
T E P E L N É
Ú P R A V Y

změna struktury, chuti, vůně a nutričních hodnot

různé metody tepelných příprav



Tepelná úprava je proces, při kterém se potraviny podrobují působení tepla 
za účelem změny jejich struktury, chuti, vůně a nutriční hodnoty. Má nejen 
vliv na chuťový profil pokrmů, ale také na jejich bezpečnost, protože vysoké 
teploty mohou ničit škodlivé mikroorganismy a  bakterie. V  gastronomii 
existuje několik základních metod tepelné úpravy, které se liší podle toho, 
jakým způsobem je teplo aplikováno na potraviny.

Základní tepelné úpravy potravin

V a ř e n í  j e  j e d n o u  z   n e j b ě ž n ě j š í c h  a   n e j s t a r š í c h  m e t o d .  P ř i  v a ř e n í  s e  p o t r a v i n y 
z a h ř í v a j í  v   t e k u t i n ě ,  j a k o  j e  v o d a ,  v ý v a r ,  m l é k o  n e b o  j i n ý  t e k u t ý  z á k l a d .  T e p l o t a 
v a ř e n í  j e  o b v y k l e  k o l e m  1 0 0 ° C ,  c o ž  j e  b o d  v a r u  v o d y .  V a ř e n í  j e  i d e á l n í  p r o  p ř í p r a v u 
p o l é v e k ,  o m á č e k ,  t ě s t o v i n ,  r ý ž e ,  b r a m b o r  n e b o  v a j e c .

D r u h y  v a ř e n í :
•  V a ř e n í  v  p á ř e :  P o t r a v i n y  s e  v a ř í  n a d  h o r k o u  v o d n í  p á r o u ,  c o ž  u m o ž ň u j e  š e t r n ě j š í 
z a c h o v á n í  ž i v i n .  T e n t o  z p ů s o b  j e  i d e á l n í  p r o  z e l e n i n u ,  r y b y  a  n ě k t e r é  d r u h y  m a s a .
•  V a ř e n í  v e  v o d ě :  P o t r a v i n y  j s o u  p o n o ř e n y  p ř í m o  d o  v r o u c í  v o d y .  M ů ž e  j í t  o  v a ř e n í 
b r a m b o r ,  t ě s t o v i n  n e b o  r ý ž e .

V ý h o d y  v a ř e n í :
•  U m o ž ň u j e  z a c h o v a t  m n o h o  ž i v i n ,  z e j m é n a  p o k u d  p o u ž í v á m e  m e t o d u  v a ř e n í  v  p á ř e .
•  U   n ě k t e r ý c h  p o t r a v i n ,  j a k o  j s o u  b r a m b o r y  n e b o  r ý ž e ,  j e  v a ř e n í  n e z b y t n é  p r o 
d o s a ž e n í  p o ž a d o v a n é  t e x t u r y .

N e v ý h o d y :
•  N ě k t e r é  ž i v i n y  m o h o u  b ý t  z t r a c e n y  p ř i  v a ř e n í ,  z e j m é n a  p ř i  v a ř e n í  v e  v o d ě ,  k d y 
s e  v i t a m í n y  a   m i n e r á l y  u v o l ň u j í  d o  t e k u t i n y .

Va ř e n í



S m a ž e n í  j e  m e t o d a ,  p ř i  k t e r é  s e  p o t r a v i n y  r y c h l e  v a ř í  v   h o r k é m  t u k u ,  o b v y k l e 
o l e j i .  S m a ž e n í  m ů ž e  b ý t  b u ď  h l u b o k é ,  k d e  j s o u  p o t r a v i n y  ú p l n ě  p o n o ř e n y  d o  o l e j e , 
n e b o  n a  p á n v i ,  k d y  s e  p o u ž í v á  m e n š í  m n o ž s t v í  t u k u .  S m a ž e n í  j e  r y c h l ý  z p ů s o b , 
j a k  z í s k a t  k ř u p a v o u  a   z l a t a v o u  t e x t u r u ,  c o ž  j e  t y p i c k é  p r o  p o k r m y  j a k o  h r a n o l k y , 
ř í z k y  n e b o  s m a ž e n é  r y b y .

