisovangé).

Rafinované oleje st neutrdlne, nemaju ziadnu Specificka chut’ ani vonu. Su ¢ire, nezakalia sa,
ani neskazia. Olej je pri vyrobe vystaveny vysokym teplotam. Pri tychto vysokych teplotach
je vyzivova hodnota zniZena a mdze vznikat’ mnozstvo toxickych latok. Tieto druhy oleja st

odolnejsie voci vyssim teplotam nez oleje nerafinované [39].
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Nerafinované oleje (panenské, virgin) sa lisuju Setrne a obsahuju vitaminy, nenasytené mastné
kyseliny a antioxidanty. VSetky cenné latky sa v nich zachovavaji vd’aka metode spracovania
[40].

Tato metoda je najstarsi a najSetrnejsi sposob ziskania oleja z rastlin. Niektoré oleje by sa ale
nemali zohrievat' na vysoku teplotu. Mozu sa tym zniCit nenasytené mastné kyseliny a

vznikaju Skodlivé latky [39].

3.2 Zivotisne tuky a oleje

Zivo¢isne tuky st jednym z hlavnych zdrojov nasytenych tukov. Patria sem potraviny, ktoré
obsahuju hovidzi, bravéovy a mliecny tuk — mast, loj, slanina, maslo, smotana, tu¢né syry a
jogurty a iné mlieCne vyrobky, rézne tu¢né misové vyrobky a tuéné méso. Vhodné je
uprednostiiovat’ vyrobky s nizkou tu¢nostou ako je hydina, jahnacie alebo telacie méso a
menej tuéné mliecne vyrobky. Priaznivy vplyv pre zdravie ma rybi tuk. Pre telo je prospesny
pretoze poskytuje telu nenasytené omega-3 mastné kyseliny [41].
,, Rozdelenie Zivocisnych tukov a olejov:
a) Tuky teplokrvnych Zivocichov:

- mliecny tuk — kravsky,

- mast — bravcéovd, kacacia, husacia

- loj — hovddzi, barani

b) Rybiolej*“ [1] (s. 172)

Mlie¢ny tuk

V 1 litri plnotuéného mlieka sa nachadza 30-40 g tuku. Z hl'adiska vyzivy je V porovnani
s inymi Zivo¢iSnymi tukmi vel'mi dobre vstrebatel'ny a stravitelny vd’aka jeho chemickému
zloZeniu a rozptyleniu vo forme emulzie. Mastné kyseliny tvoria az 85 % mlie¢neho tuku.

Dalej sa v mlie¢nom tuku nachadzaju rozpustné vitaminy A, D, E, K [42].

Mast’

Mast’ sa vyraba spracovanim tukového tkaniva oSipanych alebo inych zvierat. Brav€ova mast’
obsahuje asi 40 % nasytenych mastnych kyselin a cholesterol. Husacia mast’ obsahuje viac
nenasytenych mastnych kyselin. Sadlo je nezdravy tuk ale oproti maslu ma vys$si podiel
nenasytenych mastnych kyselin a o trochu nizsi obsah cholesterolu [41, 43].
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Loj

Loj je tuhy zivocisny tuk. V slovenskej kuchyni sa vyuziva najmé hovédzi loj. V regiénoch
s rozvinou ovciarskou tradiciou sa vyuziva aj loj barani. Zvykol sa pouzivat na pripravu
zaprazky alebo sa nim mastili cestoviny a kaSe. Postupne sa zacal nahradzat’ bravCovym

tukom, najmé mastou [44].

Rybi tuk

Rybi tuk je vyznamnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin, ktoré maju priaznivy vplyv na
kardiovaskularny a nervovy systém [43].

Je zdrojom vitaminov A, D a nenasytenych mastnych kyselin. Znizuje hladinu LDL
cholesterolu. Tiez je zdrojom esenciadlnych mastnych kyselin. Patri sem lososovy olej, olej zo

sardiniek. Medzi d’al$ie zarad’'ujeme aj olej z tresky [13].
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4 VYZNAM TUKOV A OLEJOV V GASTRONOMII

Dalej sa tuky delia podl’a ich vyskytu na tuky viditené a tuky skryté. Medzi tuky skryté patri
vnutrosvalovy tuk, tuk vo vajciach, tuk v mlieku a mliecnych vyrobkoch, tuk v pecive a tuk
v pokrmoch. Tuky viditeI'né su tie, ktoré sa umyselne pouzivaji pri kuchynskej uprave. Patri

sem maslo, bravéova mast’, olej [1].

4.1 Tepelna odolnost’ olejov

Neexistuje olej, ktory by bol tepelne odolny, bez akychkol'vek Skodlivych latok, ktoré pri
vysokych teplotdich vznikaji. Oleje, ktoré obsahuji nenasytené mastné kyseliny lahSie
podliehajui oxidacii a rychlejSie sa prepalia. Preto je dolezité vediet', aka je tepelna odolnost’
olejov. Rozny pomer druhov mastnych kyselin odlisuju oleje medzi sebou. Najvyssiu tepelnu
odolnost’ maju nasytené mastné kyseliny (240 °C). Mono-nenasytené mastné kyseliny maju
tepelnu odolnost’ cca 210 °C. Poly-nenasytené mastné kyseliny sa rozpadaju uz pri zahriati

niec¢o nad 50 °C [39].

Pri olejoch sa urcuje bod zadymenia (dymovy bod). Je to teplota, pri ktorej olej zacina dymit,
stava sa Skodlivym a znehodnocuje sa. Olej sa zacne chemicky rozkladat’ a vznikaji v nom
Skodlivé a rakovinotvorné latky [45].

