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Ahoj, mili pratelé!

Pripravila jsem pro vas prakticky tahak na oleje, kde jsou serazeny
podle vyzivové hodnoty, vhodnosti k tepelnému zpracovani, s
uvedenim vyhod a nevyhod, a také zptusobu pouziti v kuchyni i v
kosmetice.

Takovy tahak je skvélé si vytisknout a mit vZdy po ruce - at uz pri
nakupu oleje nebo pri jeho pouziti doma.

A pripominam: neexistuji absolutné ,Skodlivé“ nebo ,zdravé“ oleje.
V§echno, co nam dava priroda (kromé jedovatych rostlin @), ma pro
télo svou hodnotu v rozumné mire. U oleji je dulezité, jak byly
zpracovany, nez se dostaly na pulty obchodl - a také mnozstvi, kolik
je zkonzumujeme za den.

U mé doma nikdy nechybi tfi oblibenci:
— maslo
— prepusténé maslo (ghi)
— olivovy olej

A oleje jako Inény, avokadovy nebo orechovy zarazuji podle potreby,
sez6ény nebo pro chutovou pestrost.

Ing. Alena Brugioni




9. A 10.MiISTO
REPKOVY A SLUNECNICOVY OLEJ (rafinovany)
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KLADY:
Vitamin E (bohuzel se pfi zpracovani témer ztraci), omega-6 (ale pozor, vysoky
obsah omega-6 pti nevyvazené stravé muze prispivat k zanétam v téle)

ZAPORY:

Vysoce zpracovany, prozanétlivy tc¢inek (kvtli nerovnovaze omega mastnych
kyselin - hodné omega-6 a absence omega-3)

¥ # KOUROVY BOD:
220-230°C

! { DOPORUCENA DAVKA:
Max. 1x mésic¢né

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Smazeni, fritovani (vétSina restauraci pouziva prave tyto oleje)

& A KOSMETIKA:
Nedoporucuje se - miZe ucpavat pory




8. MASLO

KLADY:
Vitaminy A, D, K2; mastné kyseliny (maselna, olejova, linolova, laurova,
stearova)

ZAPORY:
Nasycené tuky - pri nadmérném prijmu prispivaji ke zvyseni cholesterolu, ale
ve vyvazeném mnozstvi s prospéSnymi mastnymi kyselinami nejsou $kodlivé

¥ # KOUROVY BOD:

150 WiKSTo

2% TI TUKU / 25,

¥ | DOPORUCENA DENNI DAVKA:
10-20 g

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Peceni, do kasi, na pecivo (volit maslo s obsahem tuku minimalné 82 %)

& 0 KOSMETIKA:
Zjemnuje pokozku (zejména nehtovou kizicku), na oblicej rad€ji ne (mZze byt
komedogenni - ucpavat pory)
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7. REPKOVY NERAFINOVANY OLEJ

KLADY:

- Bohaty na omega-3 a vitamin E
- Podporuje zdravi srdce

- Prirozena chut a viiné

ZAPORY:
- Nizky kourovy bod (nestabilni pri zahtivani)
- Citlivy na svétlo a teplo
- Nevhodny na smazeni

QO
l clko

¥ # KOUROVY BOD:
130-160 °C

¥ | DOPORUCENA DENNI DAVKA:
1-2 1zice (15-30 ml)

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Idealni za studena - do salatli, pomazanek

& 0. KOSMETIKA:
Vyzivuje pokozku a vlasy, vhodny na masaze
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6. LNENY OLEJ

KLADY:
Omega-3, vitamin E, antioxidanty

ZAPORY:
Nestabilni, rychle oxiduje a zpravidla ma kratkou trvanlivost

@ KOUROVY BOD:
~107°C

¥ | DOPORUCENA DENNI DAVKA:
1 ¢ajova - 1 polévkova lZice

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Pouze do studenych pokrm

& 0.4, KOSMETIKA:
Pokozka (vyziva, zklidnéni - hydratuje a redukuje zarudnuti), vlasy (masky),
nehty




5. KOKOSOVY OLEJ

KLADY:

Kyselina laurova (antibakterialni t¢inek), kyselina kaprylova a kaprinova

(podporuji strevni mikrofloru) ——
ZAPORY: =

Vysoky obsah nasycenych tuki (neprekracovat denni davku)

@ »” KOUROVY BOD:
~177-200°C

{ { DOPORUCENA DENNI DAVKA:
1 polévkova lzice

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Peceni, lehke smazeni (spiSe na duSeni s malym mnozstvim tuku)

& 0, KOSMETIKA:
Univerzalni — hydratace, ochrana, masky, balzamy. Rano lze pouzit na
vyplachovani Gst po probuzeni (oil pulling)




4. GHI (PREPUSTENE MASLO)

KLADY:
Vitaminy A, D, K2, butyrat (podpora traveni)

ZAPORY:
Stredni obsah nasycenych tukil
(neprekracovat denni davku)

@ # KOUROVY BOD:
~250°C

{ | DOPORUCENA DENNI DAVKA:
Do 1-1,5 polévkové 1Zice

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANTI:
Idealni na smazeni kvili vysokému kourovému bodu

& B KOSMETIKA:
Hojeni prasklin, hydratace pokozky




3. RYZOVY OLEJ

KLADY:

- Bohaty na antioxidanty (oryzanol)
- SniZuje cholesterol

- Jemna chut

- Vysoka tepelna stabilita

ZAPORY:
Drazsi nez bézné oleje

¥ # KOUROVY BOD:
AZ 250 °C

{ { DOPORUCENA DENNI DAVKA:
1-2 1zice (15-30 ml)

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Do teplé i studené kuchyné

& 0. KOSMETIKA:
Hydratuje plet, vlasy, nehty




2. AVOKADOVY OLEJ

KLADY:
Vitaminy E, K, antioxidanty, mononenasycené tuky

ZAPORY:
VysSi cena

2 KOUROVY BOD:
~250°C

DOPORUCENA DENNi DAVKA:
Do 1-2 polévkovych Izic

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANT:
Univerzalni — od salatli az po smazeni

& 0., KOSMETIKA:
Elasticita pokozky, vyziva vlast, proti suchosti pokozky




1. OLIVOVY OLEJ

KLADY:
Antioxidanty, vitaminy A, E, K, mononenasycené tuky

ZAPORY:
Nesnasi prehrati

@, KOUROVY BOD:
~160°C
~ ’ . . OLIVE OIL
DOPORUCENA DENNIi DAVKA:
Do 2 polévkovych 1zic

¢
.

Q& MOZNOSTI ZPRACOVANI:
Salaty, kratké peceni, duseni

& 0., KOSMETIKA:
Hydratace, boj proti vraskam, ochrana pokozky




ALENA BRUGIONI

e Pokud nevite, kde zacit se spravnou a zdravou
vyzivou

Pokud jste unaveni z reSeni chronickych
onemocnéni a nepohodli

Pokud neustale hledate ,zazra¢nou pilulku®
pro zvyseni energie

‘ | Je nejvyssi Cas zacit menit svij zivotni styl a
M‘ stravovani a ja vam s tim mohu pomoci!
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\\X Moje prvni konzultace je pro vas zcela ZDARMA!
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W UZ po této konzultaci budete presné védét, jakou
U’ v e V7 Ve / o

AT cestou se vydat, abyste zacali zit zivot svych snt.
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https://www.revitalplanet.cz/index.php/objednejte-se-na-konzultaci/
https://www.revitalplanet.cz/index.php/objednejte-se-na-konzultaci/