D r u h y  s m a ž e n í :
•  H l u b o k é  s m a ž e n í :  P o t r a v i n y  j s o u  p o n o ř e n y  d o  v e l m i  h o r k é h o  o l e j e  ( t e p l o t a  1 6 0 –
1 9 0 ° C ) ,  c o ž  z a j i š ť u j e  r y c h l é  p r o p e č e n í  a   z l a t a v o u  k ů r k u .
•  S m a ž e n í  n a  p á n v i :  Použ í vá  s e  menš í  množ s tví  o l e j e ,  obvykl e  p ř i  t ep l o tách  mez i  160 –
180 °C .

V ý h o d y  s m a ž e n í :
•  R y c h l é  a   e f e k t i v n í ,  v h o d n é  p r o  p ř í p r a v u  k ř u p a v ý c h  p o k r m ů .
•  Z a c h o v á n í  c h u t i  a   a r o m a  p o t r a v i n .

N e v ý h o d y :
•  M ů ž e  b ý t  k a l o r i č t ě j š í  a   m é n ě  z d r a v ě ,  k v ů l i  v y š š í m u  o b s a h u  t u k u  a   p ř í p a d n é m u 
v y t v á ř e n í  š k o d l i v ý c h  l á t e k  p ř i  v y s o k ý c h  t e p l o t á c h .

S m a ž e n í



P e č e n í  j e  m e t o d a ,  p ř i  k t e r é  s e  p o t r a v i n y  p ř i p r a v u j í  v   t r o u b ě  z a  p ů s o b e n í  s u c h é h o 
t e p l a .  T e p l o t a  p e č e n í  s e  o b v y k l e  p o h y b u j e  m e z i  1 5 0  a   2 2 0 ° C ,  v   z á v i s l o s t i  n a  t y p u 
p o k r m u .  P e č e n í  j e  i d e á l n í  p r o  p ř í p r a v u  p e č i v a ,  k o l á č ů ,  m a s a  n e b o  z e l e n i n y .  P ř i 
p e č e n í  d o c h á z í  k   r o z v i n u t í  k o m p l e x n í c h  c h u t í ,  z e j m é n a  u   m a s a  a   p e č i v a .

V ý h o d y  p e č e n í :
•  U d r ž u j e  p ř i r o z e n o u  c h u ť  a   ž i v i n y  p o t r a v i n ,  z e j m é n a  p o k u d  p o u ž í v á m e  m e t o d y 
p e č e n í  b e z  p ř i d á n í  t u k u .
•  P e č e n é  p o k r m y  m a j í  č a s t o  k ř u p a v o u  a   c h u t n o u  k ů r k u .
•  M o ž n o s t  p ř í p r a v y  v ě t š í c h  p o r c í  n e b o  c e l ý c h  j í d e l  ( n a p ř í k l a d  p e č e n é  k u ř e ,  l a s a g n e ) .

N e v ý h o d y :
•  D e l š í  č a s  p ř í p r a v y ,  n e ž  j e  t o m u  u   s m a ž e n í  n e b o  v a ř e n í .
•  V   n ě k t e r ý c h  p ř í p a d e c h  m ů ž e  b ý t  o b t í ž n é  d o s á h n o u t  r o v n o m ě r n é h o  p r o p e č e n í , 
z e j m é n a  u   s i l n ě j š í c h  k u s ů  m a s a .

G r i l o v á n í  j e  m e t o d a ,  p ř i  k t e r é  s e  p o t r a v i n y  p ř i p r a v u j í  n a  p ř í m é m  ž á r u ,  b u ď  n a 
o t e v ř e n é m  o h n i ,  n e b o  n a  e l e k t r i c k é m  č i  p l y n o v é m  g r i l u .  T e p l o t a  p ř i  g r i l o v á n í 
m ů ž e  d o s a h o v a t  v e l m i  v y s o k ý c h  h o d n o t  (a ž  3 0 0 ° C ) .  T o  z p ů s o b u j e ,  ž e  p o t r a v i n y 
z í s k á v a j í  c h a r a k t e r i s t i c k o u  g r i l o v a n o u  c h u ť  a   k ř u p a v o u  k ů r k u .  G r i l o v á n í  j e 
o b l í b e n é  u   m a s a ,  z e l e n i n y  a   r y b .

V ý h o d y  g r i l o v á n í :
•  R y c h l á  p ř í p r a v a  p o k r m ů .
•  C h a r a k t e r i s t i c k á  c h u ť ,  k t e r o u  p ř i d á v á  k o u ř  a   v y s o k á  t e p l o t a .
•  P ř i  g r i l o v á n í  s e  t u k y  č a s t o  o d k a p á v a j í ,  c o ž  m ů ž e  v é s t  k   n i ž š í m u  o b s a h u  k a l o r i í .