Zohrievat’ na vysoku teplotu by sa nemali niektoré z olejov lisovanych za studena. M6Zu tam
vznikat’ Skodlivé latky a nicia sa dolezité nenasytené¢ mastné kyseliny. Panenské oleje mézu
lahko zoxidovat'. Vyssiu tepelnu odolnost’ ma palmovy olej lisovany za studena (220 °C) a za

studena lisovany kokosovy olej (240 °C) [39].
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Tabulka ¢&. 1: ZloZenie rastlinnych olejov a ich bod zadymenia [48]

Olej Mastné kyseliny v % Pomer Bod
(nerafinovany) nasytené mononenasytené Omega-3 Omega-6 Omega3:6 zadymenia
arasidovy 20 50 max. 1 30 1:30 170
avokadovy 15 70 max. 1 15 1:15 270
tekvicovy 15 35 max. 2 50 1:25 140
kokosovy tuk 92 6 0 2 - 200
konopny 10 10 20 60 1:3 160
lanovy 10 20 55 15 4:1 nezahrievat’
maslo 62 30 1 2 1:2 150
olivovy 15 70 max. 1 15 1:15 170-210
palmovy tuk 50 40 - 10 - 210
repkovy olej 8 60 12 20 1:2 170
sadlo 40 45 1 10 1:10 180
sezamovy 15 40 max. 1 45 1:45 170
Slne¢nicovy 10 20 max. 1 70 1:70 110
sojovy 15 25 8 52 1:6 160
vlassky 8 20 12 60 1:5 160

4.1.1 Tuky vhodné na tepelni tpravu pri vyssich teplotach

AraSidovy olej

Patri k tepelne odolnej$im olejom a je mozné ho pouZit’ i na Setrné tepelné upravy. Nehodi sa
na prudké smazenie a fritovanie. Ma vysoky obsah prozapalovych omega-6 mastnych kyselin,
ktoré nie su pre zdravie vhodné. Ma vyraznu orieSkova chut’. Prispieva k zlepSeniu paméti a
pozornosti. POsobi proti Unave a nespavosti. Vyuziva sa aj do zélievok, marindd a
k dochucovaniu polievok. Hodi sa aj do azijskych pokrmov, ktorym dodava typicka exotickl
chut’ [46, 47].

Avokadovy olej

Je podobny olivovému oleju kvoli jeho zlozeniu a zdravotnej prospesnosti. Je vhodny na
akukol'vek tepelni upravu vdaka jeho znaSanlivosti vysokych teplot. Patri medzi
najchutnejsie oleje. Obsahuje nenasytené mastné kyseliny a velké mnozstvo vitaminu E. Ma

antioxidac¢né ucinky, znizuje hladinu cholesterolu. Ma antibakteridlne a hojivé u¢inky takze sa
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pouziva tiez pri akné a hojeni drobnych rdn. Vhodny je na pecenie, grilovanie, smaZenie.
Doporucuje sa ale aj pouzivat’ za studena do marinad, Salatov kvoli jeho chuti [46, 47].
Kokosovy olej extra panensky

Zdroj [46] uvadza, Ze nerafinovany kokosovy olej patri medzi najzdravsie oleje. Je dobre
stravitelny a podporuje obranyschopnost. Skodlivy je v pripade ak ide o jeho rafinovanu
stuzeni formu. M4 vysoky obsah nasytenych mastnych kyselin. Pri vysokych teplotach je
staly a preto je vhodny na tepelnu upravu. Doporucuje sa na pripravu sladkych jedal ako je
napriklad smaZenie palaciniek pre svoju typickt chut’ a vonu.

Kokosovy olej bol mylne povazovany za nezdravy, prave kvoli nasytenym mastnym
kyselindm a bolo t'azké ho kedysi zohnat’ [14].

Palmovy olej

Je rafinovany olej, ziskany z duziny plodu palmy. Je tuhy a biely. Hodi sa na smazenie a
fritovanie, bez toho, aby sa pripalil. Vysoky obsah nasytenych mastnych kyselin podporuje
jeho odolnost’. Vd’aka tomuto zloZeniu ale nie je vhodny na kazdodennti konzumaciu.

V priemyselnej vyrobe potravin zaistuje tuhost' vyrobku. Kvdli jeho tepelnej stabilite
nedochadza pri tepelnej tprave k neziadicim zmenam [48, 49].

RyZovy olej

Ziskava sa z ryzovych otrib a po zahriati voni po ryZi. Je zdrojom nenasytenych mastnych
kyselin a vitaminu E. M4 antioxida¢ny G¢inok. PouZiva sa na pecenie, grilovanie a smaZenie.
Vhodny je do salatov a dresingov. Ma delikatnu chut’, ktora najmenej ovplyvni chut’ pokrmu.
Jeho bod prepalenia je vysoky [47, 50].

Prepustené maslo (ghi, ghee)

V praci [50] sa uvadza, ze je to Cisty tuk, ktory vznika odstranenim mlie¢nej bielkoviny
z masla. Bod prepalenia je vysoky, takze je vhodné na tepelna upravu pri vys$sej teplote.
VyuZiva sa pri duseni, pe€eni a restovani zeleniny. Zvyrazinuje chut’ pokrmov a zlepSuje ich
stravite'nost’. Pomaha pri detoxikacii a ma regenera¢ny uc¢inok [47].

Brav¢ova mast’

V jednom kile masti sa nachddza 7 gramov cholesterolu. Neobsahuje Ziadne umelé farbiva ani
dochucovadla. Je vyrobend prirodzene, nepreSla procesom stuZzovania a l'ahSie sa roztdpa.

Brav€ova mast’ je najlepSia na vyprazanie, pri vysokych teplotach je stabilna a neprepal’uje sa.
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Chut jedla neovplyviiuje. MozZe sa s fiou piect, vyuzit' sa da v receptoch na slané aj sladké

pecivo [51].

4.1.2 Tuky vhodné do studenej kuchyne a na tepelni upravu pri strednych teplotach

Tekvicovy olej

Zdroj [52] wuvadza, Zze ma husti konzistenciu a tmavo =zeleni farbu. Je jednym
Z najlahodnejsich olejov. Vyraba sa lisovanim za studena. Je zdrojom vitaminov E, C, B,
zinku, manganu, vapnika, Zeleza, selenu, medi a esencidlnych mastnych kyselin. Posiliiuje
imunitny systém, je prevenciou ochorenia srdca, ciev a rakoviny. Pouziva sa iba v studenej
kuchyni pre nizky bod zadymenia.

