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Nebojte se majonézy!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Neboijte-se-
majonezy! s520144x20453.html

Stédry den je tu cobydup a s nim i tradi¢ni svate¢ni menu - smazeny kapr s
bramborovym salatem. Prestoze kazda rodina ma svdj vlastni recept, zékladni
ingredience byvaji stejné. V klasickém salatu najdeme brambory, korfenovou
zeleninu, kyselé okurky, vajicka a majonézu. A pravé majonéza je tou
ingredienci, kvali které byva bramborovy salat ¢asto oznacovan jako symbol
nezdravého stravovani.
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Majonéza je emulgovana studend omacka, kterd ma svij pdvod ve francouzské
kuchyni. V poloviné 18. stoleti porazil francouzsky marsal vévoda Richelieu
britskd vojska v bitvé o pfistav Port Mahon a na oslavu vitézstvi nechal
pfipravit hostinu, na niZ se méla podavat i omacka ze smetany a vajec.



Smetana ale Udajné v kuchyni nebyla, a tak ji Séfkuchar z nouze nahradil
olejem. Nova omacka pfitomnym zachutnala natolik, ze se postupné rozsirila
nejen po Francii, ale zahy i dale do celého svéta. Podle mista svého vzniku byla
pojmenovana jako mahonnaise (mahonska omacka), resp. mayonnaise
(majonéza).

Kvalitni olej a zloutky

Zakladem kvalitni majonézy je rostlinny olej (65-80 %), vajecné zloutky a
okyselujici slozka, nej¢astéji ocet nebo citronova stava. Dale v ni mdzeme
nalézt vodu, popripadé sl a dochucujici latky, jako je horcice, nebo koreni. To
vse dohromady ovliviuje vyslednou chut, kterou se od sebe jednotlivé
majonézy lisi. Proto pfi nakupu sledujte etikety.



Proddavané majonézy musi
obsahovat minimalné 2 %
zloutku, nicméné u vétsiny
v obchodech dostupnych
majonéz se setkate s
obsahem vyssim. V receptu
na majonézu je zloutek
nejdllezitéjsi soucasti pro
stabilitu emulze. Vaje¢ny
Zloutek ma skvélé
vlastnosti pro vytvoreni
emulze majonézy a pro zabranéni flokulace, aby se vytvorila vhodna
konzistence.

Z uvedeného slozeni vyplyva, ze hlavni suroviny - olej a zloutky - cini
majonézu velmi tu¢nou a na prvni pohled tedy nezapadajici do oblasti zdravého
vyzivy. Nicméné podivejme se na slozeni trochu blize.

Nenasycené mastné kyseliny i vitaminy



Jak uz bylo receno, dilezity ve slozeni je rostlinny olej, z
nehozZ je majonéza vyrobena. AC se samozrfejme jedna o
tuk, jehoz denni pfijem bychom si méli hlidat, jde v
pfipadé majonézy o tuk rostlinny, obsahujici nenasycené
mastné kyseliny. A za ty nam nase télo podékuje. K
vyrobé majonézy se nejCastéji pouziva repkovy
olej (prfikladem jsou majonézy Spak), ktery je diky
vyvdzenému podilu omega-3 a omega-6
nenasycenych mastnych kyselin tou nejlepsi
volbou. Plusové body pro majonézu, co rikate?

A dalsi mtzeme prihodit za pritomnost drasliku, vapniku, Zzeleza a také
vitaminu. Vaje¢ny zloutek obsahuje jak vitaminy rozpustné v tucich,
zejména A a E, tak vitaminy rozpustné ve vodé, kromé vitaminu C. Za
zminku stoji kyselina pantotenova, riboflavin a thiamin. Zloutek je rovnéz
vyznamnym zdrojem cholinu, Ziviny dllezité pro funkci naseho nervového
systému.

Chvalyhodnym trendem ve vyrobé majonéz je uprednostiovani vajec z
volného chovu. Pri ném je kladen dlraz na vysokou Uroven welfare slepic,
které maji zabezpecen dostatek volného pohybu v Cistém prostredi i na
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vzduchu a nestresuji se v klecich. Coz se pochopitelné odrazi i na kvalité
vajicek.

Pozor na mnozstvi!

Pro¢ ma tedy majonéza punc ,Spatné“ potraviny? Problémem obvykle
nebyva samotné slozeni majonézy, ale jeji zkonzumované mnozstvi.

= Priblizné 1 polévkova lzice (15 g) je doporucovanou hodnotou, ktera
mUzZe byt pro nase zdravi naprosto v poradku. Energetickd hodnota je zde
priblizné 50-100 kalorii a obsah tuku néjakych 10 graml. Pokud tedy
pokrm, k némuz se rozhodnete majonézu pridat, neni jiz sém o sobé na
tuky bohaty, mlze byt pravé majonéza skvélou volbou zvysujici vyZivovou
hodnotu pokrmu.

o Kdyz si ovsem tuto Izici, nebo i vice, nalozite ke smazenym hranolkdim
nebo stejneé upravenému syru, uz to v poradku pochopitelné neni.

Odlehcete salat jogurtem



Az budete letos pripravovat
bramborovy salat ke
svatecni veceri, zamérte se
pravé na mnozstvi
majonézy, kterou do ného
~ pridate. Lzice na osobu je
" tak akorat. Ze si s timto
mnozstvim nevystacite,
protoZze vysledny salat
nebude dost ,Stavnaty“?
Pak ho jednodusSe
~hastavte” nizkotucnym bilym jogurtem. Pokrm tak obohatite o dalsi cenné
bilkoviny, prospésné zivé kultury i vapnik, a navic snizite obsah tuku.

Majonézu lze vyrobit i bez vajec
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Patfite-li mezi vyznavace veganského stravovani, at uz z
etickych nebo jinych dlvodd, nemusite se ani vy citit
ochuzeni. Vyrobci uz dnes mysli i na vas. V obchodech jsou
bézné k dostani veganské varianty majolky, vyrobené z
kvalitnich, cisté rostlinnych surovin. Chutovy rozdil
pritom vétsinou vibec nepoznate.

Doporuceni na zaver

Abyste si lahodou chut majonézy uzili bez vycitek, vyvarujte se jeji nadmérné
konzumace. Nadbytek tuku ve stravé mize snadno vést k ukladani tuku v téle
a naslednému vzniku nadvahy az obezity a rozvoji dalSich pfidruzenych
onemocneni. A to nikdo nechceme. Znamé rceni ,,dobrého pomalu“ proto
plati v pripadé majonézy dvojnasob. Tak na to pfi pripravé letosniho
bramborového saldtu myslete.
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bramborovy salat majonéza omega 3 mastné kyseliny repkovy olej rostlinné
tuky vajecCny zloutek Vanoce vanocCni recept vejce

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/1096/bramborovy-salat/
https://www.vimcojim.cz/tag/1093/majoneza/
https://www.vimcojim.cz/tag/186/omega-3-mastne-kyseliny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1095/repkovy-olej/
https://www.vimcojim.cz/tag/558/rostlinne-tuky/
https://www.vimcojim.cz/tag/558/rostlinne-tuky/
https://www.vimcojim.cz/tag/446/vajecny-zloutek/
https://www.vimcojim.cz/tag/1081/vanoce/
https://www.vimcojim.cz/tag/190/vanocni-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/380/vejce/