N e v ý h o d y :
•  M ů ž e  b ý t  n á r o č n é  n a  k o n t r o l u  t e p l o t y  a   r o v n o m ě r n é  g r i l o v á n í .
•  V y š š í  t e p l o t a  m ů ž e  p o š k o d i t  n ě k t e r é  ž i v i n y  v  p o t r a v i n á c h  a  t v o ř i t  n e ž á d o u c í  l á t k y .

P e č e n í

G r i l o v á n í



D u š e n í  j e  m e t o d a ,  p ř i  k t e r é  s e  p o t r a v i n y  v a ř í  v  m a l é m  m n o ž s t v í  t e k u t i n y  p ř i 
n í z k é  t e p l o t ě .  P o t r a v i n y  s e  o b v y k l e  d u s í  v   u z a v ř e n é m  h r n c i ,  c o ž  u m o ž ň u j e , 
a b y  s e  v š e c h n y  c h u t ě  a   š ť á v y  u v n i t ř  p o t r a v i n  z a c h o v a l y .  D u š e n í  j e  i d e á l n í 
p r o  p ř í p r a v u  m a s a ,  z e l e n i n y  n e b o  l u š t ě n i n ,  k t e r é  p o t ř e b u j í  č a s  n a  z m ě k n u t í .

V ý h o d y  d u š e n í :
•  P o t r a v i n y  s i  u c h o v á v a j í  v ě t š i n u  ž i v i n .
•  M ě k k é  a   š ť a v n a t é  p o k r m y  s   b o h a t o u  c h u t í .
•  I d e á l n í  p r o  p ř í p r a v u  t ě ž š í c h  a   t u ž š í c h  k u s ů  m a s a .

N e v ý h o d y :
•  D l o u h á  d o b a  p ř í p r a v y .

D u š e n í



Moderní postupy

S o u s - v i d e  j e  m e t o d a  v a ř e n í ,  p ř i  k t e r é  s e  p o t r a v i n y  z a b a l e n é  v e  v a k u u  v a ř í  p ř i 
v e l m i  n í z k ý c h  a   s t a b i l n í c h  t e p l o t á c h ,  o b v y k l e  m e z i  4 0  a   8 5  ° C ,  p o  d o b u  n ě k o l i k a 
h o d i n ,  n e b o  d o k o n c e  i  d n í .  T a t o  m e t o d a  s e  s t a l a  p o p u l á r n í  n e j e n  v  p r o f e s i o n á l n í c h 
k u c h y n í c h ,  a l e  i   v   d o m á c n o s t e c h  d í k y  d o s t u p n o s t i  s o u s - v i d e  v a ř i č ů  p r o  š i r o k o u 
v e ř e j n o s t .

V ý h o d y :
•  P r e c i z n í  k o n t r o l a  t e p l o t y :  D í k y  p ř e s n é  t e p l o t ě  b ě h e m  v a ř e n í  j s o u  p o t r a v i n y 
v a ř e n y  r o v n o m ě r n ě ,  c o ž  z a r u č u j e ,  ž e  j s o u  v ž d y  d o k o n a l e  p r o p e č e n é  b e z  p ř e t í ž e n í .
•  Z a c h o v á n í  ž i v i n  a   c h u t i :  P o t r a v i n y  s i  z a c h o v á v a j í  v ě t š i n u  v i t a m í n ů  a  m i n e r á l ů , 
p r o t o ž e  s e  v a ř í  v   u z a v ř e n é m  p r o s t ř e d í  b e z  p ř í m é h o  k o n t a k t u  s   v o d o u ,  c o ž  s n i ž u j e 
z t r á t y  ž i v i n .
•  Š ť a v n a t o s t  a  t e x t u r a :  J í d l o  v a ř e n é  t o u t o  m e t o d o u  z ů s t á v á  š ť a v n a t é  a   j e m n é ,  c o ž 
j e  i d e á l n í  p r o  m a s o ,  r y b y  a   z e l e n i n u .

N e v ý h o d y :
•  D l o u h á  d o b a  p ř í p r a v y :  V a ř e n í  s o u s - v i d e  m ů ž e  t r v a t  h o d i n y  a ž  d n y ,  c o ž  n e m u s í 
b ý t  i d e á l n í  p r o  r y c h l é  v a ř e n í .
•  N e n í  v h o d n é  p r o  v š e c h n y  p o t r a v i n y :  N ě k t e r é  p o t r a v i n y ,  j a k o  j e  p e č i v o  n e b o 
p o k r m y ,  k t e r é  v y ž a d u j í  k ř u p a v o u  t e x t u r u ,  n e v y h o v u j í  t é t o  m e t o d ě .