Séjovy olej

Ziskava sa zo semien soje. Obsahuje nenasytené mastné kyseliny, lecitin, aminokyseliny,
draslik, fosfor, Zelezo, vitamin K, E, B. Nesmie sa pouzivat na vyprazanie. Vhodny je do
Salatov a pri duseni s trochou vody. Méze sa pouzit’ aj pri peCeni mucnikov bez vajec kvoli
vysokému obsahu lecitinu. Priaznivo pdsobi na mozgové a nervové bunky. V obchodoch je
mozné ho dostat’ rafinovany aj nerafinovany [52, 47].

Sezamovy olej

V praci [52] sa uvadza, Ze olej sa ziskava lisovanim sezamovych semien za studena. Ma
charakteristicki vonu a chut. Sezamovy olej je zdrojom vitaminov A, C, E, B a lecitinu.
Posilnuje pamit’ a ma antidepresivne u€inky. Vyuziva sa najmi v korejskej, indickej a ¢inske;j
kuchyni. Hodi sa do omaciek, pomazénok, marinad, Salatov a na Smazenie, pecenie, varenie.
Slnecnicovy olej

Olej sa ziskava zo semien slnecnice. V kuchyni by sa mal pouZivat’ len ako Salatovy olej,
pripadne na kratkodobl tepelni Upravu pokrmov dusenim, pefenim a smaZenim. SluzZi
K vyrobe majonéz a je kvapalnou zlozkou tukovych nasad margarinov a pokrmovych tukov.
Je vhodny pre vyrobu fritovacich olejov. Obsahuje nasytené mastné kyseliny.

Vyznacuje sa dlhou trvanlivostou. Obsahuje esencidlne mastné kyseliny (olejova, linolova),
ktoré znizuju podiel cholesterolu v krvi. Kvalitny slne¢nicovy olej pomaha aj pri psychickych
a nervovych problémoch [53, 54].

Repkovy olej

Vyrdba sa lisovanim semien repky olejnej. Ma dlhu trvanlivost. Obsahuje mnozstvo

polynenasytenych mastnych kyselin. Ma lepsi pomer omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.
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Je vhodnejsie hl'adat’ panensky olej kvoli priemyselnému spracovaniu a pouzivat’ ho striedmo.
Moze sa pouzit’ aj na tepelnu Gpravu ale lepsie uplatnenie ma v studenej kuchyni [54, 50].
Olej z vlasskych orechov

Je vhodny do Salatov a studenej kuchyne. Pri zahrievani sa poskodzuju omega-3 mastné
kyseliny, ktoré tento olej obsahuje [50].

Hroznovy olej

V praci [47] sa uvadza, ze sa ziskava sa z hroznovych jadier. Ma svetla, neutralnu chut’.
Obsahuje nenasytené mastné kyseliny, vitaminy A, C, E, bielkoviny a minerdlne latky. Ma
antioxidacny G¢inok a znizuje hladinu cholesterolu v krvi. Pouziva sa v studenej kuchyni do
Salatov a dresingov. Je mozné ho pouzit' aj na marinovanie mésa a ryb, k tepelnej uprave
zeleniny a na pecenie.

Vyborne dopliuje chut mésa a ryb. Vyznacuje sa v kuchyni vlastnostou zvySovania
prirodzenej chuti. Kedze ma vysoky stupeil prepalenia je vhodny aj na vyprazanie a
grilovanie. Pri grilovani sa vyuziva dvomi spésobmi, pri marinovani a samotnom grilovani.
Marinovanim maésa a ryb zachovavame ich §tavnatost’ [55].

Olivovy olej lisovany za studena

Je to ¢ira Stava ziskana z oliv a zachovava si vSetky antioxidanty, mineralne latky a vitaminy.
Jeho vynikajica chut’ a vysoka vyZzivova hodnota ho zarad’'uje medzi najlepSie stolné oleje.
Obsahuje vitamin E a ma vynikajtice G¢inky na traviace Gstrojenstvo. Pouziva sa v studenej
kuchyni pri priprave zaliviek, k dochucovaniu a je mozné ho pouzit’ aj na vyprazanie [47, 56].
Maslo

Zdroj [43] uvadza, ze maslo ma priaznivy vplyv na nervovy systém a obsahuje vitaminy A, D,
E, K. Maslo obsahuje minimalne 80 % mlie¢neho tuku. Jeho konzumdaciu by mali obmedzit’
I'udia so srdcovo cievnymi ochoreniami kvoli jeho zloZeniu. Obsahuje nenasytené mastné
kyseliny, transmastné kyseliny a cholesterol. Obsahuje ale aj vitaminy. Maslo nie je vhodné

na vyprazanie. Vyuziva sa v studenej kuchyni [41].

4.1.3 Oleje nevhodné na varenie

Konopny olej

M3 jemne nakysli chut’ a je zdrojom esencialnych mastnych kyselin, vitaminov A, D, E, K a
minerdlnych latok. Vyuziva sa na dochutenie uz hotovych teplych pokrmov a do Salatov a

pomazéanok. Jeho pravidelna konzumécia vedie k zlepSeniu zaZivania a zvySeniu imunity.
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Hodi sa len do studenej kuchyne. Vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin ho predurcuje na
rychlu oxidaciu. Treba ho spotrebovat’ do troch mesiacov [47, 50].

Lanovy olej

LCanovy olej sa vyuziva v studenej kuchyni a na vonkajSie pouzitie. Ma protizapalové
vlastnosti, pretoze ma vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin._Jeho nevyhodou je kratka

trvanlivost’, ktora ale vyvazuje svojou jedine¢nou chut'ou [50, 54].

