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Magdalena Nová
redaktorkaMF DNES

O
bvykle tuhle dokřupava
praženou pochoutku be-
reme jako symbol sil-
vestrovského nutričního
hříchu: je solená, kaloric-

ká, plná tuku a nikdy jí nestačí jen
hrst, ale přinejmenším lavor.
A co teprve, když jsou buráky roz-

mělněny na jemnou pastu neboli
arašídové máslo, které dávkováno
před televizí po (mnoha) lžičkách

uklidňuje nervy. To nás pak svědo-
mí hryže a kamenuje výčitkami.
Otázka ovšem zní, zda na sebe ne-

jsme zbytečně přísní. Jistě, arašídy
jsou silný alergen, ale jinak jsou od-
borníky na výživu považovány za
výborný zdroj bílkovin a zdravých
tuků, přitom obsahují jen relativně
málo sacharidů.
Proto se MF DNES rozhodla otes-

tovat dvanáct vzorků burákového
másla a zjistit, zda nám může dělat
jeho konzumace radost, nebo spíš
starost – jako obvykle všechno, co
nám chutná.

Máslo není máslo,
oříšky (ne)jsou ořechy
S máslem z burských oříšků je to
ovšem těžké od samého začátku.
Že to nejsou ořechy, je známo –

ve skutečnosti je podzemnice olej-
ná rostlina z čeledi bobovitých a je-
jím plodem je lusk, takže se jedná
o luštěninu. Jenže zároveň se araší-
dy, tedy semena podzemnice, řadí
mezi skořápkové ovoce stejně jako
mandle či pistácie.
Máslo, které se z nich vyrábí, taky

není žádné máslo, tím je podle le-
gislativy jen výrobek ze smetany,

který obsahuje nejméně 80 pro-
cent mléčného tuku.
Ovšem v Americe, kde se arašído-

vá pomazánka zrodila, se vžil ná-
zev „peanut butter“. A mají tu do-
konce i zákon, který určuje, co
může být arašídovýmmáslemnazý-
váno. Podle paragrafu 164.150 Ko-
dexu federálních předpisů totiž
musí obsahovat aspoň 90% buráků
a obsah tuku nesmí překročit 55 %.
Když tedy redakce hledala vhod-

né adepty na testování, vybírala
vzorky, které by podle údajů na eti-
ketě těmto předpisům vyhovovaly.

Nebo je alespoň výrobci jako araší-
dové máslo označili.

Bohaté na bílkoviny
jako hovězí játra
Renomovaná Encyclopaedia Britan-
nica o burácích říká, že se v nich
koncentruje srovnatelně bílkovin,
minerálů a vitaminů jako v hově-
zích játrech, ale i víc tuku než ve
smetaně a kalorií než v cukru.
A všechny tyto vlastnosti zůstáva-

jí i v jejich krémové podobě, jak zjis-
tila laboratoř Ústavu analýzy potra-
vin a výživy pražské VŠCHT.

„Arašídová másla jsou bohatým
zdrojem proteinů, obsahují jich mi-
nimálně 20 procent. Navíc je jejich
složení výhodné, protože obsah
esenciálních aminokyselin doplňu-
je zásobu těchto látek získaných z
obilovin,“ podotýká Marek Dole-
žal, který laboratorní analýzy vedl.
Zpráva je to důležitá hlavně pro

vegany. Esenciální aminokyseliny,
které jsou nezbytným stavebním
prvkem pro bílkoviny v lidském or-
ganismu, si totiž neumíme vytvořit,
jejich zdrojem pro nás bývá parma-
zán, ryby či vepřové a hovězímaso.

Výrobce Intersnack Nederland
Země výroby Nizozemsko
Koupeno Albert Praha 5
Cena 74,90 Kč/350 g
Cena za 100 g 21,40 Kč
Složení:mleté
arašídy (100 %)
Co zjistila labora-
toř: Z laborator-
ních analýz vyšel
vzorek z Nizozem-
ska jako třetí nej-
lepší – s velmi níz-
kým obsahem na-
sycených MK, cukrů i soli a s nejpří-
znivějším poměrem omega-3 a ome-
ga-6 kyselin. Zdraví prospěšných „tro-
jek“ je tu sice pořád málo, ale nejvíc
z testovaných vzorků.
Senzorické hodnocení: Nutričně
povedené, senzoricky však nevalné
máslo, jehož dojem kazily přede-
vším hrubší struktura a v chuti patr-
né částečky hořkého osemení, písči-
tá konzistence a také suchá chuť,
která zůstávala v ústech.

Známka za degustaci 2,9

Nutričně výborné, chutí nevalné.

