Najlepsze zamienniki oleju
sezamowego w kuchni
azjatyckiej

Olej z orzechéw ziemnych (arachidowy) stanowi najlepszy
substytut oleju sezamowego w daniach kuchni azjatyckiej.
Charakteryzuje sie podobnym profilem smakowym - Tlekko
orzechowym aromatem i wysokg temperaturg dymienia (oko%o
230°C), co czyni go idealnym do stir-fry. W przeciwieiAstwie do
oleju sezamowego, jest tatwiej dostepny i zazwyczaj tanszy.

Sposdéb zastosowania: Uzywaj w stosunku 1:1 zamiast oleju
sezamowego. Szczegdlnie dobrze sprawdza sie w daniach kuchni
chinskiej, tajskiej i wietnamskiej. Dodaj kilka kropel na
koAcu smazenia, aby wzmocnié¢ aromat potrawy.

Olej arachidowy jest powszechnie uzywany w autentycznych
restauracjach azjatyckich, zwtaszcza w wokach, gdzie wysoka
temperatura jest kluczowa dla uzyskania charakterystycznego
»wok hei” — specyficznego aromatu potraw smazonych na bardzo
goracym ogniu.

Kreatywne mieszanki olejow

Gdy brakuje oleju sezamowego, mozna stworzy¢ mieszanke olejow
odtwarzajaca jego charakterystyczny profil smakowy:

Olej z orzechdéw wtoskich - bogaty w kwasy omega-3, nadaje
potrawom gteboki, orzechowy aromat. Najlepiej sprawdza sie w
zimnych sosach, marynatach i dressingach do satatek
azjatyckich. Uwaga: ma niska temperature dymienia, wiec nie
nalezy go uzywa¢ do intensywnego smazenia.

Olej z awokado — dzieki neutralnemu smakowi i wyjatkowo
wysokiej temperaturze dymienia (okoto 270°C) stanowi doskonata
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baze do stir-fry. Mozna go wzbogaci¢ kilkoma kroplami oleju
orzechowego dla uzyskania gtebszego aromatu.

Olej kokosowy — idealny zamiennik w daniach kuchni tajskiej i
indonezyjskiej. Nadaje potrawom subtelny, tropikalny aromat,
ktory harmonijnie komponuje sie z mleczkiem kokosowym, trawg
cytrynowg 1 galangalem.

Proporcje mieszanek: Potacz 80% oleju neutralnego (rzepakowy,
z awokado) z 20% oleju aromatycznego (orzechowy, kokosowy) dla
uzyskania zbilansowanego profilu smakowego.

Zamiennikli oleju sezamowego w
roznych technikach kulinarnych

Olej sezamowy posiada charakterystyczny, orzechowy aromat i
smak, ktéry trudno zastagpi¢ jednym produktem. Jednak w
zaleznosci od techniki kulinarnej mozna dobra¢ odpowiednie
zamienniki, ktére zminimalizuja rdéznice w finalnym daniu.

Alternatywy do réoznych metod gotowania

Olej rzepakowy sprawdza sie jako uniwersalny zamiennik w
codziennym gotowaniu. Jego neutralny smak i wysoki punkt
dymienia (okoto 200°C) czynig go idealnym do smazenia potraw
azjatyckich. Najlepiej wybiera¢ oleje ttoczone na zimno z
pierwszego ttoczenia, ktore zachowujg wiecej wartosci
odzywczych.

Oliwa z oliwek extra virgin doskonale zastepuje olej sezamowy
w marynatach 1 dressingach. Jej wyrazisty smak nadaje potrawom
gtebi, cho¢ rézni sie profilem smakowym. W sosach vinaigrette
czy marynatach do satatek $rédziemnomorskich sprawdzi sie
lepiej niz w daniach stricte azjatyckich.

Masto klarowane (ghee) oferuje wysoka temperature dymienia
(okoto 250°C), co czyni je doskonatym zamiennikiem do smazenia
w woku czy gtebokiego smazenia. Dodaje potrawom maslanego



aromatu, ktéry moze zrdéwnowazy¢ brak charakterystycznego smaku
sezamu.

Olej z pestek winogron to lekka alternatywa o delikatnym smaku
1 wysokim punkcie dymienia (216°C). Sprawdza sie w lekkich
sosach, dressingach 1 marynatach, gdzie nie chcemy
dominujgcego aromatu. Jest rowniez bogaty w kwasy omega-6, co
czeSciowo rekompensuje wartosci odzywcze oleju sezamowego.

Dodatki kompensujace brak oleju
sezamowego

Aby odtworzy¢ charakterystyczny smak oleju sezamowego, warto
siegnat po:

- Tahini (pasta sezamowa) — dodana w ilosci 1-2 %yzeczek
do sosu wprowadzi intensywny, sezamowy aromat

 Prazony sezam — posypany na koncu dania jako wykoniczenie
przywréci charakterystyczny smak

= Sos sojowy z dodatkiem miodu — potaczenie stodko-stonego
smaku z umami czesciowo zrekompensuje brak oleju
sezamowego

= 0lej z orzechéw (np. wtoskich lub laskowych) — wprowadzi
podobng nute orzechowa, cho¢ o nieco innym charakterze

Wskazowka eksperta: Aby uzyskac¢ substytut oleju sezamowego,
mozna zmieszaC 3 czesci oleju rzepakowego z 1 czescig oleju z
orzechow wtoskich oraz dodac tyzeczke tahini. Taka mieszanka
zachowuje wtasciwosci kulinarne i zblizony profil smakowy.
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