4.2 Vyuzitie tukov a olejov v gastronémii

Zdroj [39] uvadza, Ze medzi upravy jedal pri vysokych teplotach nad 180 °C zarad’ujeme
vyprazanie, pecenie, fritovanie a grilovanie. Pri tychto vysokych teplotach dochadza
k znehodnoteniu dolezitych latok, vznikaju trans-mastné kyseliny a d’alSie zdraviu Skodlivé
latky. Pri peceni a vyprdzani nie je mozné vzniku tychto latok zabranit. Je ale mozné
znizenim teploty, znizit’ ich hodnoty. Vyber tuku pri tychto Gipravéch €asto ovplyviiuju modne
trendy. Zviditelnil sa vd’aka nim napriklad olivovy olej, ktory moze obohatit’ jedalnicek
chutovo a s vyzivovymi benefitmi. Vel'mi médne je tiez pouzivanie kokosového tuku. Na
trhu sa tiez objavili 'anové, tekvicové oleje, ktoré maja sice vyhodné zlozenie ale nehodia sa
na tepelni upravu. Okrem vhodného vyberu tuku treba dbat' na jeho spravne pouZitie.
Niektori na moédne trendy nereaguju a tieZ ignoruju odborné doporucenia a tak zvolia za
najvhodnejSie na vyprazanie sadlo, pripadne ho nahradia slne¢nicovym olejom. K priprave
vyprazaného pokrmu je tieZ jeden z najvhodnejsich repkovy olej. Pri zhruba 210 °C sa za¢ina
prepalovat. Obsahuje velké mnoZstvo mononenasytenych mastnych kyselin, ktoré maji

tepelnu stabilitu [57, 58].

Vyprazat' zdravo je teda prakticky nemozné. Je to uprava jedla pri teplote 180 °C — 200 °C.
Pri tychto vysokych teplotach dochadza k znehodnocovaniu dolezitych latok, k prepal'ovaniu
tuku, kich destrukcii a vzniku transmastnych kyselin. Existuje ale sposob ako tymto
sposobom tupravy jedla eSte viac neuskodit’ zdraviu. Hlavnou zasadou je nepouzivat’ Ziadny
olej ani tuk dvakrat. DalSou druhou hlavnou zasadou je pouZivat oxida¢ne stabilné oleje
s obsahom nasytenych mastnych kyselin. Hoci je extra panensky olivovy olej zdravy, pri
vyprdZzani sa nesmie pouzivat’, pretoze pri vysokej teplote sa meni na jed. Najvhodnejsia je
brav€ova mast’ a rastlinné oleje s vysokym bodom zadymenia. Vynimkou medzi olejmi je

kokosovy olej. Skladé sa z nasytenych mastnych kyselin, ¢im je odolny voc¢i oxidacii a je aj
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stabilny pri vysokych teplotich. Je rovnako nasyteny ako prava bravfovd mast. Vydrzi

vyprazanie aj pecenie [59].

Tuky vhodné pri vyprazani su teda tuky s vysokym obsahom nasytenych mastnych kyselin. A
aj z tohto dovodu sa vyprazanie v zasadach zdravej vyzivy nenajde. Tieto tuky sa oznauju
ako pokrmové tuky. Ich zlozenie nie je z vyzivového hl'adiska najvhodnejSie. Na dlhodobé
vyprdzanie je vhodny 100% stuzeny tuk alebo bravcova mast. Pri kratkom, jednordzovom
vyprazani su vhodné na pouzitie rastlinné oleje. Neodporuca sa vobec maslo a margariny pre

tepelnt nestalost’ mastnych kyselin [15].

V praci [60] sa uvadza, Ze rastlinné oleje maji najvhodnejSie vyzivové zloZenie. Vyprazat' sa
da na rafinovanom olivovom oleji, mandlovom, avokddovom a arasidovom. Pre tepelnu
upravu su vhodné, pretoze obsahuju kyselinu olejovy, ktora je relativne stabilna voci vysokej
teplote a tiez zdraviu prospe$na. Oleje, ktoré boli raz uz zahrievané pri vysokej teplote,
obzvlast pri vyprazani, nie je vhodné pouzivat’ opakovane. Pri opakovanom zahrievani tuku
dochadza k postupnému hromadeniu oxida¢nych produktov, ktoré nie st prospesné a znizuju
akost’. Tropické tuky ako je palmovy tuk, kakaové maslo nie st z hl'adiska zloZenia vhodné.
Maju sice tepelnu stabilitu, ale na pripravu pokrmov pri vysokych teplotach sa nedoporucéuju.
Pre svoje technologické vlastnosti sa objavuju najcastejSie v sladkostiach, polevach,

suSienkach a zmrzlinach.

Najviac zdraviu prospSené by bolo nevyprazat' vobec a za studena lisované panenské oleje
pouzivat’ hlavne v studenej kuchyni. Pri pouZivani oleja by sa mala poznat’ jeho tepelna
odolnost” a neprepalit’ ho. Za studena lisované oleje st vhodné na varenie, Setrné restovanie
zeleniny, kratie prazenie. Co sa tyka pouZitia oleja na dlh§ie vypraZzanie, tak najvhodne;jsi je
za studena lisovany kokosovy alebo palmovy olej. Pripadne zvolit’ kvoli niZSej cene a lepSej
chuti rafinovany olej, napriklad rafinovany kokosovy, olivovy, repkovy olej. Kokosovy olej je
porovnatel'ny s ostatnymi olejmi, bez ohl'adu na to, ¢i je rafinovany alebo panensky. Jediny

podstatny rozdiel pri vybere medzi nimi je chut’ [39, 16].
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PRAKTICKA CAST
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5 MATERIAL A METODICKY POSTUP

