
Najlepsze  zamienniki  oleju
sezamowego  w  kuchni
azjatyckiej
Olej  z  orzechów  ziemnych  (arachidowy)  stanowi  najlepszy
substytut  oleju  sezamowego  w  daniach  kuchni  azjatyckiej.
Charakteryzuje  się  podobnym  profilem  smakowym  –  lekko
orzechowym  aromatem  i  wysoką  temperaturą  dymienia  (około
230°C), co czyni go idealnym do stir-fry. W przeciwieństwie do
oleju sezamowego, jest łatwiej dostępny i zazwyczaj tańszy.

Sposób  zastosowania:  Używaj  w  stosunku  1:1  zamiast  oleju
sezamowego. Szczególnie dobrze sprawdza się w daniach kuchni
chińskiej,  tajskiej  i  wietnamskiej.  Dodaj  kilka  kropel  na
końcu smażenia, aby wzmocnić aromat potrawy.

Olej  arachidowy  jest  powszechnie  używany  w  autentycznych
restauracjach azjatyckich, zwłaszcza w wokach, gdzie wysoka
temperatura jest kluczowa dla uzyskania charakterystycznego
„wok hei” – specyficznego aromatu potraw smażonych na bardzo
gorącym ogniu.

Kreatywne mieszanki olejów
Gdy brakuje oleju sezamowego, można stworzyć mieszankę olejów
odtwarzającą jego charakterystyczny profil smakowy:

Olej z orzechów włoskich – bogaty w kwasy omega-3, nadaje
potrawom głęboki, orzechowy aromat. Najlepiej sprawdza się w
zimnych  sosach,  marynatach  i  dressingach  do  sałatek
azjatyckich. Uwaga: ma niską temperaturę dymienia, więc nie
należy go używać do intensywnego smażenia.

Olej  z  awokado  –  dzięki  neutralnemu  smakowi  i  wyjątkowo
wysokiej temperaturze dymienia (około 270°C) stanowi doskonałą
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bazę do stir-fry. Można go wzbogacić kilkoma kroplami oleju
orzechowego dla uzyskania głębszego aromatu.

Olej kokosowy – idealny zamiennik w daniach kuchni tajskiej i
indonezyjskiej. Nadaje potrawom subtelny, tropikalny aromat,
który harmonijnie komponuje się z mleczkiem kokosowym, trawą
cytrynową i galangalem.

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

Zamienniki  oleju  sezamowego  w
różnych technikach kulinarnych
Olej sezamowy posiada charakterystyczny, orzechowy aromat i
smak,  który  trudno  zastąpić  jednym  produktem.  Jednak  w
zależności  od  techniki  kulinarnej  można  dobrać  odpowiednie
zamienniki, które zminimalizują różnicę w finalnym daniu.

Alternatywy do różnych metod gotowania
Olej  rzepakowy  sprawdza  się  jako  uniwersalny  zamiennik  w
codziennym  gotowaniu.  Jego  neutralny  smak  i  wysoki  punkt
dymienia (około 200°C) czynią go idealnym do smażenia potraw
azjatyckich.  Najlepiej  wybierać  oleje  tłoczone  na  zimno  z
pierwszego  tłoczenia,  które  zachowują  więcej  wartości
odżywczych.

Oliwa z oliwek extra virgin doskonale zastępuje olej sezamowy
w marynatach i dressingach. Jej wyrazisty smak nadaje potrawom
głębi, choć różni się profilem smakowym. W sosach vinaigrette
czy  marynatach  do  sałatek  śródziemnomorskich  sprawdzi  się
lepiej niż w daniach stricte azjatyckich.

Masło  klarowane  (ghee)  oferuje  wysoką  temperaturę  dymienia
(około 250°C), co czyni je doskonałym zamiennikiem do smażenia
w  woku  czy  głębokiego  smażenia.  Dodaje  potrawom  maślanego



aromatu, który może zrównoważyć brak charakterystycznego smaku
sezamu.

Olej z pestek winogron to lekka alternatywa o delikatnym smaku
i wysokim punkcie dymienia (216°C). Sprawdza się w lekkich
sosach,  dressingach  i  marynatach,  gdzie  nie  chcemy
dominującego aromatu. Jest również bogaty w kwasy omega-6, co
częściowo rekompensuje wartości odżywcze oleju sezamowego.

Dodatki  kompensujące  brak  oleju
sezamowego
Aby odtworzyć charakterystyczny smak oleju sezamowego, warto
sięgnąć po:

Tahini (pasta sezamowa) – dodana w ilości 1-2 łyżeczek
do sosu wprowadzi intensywny, sezamowy aromat
Prażony sezam – posypany na końcu dania jako wykończenie
przywróci charakterystyczny smak
Sos sojowy z dodatkiem miodu – połączenie słodko-słonego
smaku  z  umami  częściowo  zrekompensuje  brak  oleju
sezamowego
Olej z orzechów (np. włoskich lub laskowych) – wprowadzi
podobną nutę orzechową, choć o nieco innym charakterze

Wskazówka eksperta: Aby uzyskać substytut oleju sezamowego,
można zmieszać 3 części oleju rzepakowego z 1 częścią oleju z
orzechów włoskich oraz dodać łyżeczkę tahini. Taka mieszanka
zachowuje właściwości kulinarne i zbliżony profil smakowy.
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