V jedné porci (30 g)
Tuky 15,5 g
z toho nasycených MK 2 g
Sacharidy 5,1 g
Bílkoviny 6,8 g
Sůl 0,017 g
Cena 6,40 Kč

2,1
Výrobce Histon Sweet Spreads
Země výroby Velká Británie
Koupeno Iceland Praha 11
Cena 79,90 Kč/600 g
Cena za 100 g 13,30 Kč
Složení: arašídy
(94 %), stabilizá-
tor: mono- a digly-
ceridy mast. kyse-
lin, třtinový cukr,
arašídový olej
(1 %), mořská sůl
Co zjistila labo-
ratoř: Do poma-
zánky je přidán cukr, byť
málo, sůl (té je nejvíc v
testu!), ale také stabilizátor, což
zhoršuje její nutriční hodnoty. Proto-
že je do složení dodán jen arašído-
vý olej, obsahuje méně nasycených
tuků než většina konkurence.
Senzorické hodnocení: Na másle,
jež bylo druhé nejchutnější, ocenila
porota intenzivní vůni po pražených
oříškách a příjemnou arašídovou
chuť. Hodně výrazná byla i chuť soli.

Známka za degustaci 2,1

Máslo s vůní pražených oříšků.

V jedné porci (30 g)
Tuky 15,2 g
z toho nasycených MK 2,3 g
Sacharidy 5,1 g
Bílkoviny 7,1 g
Sůl 0,315 g
Cena 4 Kč

ah 100% Pindakaas
Naturel1,9

Výrobce Navařeno – R. Fuchs
Země výroby ČR
Koupeno Sklizeno
Cena 139,90 Kč/380 g
Cena za 100 g 36,80 Kč
Složení: arašídy
(100 %)
Co zjistila labo-
ratoř: Další zá-
stupce čistě ara-
šídových poma-
zánek, který ob-
sahuje jen mini-
mum cukru, hoj-
ně bílkovin a v jedné porci prakticky
žádnou sůl – jen její přirozený ob-
sah. Nasycených mastných kyselin
je v tuku velmi málo, naopak nepatr-
ně více než jinde je esenciálních
zdravých omega-3 kyselin.
Senzorické hodnocení: Co vzorek
získal v laboratorních analýzách, to
ztratil při degustaci. Chuťově byl to-
tiž nevýrazný a nezajímavý, hlavně
ovšem vyvolával v ústech nepříjem-
ný lepivý pocit.

Známka za degustaci 2,6

Složení je lepší než lepivá chuť.

V jedné porci (30 g)
Tuky 15,2 g
z toho nasycených MK 2,1 g
Sacharidy 5,4 g
Bílkoviny 7,3 g
Sůl 0,012 g
Cena 11 Kč

Navařeno Mělněné
arašídy Creamy

Výrobce pro Lidl
Země výroby Velká Británie
Koupeno Lidl Praha 11
Cena 49,90 Kč/340 g
Cena za 100 g 14,70 Kč
Složení: arašídy
(94 %), palmový
olej, arašídový
olej (1,2 %), třti-
nový cukr, jedlá
sůl
Co zjistila labo-
ratoř: Testy od-
halily nejvíc sa-
charidů, ovšem obsah cukru, byť je
pasta doslazena, je průměrný. A prů-
měrných hodnot dosahoval vzorek i
v dalších parametrech, snad jen soli
bylo citelně víc.
Senzorické hodnocení: Právě sil-
nější slaná příchuť byla pro vzorek
charakteristická, zároveň však poro-
ta pochválila příjemnou oříškovou
chuť. Naopak jako negativní vníma-
la suchý pocit, který pomazánka za-
nechávala na patře.

Známka za degustaci 2,3

Doslazené, a přesto spíš slané.

V jedné porci (30 g)
Tuky 15,1 g
z toho nasycených MK 2,6 g
Sacharidy 5,7 g
Bílkoviny 7 g
Sůl 0,218 g
Cena 4,40 Kč

Výrobce TSI GmbH&Co.
Země výroby Indie
Koupeno Kaufland Praha 6
Cena 49,90 Kč/340 g
Cena za 100 g 14,70 Kč
Složení: arašídy
(90 %), cukr, plně
ztužený palmový
olej, jedlá sůl
Co zjistila labo-
ratoř: Ztužený
palmový tuk v
nás nebudí důvě-
ru, v tomto vzor-
ku zřejmě i zvýšil obsah nasyce-
ných mastných kyselin. Cukrů je v
něm nejvíce (11,8 g/100 g), bílkovin
průměrně. Suma sumárum – z hle-
diska výživy žádný zázrak.
Senzorické hodnocení: Jasný ví-
těz degustace, který přesvědčil tu-
cet zaškolených hodnotitelů zejmé-
na nejlibější chutí a také nejlepší
konzistencí. Sladká příchuť byla
sice nejvýraznější, nikoliv však ne-
příjemná.

Známka za degustaci 1,9

Tak sladké, tak chutné!