Bakalarska praca bola zamerana na prieskum vyuZzivania r6znych druhov olejov a tukov vo
vyzive Cloveka formou dotaznika. Boli hodnotené reStauracné zariadenia vo vybranych
mestach (M) (n=5) a vidieku (V) (n=5) v ramci Slovenskej republiky. Kazdy dotaznik bol
vypracovany zvIast’ podl'a zloZenia jedalneho listka konkrétnej reStauracie. Obsahoval vsetky
druhy ponukanych pokrmov, ktoré boli rozdelené na pokrmy rastlinného pdvodu a
zivoc¢iSneho povodu. V dotazniku bolo miesto pre uvedenie mnozstva a druhu pouzivaného
oleja a tuku na jednu porciu, pri kazdom pokrme. U rastlinnych olejov sa uviedlo mnozstvo
v mililitroch a u zivoc¢isnych tukoch sa uviedlo mnozstvo v gramoch. Osoby, ktoré dotaznik
vyplnovali boli poziadané o pravdivé a presné informacie. Vyhodou zvoleného dotaznikového
prieskumu prostrednictvom zvlast’ vypracovaného dotaznika pre kazda reStauraciu bolo, ze
sa dalo zistit’ pouzitie presného mnozstva a druhu pouzitého oleja alebo tuku pre konkrétny
druh pokrmu. Vdaka tomu bude mozné porovnat’ aké tuky a oleje pouzivaju stravovacie
zariadenia v meste a na vidieku pri aprave pokrmu zivo¢isneho poévodu a rastlinného povodu.
Zo ziskanych hodnot bolo mozné zistit’ ciel’ prace a urobit’ tabulku s vysledkami, vd’aka
ktorej bolo mozné vykonat porovnanie stravovacich sluzieb v meste a na vidieku.
V bakalérskej praci su pre priklad podrobne analyzované dve restauracie. Jedna reStauracia
Z mesta (reStaurdcia A) a druhd reStaurdcia na vidieku (reStauridcia F). Potom nésleduje
celkové porovnanie vSetkych vybranych reStaurdcii na zdklade analyzy vyslednej tabul’ky. Zo

ziskanych vysledkov budu vyvodené klady a zapory a prisluSné doporucenia a zavery.
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6 VYSLEDKY (ANALYTICKA CAST)

Zistené hodnoty z prieskumu vybranych restauracii v meste (n=5) a vidieku (n=5), ktory bol
urobeny formou dotaznikov su uvedené v tabulkach, ktoré st rozdelené podla menu
rastlinného a zivo¢isneho povodu vid’ tabul’ka €. 4 a ¢. 5. Vysledné data a tabul’ky su uvedené
v prilohe. Pre priklad bola najprv urobena analyza dvoch reStaurdcii. Urobila sa analyza
jednej reStauracie v meste (A) a druhej reStaurdcie na vidieku (F) a nésledne ich vzajomné
porovnanie. Pre lepsi prehl'ad celkovej spotreby vyuzitych olejov a tukov bol pouzity graf.
Data v grafe sa vypocitali z vyplnenych dotaznikov. Bola spocitana zvlast' celkova spotreba

kazdého oleja a tuku u obidvoch restaurécii na jednu porciu u vsetkych pokrmov.

6.1 Priklad porovnania reStauracie A (mesto) a reStauracie F (vidiek)

Graf €. 1: Celkova spotreba rastlinnych a zivo¢isnych tukov v restauracii A (mesto)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade udajov z dotaznika

Graf €. 1 ukazuje, aké mnozstvo réznych druhov olejov a tukov vyuziva reStauracia A pri
uprave pokrmov. Z grafu vyplyva, Ze reStaurdcia vyuZziva najviac na upravu olivovy ole;j.
Celkova jeho spotreba je 1204 ml. Na druhom mieste je slnecnicovy olej, ktorého spotreba je
602 ml a na tretom kokosovy olej, 150 ml. V malom mnozZstve vyuziva aj olej sezamovy a
tekvicovy. Spotreba sezamového oleja je 50 ml a tekvicového 20 ml. Zo zivociSnych tukov

vyuZiva viac maslo ako margarin. Spotreba masla je 70 g a spotreba margarinu 21 g.
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Graf €. 2: Celkova spotreba rastlinnych a zivoc¢isnych tukov v restauracii F (vidiek)
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Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade idajov z dotaznika

Graf €. 2 ukazuje, ze restauracia F vyuziva pri Gprave pokrmov iba olej slne¢nicovy, olivovy a
zo zivocisneho tuku len maslo. Slnecnicovy olej vyuziva najviac a vo velkom mnozstve, az
6850 ml, na rozdiel od olivového oleja, ktorého spotreba je 150 ml. Celkova spotreba masla

je 20 gramov.

Tabul’ka ¢. 2: Celkova spotreba tukov a olejov rastlinného a Zivo¢isneho povodu reStauracie A a F

Spolu Tuky a oleje
rastlinného poévodu (ml) zivocisneho povodu (g)
Restauracia A (mesto) 2026 91
Restauracia F (dedina) 7000 20

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade udajov z dotaznika

Z tabulky je vidiet’, ze reStauracia A vyuziva spolu 2026 ml oleja rastlinného pdvodu. Tuky
zivocisneho povodu vyuziva celkom spolu 91 g. Restauracia F ma spotrebu tukov a olejov
rastlinného povodu 7000 ml. Jej spotreba tukov ZivociSneho povodu je 20 g. Z toho vyplyva,
ze reStaurdcia F vyuZziva o 4974 ml viac rastlinnych olejov ako reStauracia v meste.
Restauracia A zas vyuZziva o 71 viac gramov tuku Zivoc¢iSneho pévodu ako reStauracia na

vidieku.

Restauracia A ma v jedalnom listku mensiu ponuku misa. Pri Gprave misa pouziva pomerne

na rovnako aj olej olivovy, aj slnecnicovy. Pri priprave ryb vyuziva prevazne viac olej
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slnec¢nicovy. Do polievok pouziva len olivovy olej v malom mnozstve. ReStaurdcia A ma
Siroky vyber omacok, ktoré pripravuje s pouzitim slne¢nicového oleja, olivového oleja ale
najmd do vacSiny z nich pridava maslo. V ponuke ma aj rézne dezerty, kde vyuziva
slneénicovy olej, maslo ale hlavne margarin, ktory je pri peeni najvhodnejsi a najviac sa
vyuziva. Medzi jedla rastlinného povodu mézme zaradit' z ich ponuky najmé prilohy. Pre
pripravu priloh zo zemiakov pouZziva reStaurdcia olivovy olej a maslo. Pri priprave hranoliek
pouziva kokosovy olej, ktory je na vyprazanie idedlny vdaka jeho vysokému obsahu
nasytenych mastnych kyselin. U ostatnych prilohdch zo zeleniny je ich vol'bou tiez olivovy
olej a maslo ale aj olej sezamovy. V ponuke maju par $alatov, do ktorych pridavaja hlavne
olivovy olej, ale ich vol'bou je aj tekvicovy olej v malom mnozstve. ReStauracia F na rozdiel
od reStaurdcie v meste ponuka viac pokrmov s mdsom. Pri Gprave mésa vyuziva len olej
slnecnicovy a to vo velkom mnozstve. V ich ponuke je $irSia ponuka vyprazanych jedal, pre
ktoré nie je slnecnicovy olej vhodny kvoli jeho nizkemu bodu zadymenia. Do polievok
pridavaju olej slnecnicovy ale aj maslo, ktoré uz pri inom pokrme nevyuzivaju. U pokrmoch

rastlinného povodu pouzivaji prevazne slnec¢nicovy olej a olivovy olej len v malom mnozZstve.

