Rostlinné tuky - RECENZE

Rostlinné tuky vyrobené z rostlinnych oleji a tuk( jsou pro na$ organismus zdravi
prospésné. Dodavaji nam esencialni mastné kyseliny, které si sami nedokazeme vyrobit.
Ty nam pomahaji napr. v boji s vysokou hladinou LDL cholesterolu. Rostlinné tuky jime
nejéast&ji ve form& margarini. Diky nové technologii tyto rostlinné roztiratelné tuky
obsahuji minimalni mnozstvi trans mastnych kyselin (MK), které nasemu zdravi sSkodi a
naopak obsahuji vice prospésnych nenasycenych MK.

Abychom se v margarinech |épe orientovali, je dilezité v&imat si presného sloZeni
jednotlivych mastnych kyselin, celkového obsahu tuku, obsahu omega 3 a omega 6, jez
by mély byt v poméru 1:3-5 a konzervacnich latek. Tresnickou na dortu jsou zde pridané
vitaminy rozpustné v tucich.

Rama Classic (500 g)

Celkovy pocet bodl: 4
Kalorie/kJ na 10 g (1 porce): 55 kcal/220 kJ
Cena: 32,- K¢

Obsah rostlinnych tukd: tento margarin je vyroben ze 3 rostlinnych oleji, ma snizeny
obsah tuku (60%), v jedné porci naleznete nenasycenych MK 4 g, nasycenych MK 2 g a
transizomery MK méné nez 0,5 g.

Obsah omega 3 a omega 6: na jednu porci (10g) odpovidd obsah omegy 3 na 0,35 g a
obsah omegy 6 nal,2g

Obsah pfidanych vitaminG: A, D3 a E

Konzervacni latky: emulgator mono- a diglyceridy MK (E 476) a sorbat (sorban) draselny
(E 202) je konzervacni ¢inidlo, které zpomaluje rdst plisni, v omezeném mnozstvi se smi
pridavat do majonéz apod., nejsou znamy zadné nezadouci Ucinky na lidské zdravi.

Nase hodnoceni: Rama Classic je vhodna pro studenou i teplou kuchyni, obsahuje
vitaminy A, D3 a E, které se snadno rozpousti v tuku a navic ma idedlni pomér omega 3
a omega 6.

Perla plus vitaminy (500 g)



Celkovy pocet bodd: 3
Kalorie/kJ na 10 g (1 porce): 35 kcal/150 kJ
Cena: 22,- K¢

Obsah rostlinnych tukd: Perla ma snizeny obsah tuku (40%), na jednu porci odpovida
obsah rostlinnych olejd a tukd na 3,9 g, z toho je nenasycenych MK 2,3 g, nasycenych
MK 1,1 g a transizomery MK méné nez 0,5 g.

Obsah omega 3 a omega 6: vyrobce neuvadi
Obsah pfidanych vitamind: A, D3, E a B1,B6, B9, B12

Konzervacni latky: emulgator mono- a diglyceridy MK (E 476) se pouziva v kombinaci
s lecitinem do pomazanek se snizenym obsahem tuku, mlZe obsahovat Zivocidny tuk,
nema nezadouci ucinky.

Nase hodnoceni: Perla je uréena pouze pro studenou kuchyni, obsahuje velké mnozstvi
vitaminl, predeviim vitaminu B9 (kyseliny listové), na druhé stran& by mohla mit vyssi
obsah nenasycenych MK.

Vive BIO slunecnicova (250 g)

Celkovy pocet bodd: 4

Kalorie/kJ na 10 g (1 porce): 73 kcal/299 kJ
Cena: 40,- K¢

Obsah rostlinnych tukl: Vive se sklada ze slunednicového oleje (34%), palmového a
kokosového tuku, celkovy obsah tuku je 80%. Vyrobce neuvadi presné slozeni
jednotlivych MK.

Obsah omega 3 a omega 6: vyrobce neuvadi
Obsah pFidanych vitaminQ: vyrobce neuvadi

Konzervacni latky: neobsahuje konzervacni latky



Nase hodnoceni: tento rostlinny margarin je pro svou tu¢nost vhodny pro lidi, co nedrzi
dietu, chuti se spi¥e nez ostatnim margarinim podoba sadlu, prekvapi vas i decentni
pFichut mrkvové a citronové stavy nachazejici se ve slozeni.

Finea Original (400 g)

Celkovy pocet bodd: 2
Kalorie/kJ na 10 g (1 porce): 35 kcal/150 kJ
Cena: 29,50 K¢

Obsah rostlinnych tuk{: Finea obsahuje rostlinné oleje a tuky se snizenym obsahem tuku
(40%), vyrobce neuvadi presné slozeni MK.

Obsah omega 3 a omega 6: vyrobce neuvadi
Obsah pfidanych vitaminG: A, D3 a E
Konzervacni latky: emulgator mono- a diglyceridy MK (E 476) a sorban draselny (E 202)

Nase hodnoceni: Finea je rostlinny roztiratelny pomazankovy tuk, ktery nas neinformuje
o podstatnych vécech jako je slozeni jednotlivych MK. M& umélou a slanou pfichut.

Flora original (250 g)

Celkovy pocet bodd: 3
Kalorie/kJ na 10 g (1 porce): 153 kcal/220 kJ
Cena: 26,- K¢

Obsah rostlinnych tukd: margarin z rostlinnych olejd a tukd se snizenym obsahem tuku
(60%), z toho na jednu porci odpovidd 4,8 g nenasycenych MK, nasycenych 1,2 g a
transizomery MK méné nez 0,5 g.

Obsah omega 3 a omega 6: na jednu porci odpovida obsah omegy 3 na 0,4 g a omegy 6
na 2,6 g.

Obsah pfidanych vitaminQ: vitamin A, D3, E a B6, B9, B12



Konzervacni latky: emulgator mono- a diglyceridy MK (E 476) a sorban draselny (E 202)

Nase hodnoceni: Flora je vhodna pro snizeni LDL hladiny cholesterolu, Ize ji pouzit pro
studenou a teplou kuchyni, obsahuje kyselinu listovou. Bohuzel omega 6 v poméru
s omegou 3 prevysuje zdravou normu o 0,6 g.

Nas tip - vitéz kategorie: Rama Classic a Vive BIO slunecnicova
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