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Panensky a rafinovany olej

Stejna surovina, jiné zpracovani

Panensky kokosovy olej se vyrabi z Cerstvé kokosové duziny a zachovava vyraznéjsi vani. Rafinovany olej obvykle prochazi
Cisténim a deodorizaci, proto byva chutové neutralné;si.

Chut’ Teplota Skupenstvi

Panensky pridava kokosovy ton. Kourovy bod zavisi na zpracovani. Pfi bézné zméné teploty olej tuhne a
Rafinovany méné zasahuje do chuti Pro vysokou teplotu ovéfte Udaj taje. Nejde samo o sobé o vadu.
receptu. vyrobce.

Co neplést

Kokosovy olej je témér Cisty tuk. Kokosové miéko a krém jsou vodné emulze z kokosové duZiny. V receptu se nechovaji stejné a
nenahrazuji se stejnym objemem.
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Etiketa, teplota a skladovani

Rozhodovaci tabulka

Jemné restovani panensky nebo rafinovany podle pozadované viiné
Vyssi teplota spise rafinovany ovéfit etiketu vyrobce
Peceni oba typy hlidat tuhnuti ve smési
Studeny krém panensky pro chut pracovat pfi vhodné teploté

Jak Cist etiketu

Oveérte, zda jde o 100% kokosovy olej, jak byl zpracovan a pro jaké pouziti ho vyrobce doporucuje. Vyzivova tabulka ukaze
mnoZstvi nasycenych tukd na 100 g i na porci.

American Heart Association doporucuje davat prednost netropickym tekutym olejim s vy$§Sim podilem nenasycenych tuku.
Kokosovy olej proto pouzivejte stfidmé jako jednu z moznosti, nikoli jako zdravotni prostfedek.

Skladovani

Nadobu pevné zaviete, pouzivejte Cisté suché nacini a chrante olej pfed sluncem, teplem a vihkosti. Zatuchla nebo zlukla viné je
dlvod olej vyradit.
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Recept a pét primych odkazu

Cervené kari s tofu
Tofu - kari pasta - kokosové mléko - zelenina - limeta

Na kokosovém oleji pracujte se stfedni teplotou. Pastu rozvorite jen
kratce, aby se kofeni nespalilo. Kokosové mléko pfidejte az potom.

Pét kokosovych produktt a jejich role

KTC 100% kokosovy olej PFfima volba k tématu pro varfeni a peceni.

OTEVRIT PRODUKT
Chaokoh kokosové mléko 18% Krémova tekutina do kari; neni nahradou oleje.

OTEVRIT PRODUKT
Chaokoh kokosovy krém 23% Hustsi kokosovy zaklad pro omacky a dezerty.

OTEVRIT PRODUKT
Renuka kokosové mléko light 9% Leh¢i tekuty zaklad s niz§im obsahem tuku.

OTEVRIT PRODUKT
AHG pasta Laksa Kofenény zaklad; pfi vafeni se doplfiuje kokosovym mlékem.

OTEVRIT PRODUKT

Zdroje: Harvard T.H. Chan School of Public Health; American Heart Association; etiketa konkrétniho vyrobku.
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https://www.tasteofasia.cz/p/ktc-100-kokosovy-olej-500-ml
https://www.tasteofasia.cz/p/kokosove-mleko-chaokoh-18-250-ml
https://www.tasteofasia.cz/p/kokosovy-krem-chaokoh-23-1-l
https://www.tasteofasia.cz/p/kokosove-mleko-light-renuka-9-400-ml
https://www.tasteofasia.cz/p/pasta-na-kokosove-kari-nudle-laksa-60-g