Restaurdcia A vyuziva na Upravu viacsSiny pontkanych jedal na rozdiel od reStauracii na
vidieku, ovela vacSie mnozstvo olivového oleja, ktory je najvhodnejsi do studenej kuchyne
ale aj na tepelnt upravu. Nevyhodou restauracie F je, ze na rozdiel od restauracie v meste
pouziva len dva druhy rastlinnych olejov a to vyrazne vicSie mnozstvo slnecnicového oleja.
Olivovy olej vyuziva vo vel'mi malom mnoZstve len pri priprave zeleniny a grilovani, na
ktor¢ je ale vhodny. KedZe v ponuke mad na vyber vela vyprazanych pokrmov, vyber
slne¢nicového oleja nie je vhodnou vol'bou. Nevyhodou je, Ze ponuka tychto jedal je zdraviu
Skodliva, pretoZze vyprazanie prebieha pri vysokych teplotach, pri ktorych dochadza
k znehodnoteniu dolezitych latok a vznikaju latky zdraviu S$kodlivé, ako napriklad
transmastné kyseliny. Maslo pouziva viac restauracia v meste ako na vidieku. Pouziva ho pri
priprave omacok a priloh. ReStauricia F priddva maslo iba do polievok. ReStauracia A ma
Vv ponuke viac dezertov a tak pri peCeni pouZziva aj margarin, ktory reStauracia F nevyuziva
vobec. Pozitiva reStaurdcie v meste su, Ze v ponuke ma zdravsi vyber jedal, ktoré preferuje
upravovat’ na tiez zdravom olivovom oleji. Pri uprave pokrmov vyuziva aj v malom mnozstve
olej tekvicovy, sezamovy a kokosovy, ktoré neboli z dovodu malého mnoZstva spomenuté

v tabulke, ktora sa nachddza v prilohe bakalarskej prace. Tekvicovy olej je jeden
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Z najlahodnejsich olejov a vyuziva sa len v studenej kuchyni. ReStauracia A ho pouziva na
pripravu Salatov. Sezamovy olej sa hodi do omaciek, pomazanok, marindd a Salatov. Je
vhodny aj na smazenie, peCenie a varenie. ReStauracia A ho pouziva na pripravu pokrmov
rastlinného pévodu, napriklad na tradi¢ny francuzsky zeleninovy pokrm Ratatouille, ktorému
doda lepsiu chut. Netradi¢ne zvolila pripravu hranoliek, kde pouziva kokosovy olej na rozdiel
od restauracie na vidieku, ktorej volbou je slnecnicovy olej. Slnecnicovy olej nema taky
vysoky bod zadymenia a nie je vhodny pri tejto tepelnej uprave. LepSie je zvolit’ kokosovy
olej alebo repkovy olej, ktoré su tepelne stabilnejSie. Kokosovy olej je na vyprazanie vel'mi
vhodnou vol'bou, vd’aka jeho vysokému obsahu nasytenych mastnych kyselin je pri vysokych

teplotach staly.

6.2 Celkové porovnanie reStauracii v meste a reStauracii na vidieku

Ciel bakalarskej prace sa zisti na zdklade vyslednych hodndt v tabul’ke. Tie sa zistili z dajov
dotaznikov, ktoré su uvedené v prilohe. U vSetkych reStaurdciach v meste spolu a zvIast’ na
vidieku spolu, bol urobeny priemer spotrebovaného oleja a tuku u vSetkych pontkanych
pokrmov. Tento priemer bol u kazdého pokrmu v meste a na dedine zvlast’ s¢itany a uvedeny
Vv nésledujucej tabulke. Tabulka obsahuje vysledné hodnoty pre porovnanie pouzivanych
tukov a olejov v meste a na vidieku. St v nej uvedené hodnoty, ktoré ukazuji kol'ko tukov a

olejov rastlinného a Zivoc¢isneho povodu vyuzivaji restauracie v meste a na vidieku.

Tabul’ka ¢. 3: Suma spotrebovanych tukov rastlinného a Zivo¢iSneho pdvodu restauracii (M a V) v ml/g

Tuky a oleje
Spolu
rastlinného povodu (ml) zivocisneho povodu (g)
Restauracie M (mesto) 11 681 315
Restauracie V (vidiek) 6 536 532

Zdroj: vlastné spracovanie na zaklade udajov z dotaznika

Z tabul’ky jasne vyplyva ze spotreba tukov a olejov rastlinného povodu je vdcsia a to o 5145
ml v stravovacich zariadeniach v meste ako na vidieku. Na vidieku je vacsia spotreba tukov a

olejov zivocisneho povodu 0 217 g.
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7 NAVRHOVA CAST

Na zaklade dotaznikovych zisteni a vyhodnoteni boli vyvodené nasledujiice doporucenia.

Restauracie v meste a reStaurdcie na vidieku maji v ponuke priblizne podobné zloZenie
jedalneho listka. Ponukaju podobné pokrmy z mésa na rézne pripravy. Ci uz ide o grilované,

pecené alebo vyprazané maso.