I n d u k č n í  v a ř e n í  j e  m o d e r n í  t e c h n o l o g i e ,  k t e r á  v y u ž í v á  m a g n e t i c k é  p o l e  k   o h ř e v u 
k o v o v ý c h  p á n v í  a   h r n c ů ,  č í m ž  š e t ř í  č a s  a   e n e r g i i .  T a t o  m e t o d a  s e  s t á v á  s t á l e 
p o p u l á r n ě j š í ,  p r o t o ž e  j e  r y c h l á ,  e n e r g e t i c k y  ú č i n n á  a   b e z p e č n á .

V ý h o d y :
•  R y c h l o s t  a   e f e k t i v i t a :  I n d u k č n í  v a ř i č e  o h ř í v a j í  p á n v e  a   h r n c e  o k a m ž i t ě ,  c o ž 
z k r a c u j e  d o b u  v a ř e n í .  T o  j e  i d e á l n í  p r o  p ř í p r a v u  j í d e l ,  k t e r á  v y ž a d u j í  r y c h l o u 
t e p e l n o u  ú p r a v u .
•  Ú s p o r a  e n e r g i e :  I n d u k c e  z a h ř í v á  p o u z e  n á d o b í ,  c o ž  z n a m e n á ,  ž e  s e  z t r á c í  m é n ě 
e n e r g i e  n e ž  u   t r a d i č n í c h  m e t o d  v a ř e n í ,  j a k o  j e  p l y n o v ý  n e b o  e l e k t r i c k ý  s p o r á k .
•  B e z p e č n o s t :  I n d u k č n í  d e s k y  z ů s t á v a j í  r e l a t i v n ě  c h l a d n é  n a  d o t e k ,  c o ž  z v y š u j e 
b e z p e č n o s t  p ř i  v a ř e n í .

N e v ý h o d y :
•  S p e c i á l n í  n á d o b í :  I n d u k č n í  v a ř e n í  v y ž a d u j e  n á d o b í  s   f e r o m a g n e t i c k ý m  d n e m , 
c o ž  m ů ž e  b ý t  l i m i t u j í c í  p r o  n ě k t e r é  t y p y  p á n v í  a   h r n c ů .
•  V y š š í  p o č á t e č n í  i n v e s t i c e :  I n d u k č n í  v a ř i č e  b ý v a j í  d r a ž š í  n e ž  t r a d i č n í  p l y n o v é 
n e b o  e l e k t r i c k é  v a ř i č e .

S o u s - v i d e

I n d u k č n í  v a ř e n í



R y c h l ý  t l a k o v ý  h r n e c  ( n e b o  m o d e r n í  t l a k o v ý  h r n e c )  j e  z a ř í z e n í ,  k t e r é  u m o ž ň u j e 
v a ř e n í  p o d  v y s o k ý m  t l a k e m ,  c o ž  z k r a c u j e  d o b u  p ř í p r a v y  p o k r m ů  a ž  o   7 0  % .  T e n t o 
t r e n d  z í s k a l  p o p u l a r i t u  d í k y  s v é m u  e f e k t i v n í m u  a   r y c h l é m u  z p ů s o b u  v a ř e n í ,  k t e r ý 
j e  i d e á l n í  p r o  m o d e r n í  h e k t i c k é  ž i v o t n í  s t y l y .

V ý h o d y :
•  R y c h l o s t :  U m o ž ň u j e  p ř í p r a v u  j í d l a  v e  z l o m k u  č a s u ,  k t e r ý  b y  j i n a k  v y ž a d o v a l y 
t r a d i č n í  m e t o d y .
•  Ú s p o r a  e n e r g i e :  D í k y  k r a t š í  d o b ě  v a ř e n í  j e  p r o c e s  e n e r g e t i c k y  ú s p o r n ý .
•  Z a c h o v á n í  ž i v i n :  V a ř e n í  p o d  t l a k e m  p o m á h á  z a c h o v a t  ž i v i n y ,  k t e r é  s e  p ř i  j i n ý c h 
m e t o d á c h  m o h o u  z t r a t i t .

