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Zdrava volba nebo nutri¢ni
past? Orechova masla pod
lupou
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Orechova masla jsou dnes velmi popularni ingredienci, ktera nechybi témér v
zadné moderni kuchyni. Na poptavku totiz pruzné zareagovali vyrobci potravin
a diky tomu je aktualni nabidka opravdu rozmanita. Proto jsme se na orechova
masla detailné zamérili i my, abychom vam pomohli se spravnym vybérem a
poskytli uziteCné rady a tipy. Nejdrive si vSak pojdme fict, co to vlastné je
kvalitni ofechové maslo.
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Pravé, a tedy kvalitni ofechové maslo je vyrobeno ze 100 % rozmeélnénych
orfechu do konzistence, kterd je velmi podobna klasickému Zivocisnému maslu.
Slozenim se vsak pochopitelné odlisuje. Konzumace takovych orechovych



masel ndm mize prinést radu benefitd. Jsou totiz bohatd na zdravé tuky,
konkrétné mononenasycené mastné kyseliny, které maiji priznivy dopad na
nase zdravi. Ale rovnéz jsou cennym zdrojem bilkovin, vldkniny, antioxidantd,
vitamin( a mineralnich latek (lisi se v zavislosti na zvoleném druhu orfechd). Z
téchto dlvodl si misto ve zdravém jidelni¢ku pravem zaslouzi.

Na co bychom si méli dat pri vybéru
orechovych masel pozor

1. Dbat na kvalitu. Vybirejte pouze kvalitni ofechova masla obsahujici 100 %
orecht. Akceptovatelny mize byt minimalini pridavek prirozenych slozek, které
dodaji vyrobktim lahodnéjsi chut. Prikladem je prava vanilka, skorice nebo
kvalitni horka cokolada.

Ovsem v obchodech narazime i na vyrobky obsahujici celou fadu dochucovadel
a rovnéz na ty, které jsou nastavovany rostlinnymi oleji. Zde se jiz nejedna o
pravé ofechové maslo, ale spiSe o pomazanky Ci alternativy. Takové vyrobky
bychom tak méli rfadit do kategorie sladkych pochutin s pridavkem orech,
nikoli mezi ofechova masla. Proto se i u tohoto sortimentu vyplati vénovat
pozornost slozeni uvedenému na obalu potravin.

> Vyrobky s pridanym cukrem, tukem, soli Ci konzervanty by rozhodné
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nemeély byt vasi prvni volbou.

2. Konzumace s mirou.

Tyto vyrobky maji vysokou
energetickou hodnotu, a to
predevsim diky vysokému
obsahu tukd, byt téch
zdravi  prospésnych. __
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prirozené podobé, nebo kombinaci obojiho. Mnozstvi bychom prekracovat
neméli.

3. Dodrzovat vhodné skladovaci a hygienické podminky. Vzhledem ke
skutecnosti, Ze se jedna o potravinu bohatou na tuky, bude po jejich otevreni
dochazet k oxidaci. Proto je vhodné zvolit skladovani pri nizSich teplotach.
Dale doporuCujeme uchovavani v dobre uzavrené tésnici nadobé, aby byl k
obsahu minimalizovan pfistup kysliku. Pfi manipulaci vzdy pouzivejte Cistou
|Zici, a to z dlvodu zamezeni kontaminaci mikroorganismy pro zachovani



zdravotni nezavadnosti.

S jakymi variantami se muzeme setkat?

V obchodech je k dostani Siroka Skala ofechovych masel, mame tedy na vybér
z velmi rozmanité nabidky. Existuji jednodruhové i vicedruhové varianty. Mezi
oblibené patfi liskoofechové, mandlové, keSu, arasidové a pistaciové maslo.

Jak oriskova masla zaradit do jidelnicku

Vyuziti ofechovych masel je
velmi vsestranné, a to je
dalsi dlvod, proc¢ jsou tak
oblibena. Lze je zvolit jak do
slanych, tak do sladkych
jidel. Jsou vyuzivana
predevsSim v ramci snidani,
svacinek a vecefi, ale
najdou své uplatnéni také v
hlavnim chodu.

= Je mozné je pridat do snidanovych kasi, tvarohovych ¢i jogurtovych



dezertl, ale také do smoothie a toustd.

= V pripadé, Ze nestihate, velmi dobre vam masla poslouzi. Staci namazat v
tenké vrstvé na celozrnné pecivo, pfidat kvalitni bilkovinu, napfiklad v
podobé syru a mate hotové plnohodnotné jidlo.

= Orechova masla jsou vhodna i jako zaklad do omacek a pomazanek.

= Rovnéz jsou skvélym doplinkem pro finalni zdobeni domécich dezertd.
Nezapominejte, ze jidlo by mélo byt nejen zdravé a chutné, ale také by
nas melo pfitahovat svym vzhledem.

Vyroba domaciho orechového masla je hracka

Vyrobit ofechova masla v domacich podminkach je velmi snadné. Co tedy
potfebujeme k jejich vyrobé? Staci kvalitni zdroj ofechu, ktery si mizeme
libovolné zvolit podle chuti a dostupnosti. A samozrfejmé vykonny mixér,
abychom dosahli pfijemné jemné konzistence. Velmi luxusni zalezitosti jsou
napriklad masla vyrobena z pistacii. Diky jejich atraktivni barvé jsou mimo jiné
skvélym zdobicim prvkem jogurtovych ¢i tvarohovych dezertl. Kdo by odolal
napriklad pistaciovému cheesecaku?

Postup vyroby orechového masla zahrnuje pouze dva jednoduché kroky:



= Orechy vlozime do
mixéru a mixujeme do vzniku jemné (nebo pozadované) konzistence.

2. Hotové orechové maslo viozime do sklenéné, uzaviratelné, dobre tésnici
nadoby a uchovavame v chladu. Co se tyCe spotreby, tak je vhodné tento
domaci vyrobek spotrebovat do 3 dnd od vyroby. Neni tedy potreba to s
mnozstvim nijak pfehanét. Vzdyt béhem par minut si Ize vyrobit novou
varku Cerstvého orechového masila.

Shrnuti na zaver

Kvalitni ofechova masla, stejné tak jako orechy v jejich prirozené podobé,
predstavuji pro nase zdravi mnoho vyhod. Vzhledem k jejich vysoké kalorické
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hodnoté je ale dllezité s jejich konzumaci zachazet obezretné. Doporucené
denni mnozstvi je okolo 30 g, ale kazdy si mlze individualné vybrat, zda da
prednost orechovému maslu ¢i celym orechdm. Je vSak nutné dbat na spravné
skladovani a dodrzovani zakladnich hygienickych pravidel.

Zdravotni benefity orechovych masel:

zdravé tuky (mononenasycené mastné kyseliny)
dostatek bilkovin

nerozpustna vidknina

antioxidanty, vitaminy a mineralni latky

Orechova masla jsou skvélou volbou pro ty, kteri chtéji jist zdravé a zaroven si
pochutnavat na lahodnych pokrmech. Dodrzovanim uvedenych doporuceni a
sledovanim kvality Ize vyuzit vSech prednosti, které nam tyto vyrobky nabizeji.
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