Pri tepelnej uprave pokrmov je dolezité zvazit vhodnost pouzitého oleja. Pri vysSich
teplotach treba pouzit’ tepelne stabilnejsi olej s vy$Sim obsahom nasytenych mastnych kyselin.
Vyprazané jedla su stale vel'mi obl'ibené u I'udi a tak ich vyber v restauracnych zariadeniach
je mozné vzdy najst’ v ponuke jedalneho listka. Tieto jedla su vSak pre zdravie Skodlivé a este
viac mozu uskodit’ ak sa pouzije nespravny druh oleja alebo tuku. Pri vyprazani pouzivaju
reStauracie v meste aj na vidieku slne€nicovy olej. Jeho bod zadymenia nie je taky vysoky aby
dobre odolaval vysokym teplotdm. NajvhodnejSie su oleje s vysokym obodom zadymenia.
Napriklad odporucany pre tento druh upravy je repkovy olej, ktory ani jedna z reStauricii
nevyuziva. Uplne najvhodnejiie je pri vyprazani pouzit bravéova mast, ktora ma velmi
vysoku tepelnt stabilitu a teda sa neprepal’'uje a neovpyviiuje ani chut’ jedla. V restauraciach
V meste sa vobec nepouziva. Brav€oviu mast’ pri vyprazani pouzivaju iba reStaurdcie na

vidieku.

Ponuka vypraZanych pokrmov je na vidieku véc¢Sia ako v meste. V reStaurdciach v meste
upravuju viac mdso grilovanim a pecenim ako na vidieku. Pri tejto Uprave pouZivaju
stravovacie zariadenia z oboch oblasti olivovy olej, ktory tiez dokaze odolavat vyS$im
teplotdm, takZe je na tento spdsob Upravy vhodny. Pri priprave ryb pouzivaju reStauracie
Z oboch oblasti aj olej olivovy, aj slne€nicovy. Pri priprave peceného pstruha a lososa na pare

pouzivajl reStaurané zariadenia z mesta aj vidieku maslo, priblizne v rovnakom mnoZstve.

Pri priprave polievok je olivovy olej pouzivany len v reStauraciach v meste a to v malom
mnozstve. Najviac sa vyuziva pri polievkach olej slne¢nicovy a maslo aj v meste, aj na

vidieku.

ResStauracie v meste maju SirSiu ponuku omacok. PouzZivaju pri ich priprave olivovy olej ale
hlavne maslo. ReStaurdcie na vidieku vyberaji pri Uprave omacok vécSie mnozstvo

slne¢nicového oleja a trochu masla.
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Pri priprave dezertov pouzivaju reStauracie z oboch oblasti slnecnicovy olej a maslo.

Restauracie v meste vyuzivaju aj margarin na rozdiel od restauracii na vidieku.

Pri priprave sladkych jedal sa odporuca pre svoju chut’ a vonu kokosovy olej. Je vhodny
najmé na smazenie palaciniek. Kazda z vybranych restauracii ma v ponuke jedalneho listka
palacinky. Ani jedna ho vSak pri ich priprave nepouziva. Pri priprave palaciniek pouZzivaju

slne¢nicovy olej a maslo.

Restauracné zariadenia z oboch oblasti maji podobnu ponuku Salatov. ResStauracie v meste aj
na vidieku pouzivaju rovnaky druh rastlinného oleja. Olivovy olej je do studenej kuchyne
velmi vhodny. ReStauracie v meste ho vyuzivaji vo vid¢Som mnozstve ako reStaurdcie na
vidieku. Pri priprave Salatov by bolo vhodné zvazit' aj trendy v oblasti pouzivania olejov do

studenej kuchyne a zvolit’ aj oleje l'anové a tekvicové pre lepSiu chut’.

Pri prilohdch zo zemiakov, ako su varené zemiaky, pouzivaju reStaurdcie (M) maslo.
Restauracie (V) pouzivaju pri ich priprave maslo ale aj slne¢nicovy olej. Pri opekanych

zemiakoch zvolili obe oblasti olej olivovy.
Pri zemiakovej kasi a pyré pouzivaji maslo.
Co sa tyka pripravy hranoliek, restauracie pouzivaju slne¢nicovy ole;.

Na d’alSie pokrmy rastlinného povodu, najmé zeleninové, vyuZzivaji reStauracie (M) vacsie
mnozstvo olivového oleja ale aj maslo. ReStaurdcie z vidieka pouzivaji maslo a trocha

olivového oleja.
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ZAVER

Na zaklade postdenia doterajsich teoretickych znalosti v oblasti vyuzivania tukov rastlinného
a Zivoc¢isneho povodu a vysledkov dotaznikoveho prieskumu reStauracii v meste a na vidieku,

bolo dosiahnutych nasledujtcich zaverov.

Restauracie v meste a reStauracie na vidieku maju v ponuke priblizne podobné zlozenie
jedalneho listka. Na zaklade ziskanych dat sa zistilo, Ze reStauracie v meste vyuzivaju vicsie
mnozstvo rastlinnych olejov ako reStaurdcie na vidieku. ReStauracie na vidieku pouzivaju

vacsie mnozstvo zivocisnych tukov pri uprave pokrmov.

Na zaklade teoretickych poznatkov bolo mozné urcit, ktoré pouzité oleje a tuky boli vhodne
pouzité pri Uprave pokrmov v reStauraciach. Pri tepelnej uprave pokrmov je dolezité zvazit
vhodnost’ pouzitého oleja. Pri vysSich teplotach treba pouzit’ tepelne stabilnejsi olej s vy$sim
obsahom nasytenych mastnych kyselin. Vyprazané jedla su stale vel'mi obl'ibené u l'udi a tak
ich vyber v reStauraénych zariadeniach je mozné vzdy ndjst’ v ponuke jedalneho listka. Tieto
jedla st vSak pre zdravie skodlivé a este viac mozu uskodit’ ak sa pouzije nespravny druh
oleja alebo tuku. Pri vyprazani pouzivaju reStauracie v meste aj na vidieku slne¢nicovy olej.

Pre vyprazanie je doporu¢ovany repkovy olej, ktory ani jedna z restauracii nevyuziva. Uplne
najvhodnejsie je pri vyprazani pouZit brav€ovi mast’, ktord méa vel'mi vysoku tepelnu stabilitu
a teda sa neprepaluje a neovplyviluje ani chut’ jedla. Tuto mast zvolili pri uprave len

reStauracie na vidieku.

