Tuky /lipidy /

tuky a oleje najbohat$im zdrojom energie pre 'udsky organizmus, vo vyzive ¢loveka
tvoria jednu z hlavnych zivin

1 g tukov = 38 kJ /9kcal/
zucCastnuju sa na tvorbe bunkovych Struktir a su zdrojom vitaminov rozpustnych
v tukoch A, D, E, K

Vlastnosti tukov a olejov:

>
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zahrievanim sa tuh¢ tuky topia, pri vysokych teplotach sa palia, vznikaju zapéachajuce
a zdraviu skodlivé latky

pdsobenim svetla, tepla a vzduchu tuky tuchnu, zapachaju a maja horkt chut’

st mastné latky, zanechdvaji mastné Skvrny/

farba - cisté su bezfarebné, prirodzené tuky a oleje su Zltkasté az hnedé, zavisi to od
prirodnych farbiv /chlorofylu a karoténov/

chut’ a vona je typicka pre kazdy druh tuku a oleja

hustota — su 'ahSie ako voda

rozpustnost’ - su nerozpustné vo vode, rozpustaju sa v organickych rozpustadlach
napr. v benzine, aceton

teplota zadymenia — by sa nemala prekrocit, lebo tuky sa rozkladaju a vznikalu
karcinogénne latky (oleje — 180°C, mast’ — 220°C, loj — 260°C)

Podla konzistencie /Struktary/ ich rozdePujeme na:

1. kvapalné — oleje: slne¢nicovy, repkovy, olivovy, sdjovy,...
2. mazlavé — bravéova mast’, husacia mast’, maslo,...
3. tuhé — loj, kakaové maslo,...

Podl’a povodu ich rozdel’ujeme na:

1.

Zivotisne tuky
> st tuky jatocnych zvierat, hydiny a morskych zivo¢ichov
» ukladaju sa v podkoznom tkanive zivoéichov, ale aj vo wvnutornostiach
a svalovine, obal'uju vnutorné organy , v kostiach
» ziskavaju sa z tukového tkaniva zivoc¢ichov vytapanim:

a/ suchym spésobom — pri teplote najviac 135°C, odparuje sa voda, ziska sa
tuk prijemnej chuti a vone a o§kvarky /domaca bravéova mast, husacia a
kacacia mast’/

b/ mokrym spdsobom — pri teplote najviac 90<:C, voda sa neodparuje, surovina
sa rozvara vo vlastnej §t'ave, voda a bielkoviny sa oddelia odstredenim, ma
nevyraznd chut’ a pouziva sa na tepelné spracovanie

Druhy:

1) bravcova mast’ /domaca Skvarena a Skvarena bravéova mast’/
2) loj topeny

3) husacia mast’ Skvarena

4) kacacia mast’ Skvarena

5) rybi tuk

6) maslo



2. Rastlinné oleje/tuky/
» su to tuky semien, plodov alebo jadier plodov olejnatych rastlin
» su to rastlinné oleje /olivovy, slne¢nicovy, repkovy/
» ale aj tuhé tuky /kakaové maslo, palmovy a kokosovy tuk/
» vyrabaju sa lisovanim semien alebo vyluhovanim vhodnym rozpustadlom

Druhy olejov:
1) Panenské oleje — ziskavaju sa lisovanim pri stanovenych teplotach, najviac 50°C, Cistia
sa len premyvanim, sedimentaciou, filtraciou, odstred’ovanim, rafindcia neprebieha.

2) Rafinované oleje — m6zu byt”: jednodruhové /repkovy, slne¢nicovy, olivovy, sdjovy/
zmesi olejov
jednodruhové s vitaminmi alebo ochutené prisadami

Oleje — musia byt Cire, bez usadenim, farba charakteristickd, bez cudzich pachov a

prichuti/niektoré st ochutené/

- skladuju sa v Cistych, tmavych, dobre vetratenych skladoch s teplotou do 20°C

- balia sa do flia$ zo skla, plastu, plechoviek a cisterien.

PRIJEM TUKOV

- zavisi od veku, zdravotného stavu, druhu vykonavanej prace — dospely ¢lovek 65 — 150
g denne

- uprednostnit’ by sme mali kvapalné tuky - rastlinné oleje a orechy

- tuhé tuky zvySuju hladinu cholesterolu a su rizikové pre srdcovocievne choroby