T e p l o v z d u š n é  f r i t é z y  s e  s t a l y  o b l í b e n ý m  t r e n d e m  v   d o m á c n o s t e c h  d í k y  s v é 
s c h o p n o s t i  p ř i p r a v i t  j í d l o  s   m i n i m e m  o l e j e ,  č í m ž  u m o ž ň u j í  z d r a v ě j š í  s m a ž e n í . 
T e n t o  p ř í s t r o j  p o u ž í v á  h o r k ý  v z d u c h  k   d o s a ž e n í  k ř u p a v é  t e x t u r y ,  c o ž  j e  i d e á l n í 
p r o  p o k r m y ,  k t e r é  b y  n o r m á l n ě  b y l y  s m a ž e n é .

V ý h o d y :
•  Z d r a v ě j š í  a l t e r n a t i v y  s m a ž e n í :  P o u ž i t í  v e l m i  m a l é h o  m n o ž s t v í  o l e j e  z n a m e n á , 
ž e  p o k r m y  j s o u  m é n ě  k a l o r i c k é  a   o b s a h u j í  m é n ě  t u k ů .
•  R y c h l o s t  a   e f e k t i v i t a :  T e p l o v z d u š n é  f r i t é z y  j s o u  r y c h l é  a   s n a d n é  n a  p o u ž i t í , 
c o ž  j e  č i n í  i d e á l n í m i  p r o  d o m á c í  v a ř e n í .

N e v ý h o d y :
•  K a p a c i t a :  V ě t š i n a  t e p l o v z d u š n ý c h  f r i t é z  m á  o m e z e n o u  k a p a c i t u ,  c o ž  m ů ž e  b ý t 
p r o b l é m  p ř i  v a ř e n í  p r o  v í c e  l i d í .
•  K ř e h k o s t  t e x t u r y :  N ě k t e r é  p o k r m y ,  j a k o  n a p ř í k l a d  s m a ž e n é  k u ř e c í  m a s o ,  m o h o u 
p o s t r á d a t  s t e j n o u  t e x t u r u  j a k o  p ř i  t r a d i č n í m  s m a ž e n í .

R y c h l ý  t l a k o v ý  h r n e c

T e p l o v z d u š n é  f r i t é z y



Klíčový proces

Te p e l n á  ú p ra va  p o t ra vy  j e  k l í č o vý m  p r o c e s e m ,  k t e r ý  o v l i vň u j e 
n e j e n  c h u ť ,  a l e  i   n u t r i č n í  h o d n o t u  j í d l a .  K a ž d á  m e t o d a   –  a ť 
u ž  va ř e n í ,  s m a ž e n í ,  p e č e n í ,  g r i l o vá n í  n e b o  d u š e n í   –  m á  s v é 
vý h o d y  a   n e vý h o d y ,  a   j e j i c h  vý b ě r  z á v i s í  n a  t y p u  p o k rm u 
a  p o ž a d o va n ý c h  v l a s t n o s t e c h  vý s l e d n é h o  j í d l a .  S p rá vn á  v o l b a 
t e p e l n é  ú p ra vy  m ů ž e  vý ra z n ě  z l e p š i t  c h u ť  a   t e x t u ru  p o t ra v i n 
a   p o m o c i  z a c h o va t  j e j i c h  ž i v i n y .  M o d e rn í  t r e n d y  v   t e p e l n ý c h 
ú p ra vá c h  p o t ra vy  s e  s o u s t ř e d í  n a  e f e k t i v i t u ,  z a c h o vá n í 
n u t r i č n í c h  h o d n o t  a   z l e p š e n í  c h u t i  a   t e x t u ry  p o k rm ů . 
T e c h n o l o g i e  j a ko  s o u s - v i d e ,  i n d uk č n í  va ř e n í ,  r y c h l é  t l a k o v é 
h rn c e  n eb o  t e p l o v z d u š n é  fr i t é z y  p o s k y t u j í  n o v é  m o ž n o s t i  p r o 
ku c h a ř e ,  k t e ř í  h l e d a j í  z p ů s o b y ,  j a k  va ř i t  r y c h l e j i ,  z d ra v ě j i 
a   s   v ě t š í  p r e c i z n o s t í .  J a k  t e c h n o l o g i e  p o s t u p u j í ,  m ů ž e m e 
o č e ká va t ,  ž e  s e  o b j e v í  i  n o v é  i n o va c e ,  k t e r é  j e š t ě  v í c e  p o s u n o u 
h ra n i c e  t o h o ,  j a ký m  z p ů s o b e m  p ř i p ra vu j e m e  j í d l o .