Pri priprave polievok je olivovy olej pouzivany len v reStauraciach v meste a to v malom

mnozstve.

Pri priprave dezertov pouzivaju reStauracie z oboch oblasti slne¢nicovy olej a maslo.

Restauracie v meste vyuzivaju aj margarin na rozdiel od reStauracii na vidieku.

Restauracné zariadenia z oboch oblasti maji podobnu ponuku Saldtov. ReStauracie v meste

pouzivaju olivovy olej vo va¢Som mnozstve ako reStauracie na vidieku.

Pri prilohdach zo zemiakov, ako si varené zemiaky pouzivaji reStauracie vV meste maslo.

Restauracie na vidieku pouzivaja pri ich Gprave maslo ale aj slnecnicovy olej. Pri opekanych
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zemiakoch zvolili obe oblasti olej olivovy. Pri priprave hranoliek pouZzivaji slne¢nicovy ole;.

Restauracie na vidieku ho pouzivaju vo va¢Som mnozstve ako v meste.

Pri priprave dusenej ryze, vyuzivaju obe oblasti slneCnicovy olej. ReStauracie v meste

vyberaju aj olivovy ole;j.
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PRILOHY

Tabulka ¢. 4: Priemerna spotreba rastlinnych a Zivo¢isnych tukov na pripravu jednej porcie

(g/ml) menu rastlinného pévodu v stravovacich zariadeniach v meste (M) a vidieku (V)

rastlinné tuky a oleje zivocisne tuky a oleje
na jednu porciu olivovy slne¢nicovy maslo margarin mast’
M \% M \% M \% M \% M \%

Varené zemiaky 367 5 10
Opekané 83 93 125

zemiaky

Baby zemiaky 5
Hranolky 250 430

Zemiakové pyré 5 5
Hraskova kasa 15
Zemiakovy Salat 50

Granatiersky 200

pochod

Dusena ryza 50 100 133 10
Rizoto 27
Domaci chlieb 1

Krutony 5
Ratatouille

tagliatele

Cviklové quiche 5
Blansirovana 5
zelenina

Grilovana 133 58

zelenina

Grilované 100

cherry paradajky

Listovy salat 50

Mangovo- 1

avokadovy Salat

Anglicka 200 10
zelenina

Cisarska 5
zelenina

Grilovany 30

baklazan




v

Tabulka ¢. 5: Priemernd spotreba rastlinnych a zivoéisnych tukov na pripravu jednej porcie (g/ml) menu

zivo¢isneho povodu v stravovacich zariadeniach v meste (M) a vidieku (V)

. rastlinné tuky a oleje zivoCisne tuky a oleje
na jednu
olivovy slne¢nicovy maslo margarin mast’
A F A F A F A F A F

10 15

porciu

Slepaci vyvar

Kohuti vyvar 19
Dri_kové 15
polievka

Frankfurtska 15

polievka

Kapustnica 40 50

Rybacia 15

polievka

Fazul'ova 5
polievka

Zemiakova na 5

kyslo

Cesnacka 100 10 8

Paradajkova

polievka so 13 15
syrom

Karfiolova 15

polievka

Tekvicovy 12

krém

Hrachovy 10
krém

Morsky jazyk 100

Sardelové 100

kusky

Vyprazany 400

zubag

Pstruh peceny 300 10 5

Pstruh 175
vyprazany
Losos na pare 15 15

Losos na grile 67 40 5

Rybie filé 250
vyprazané

Grilované 30

krevety

Kuracie 100

supreme

Kuracie kusky 100

Kuracie soté 300

Grilované

platky

kuracinky

Restované

kuracie 200
pecienky

Pecené 100
kuracie stehno

15
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Pecené 125
kridielka

Zapekané

kuracie prsia
Grilované 150
kuracie prsia
Vyprazany

kuraci rezen

Kuraci gordon 2
blue

Cernohorsky

rezefl

Kuraci steak 150

Kuraci steak
so Sunkou

Kuraci gyros 30

Kuracie kung
pao

Kacacie prsia
Jelenie
medailonky

Jeleni steak

Telaci filet 100

Paradajkovy 50
tatarak

Tatarsky 200
biftek

Svieckové 100
rezy

Hovadzi steak

Hovédzie
medailonky

Hovadzie soté

Bravcéova
panenka
Bravcéova
panenka 30
dusena
Vyprazany
bravéovy
rezen
Prirodny
bravcovy
rezeil

Burger

Bacon Burger
Spiz z
panenky
Vyprazana
bravéova
pecen
Cernohorsky
rezen
Bravcovy
steak

Pecené
bravcové
koleno

100

150

100

267

300

300
250

50
300
250

267
300
300
200

400

100
100

300

400

300

10

325

300

300
300 5 10
200

45
100

400
200

12

150

150

300

120 10

500
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Grilované
kotletky
Grilované
medailonky z
panenky
Bryndzové
halusky so
slaninou
Grilovany
kozi syr
Vyprazany syr
Vyprazany
encian
Grilovany
encian
Vypréazané
Sampinony
Vyprazany
karfiol
Baklazanové
zavitky
Zapekana
brokolica

Caesar Salat
Caprese
Sopsky $alat
Grécky Salat
Tuniakovy
Salat

Salat nuggets
Salat s
procsuittom
Opera
malinova
pistaciova
Cheescake
Citrénovy tart
Stracciatella
dezert

Mousse zo
champagne

Pirohy
Stradra
Babovka
Marlenka

Pudinkové
rezy
Palacinky
Bylinkova
omacka
Bylinkové
maslo
Zazvoro-
limetkova
omacka

Vinna omacka

250

300

50

65

50

40
30
65
65

15
100

50

150

30
15
50
30

20

150

250
300

200

150

50
50

100

280
300

125

200

100
50

10

30
12

15

10

10

10
10

10

10

20

50



Vinova
omacka
Cokoladova
vinova salsa
Citrénova
omacka
Syrova
omacka
Nivova
omacka
Brokolicova
omacka
Dubakova
omacka
Diabolska
omacka
Cesnakova
omacka
Smotanova
omacka
Majonéza

100
100
30
20
100

10

10

10

10
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