V jedné porci (30 g)
Tuky 16,1 g
z toho nasycených MK 3,2 g
Sacharidy 5 g
Bílkoviny 7,1 g
Sůl 0,173 g
Cena 4,40 Kč

Výrobce Allnature, s.r.o.
Země výroby Argentina
Koupeno Teta drogerie
Cena 169,90 Kč/500 g
Cena za 100 g 34 Kč
Složení: jemně
namleté arašídy
(100 %)
Co zjistila labo-
ratoř: Vzorek,
který ve všech la-
boratorních para-
metrech dopadl
na výbornou – ob-
sahuje druhé nejvyšší
množství bílkovin, není
do něj přidán žádný cukr, sůl ani dal-
ší tuk, proto má výbornou skladbu
mastných kyselin. Těch nasyce-
ných je v něm nejméně ze všech.
Senzorické hodnocení: Chuťově
nadprůměrné arašídové máslo svět-
lé barvy a poměrně řídké, nehomo-
genní konzistence. Jeho chuť
ovšem označili porotci za příjem-
nou, čistě oříškovou.

Známka za degustaci 2,2

Čisté, příjemné, prostě nejlepší.

V jedné porci (30 g)
Tuky 15,3 g
z toho nasycených MK 1,9 g
Sacharidy 4,8 g
Bílkoviny 7,6 g
Sůl 0 g
Cena 10,20 Kč

Sun Pat Smooth
Peanut Butter 2,1Mister Choc Smooth

Peanut Butter 2,11,7 2,0 Peo’s Peanut
Butter Creamy

Allnature Arašídové
máslo jemné

Kdysi pomáhal arašídový krém
pacientům nabrat síly, dnes
lidem vylepšuje rána
a zpříjemňuje večery. Na
toastu je zdravější než máslo,
ovšem za příliš časté hříchy by
vás mohla rychle kárat domácí
váha a později kardiolog.

Protokol
testu

Z jednoho akru
(cca 0,4 ha) pod-
zemnice olejné se
sklidí tolik buráků,
že je z nich možné
vyrobit arašídové

máslo na namazání
30 tisíc sendvičů.

Test arašídového másla

Pokušení
plné bílkovin
v obležení
tuků

● Aktuální test jsme zaměřili na takzvaná arašídová másla, tedy poma-
zánky vyrobené z rozmixovaných semen podzemnice olejné. I když
podle platné legislativy může být máslo vyrobeno jen z mléčného
tuku, jehož obsah tvoří nejméně 80 %, v testu používáme pojmeno-
vání „máslo“, které se pro pomazánku tradičně užívá v zahraničí.

● Test platila
MF DNES ze svého
rozpočtu. Vzorky stá-
ly od 49,90 do
169,90 Kč za balení.

● Do testu jsme zařadili dvanáct vzorků, které splňují podle americké legislativy ná-
roky na burákové máslo (peanut butter), tedy obsahují ve složení minimálně
90 % arašídů. Zároveň jsme vybrali i takové, které by sice zákonné požadavky
nesplnily, ale výrobci je na etiketě označili nebo pojmenovali jako Peanut Butter.
Všechny pomazánky byly označeny jako jemné, krémové, smooth či creamy.

● Vzorky jsme nakoupili v běžných obchodech
(Tesco, Lidl, Kaufland, Albert, Iceland, droge-
rie Teta) i specializovaných prodejnách (Sklize-
no, Country Life, Diana – Svět oříšků, Candy
Store), jeden výrobek pochází z večerky.

Na výrobu jedné
zhruba 350mililit-
rové sklenice bu-
rákového másla
je potřeba odha-
dem 540 arašídů.
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Protože se pomazánka nazývá bu-
rákovémáslo, je jasné, že je v ní víc
tuku než proteinů. Dobrá zpráva
však je, že na rozdíl od běžného
másla je ho citelněméně. V testova-
ných vzorcích ho laboratoř našla
mezi 50 a 62 procenty.
„Složení tuků lze označit za zdra-

votně výhodné, protože arašídové
máslo obsahuje zpravidla méně
než 20 procent nasycených mast-
ných kyselin. To je relativněmálo,“
upozorňuje lékařka a odbornice na
zdravé hubnutí Václava Kunová.
Jen pro připomenutí, konzumace

přemíry nasycených tuků zvyšuje
hladinu cholesterolu v krvi, riziko
rozvoje kardiovaskulárních cho-
rob i naši hmotnost. Přitom
v másle vyrobeném ze smetany
najdeme v tuku zhruba 60 pro-
cent nasycených mastných ky-
selin.

Střídmost se vyplácí
Potud dobré zprá-
vy, a teď ty méně
pozitivní.
Zaprvé: burákové

máslo jemimořádně ka-
lorické pokušení, takže
je potřeba zacházet
s ním opatrně. Napadlo by vás ve-
čer na divanu sežvýkat kostku más-
la? Za střízliva těžko, přitom araší-
dovou pomazánku si leckdo dopřá-
vá jako pamlsek před usnutím.
Ideální je namazat ho na pečivo,

zkombinovat ho s čerstvým ovo-
cem či zeleninou nebo jím dochutit
ovesnou kaši. Prostě maximálně 30
gramů na den a dost.
Zadruhé: „Tuk v arašídových

máslech není pro lidské tělo zdro-
jem omega–3 mastných kyselin,“
připomíná docent Doležal důleži-
tou součást tukového spektra, kte-
rá naopak srdci a cévám významně
prospívá.
Jasnou převahu mají totiž v araší-

dovém tuku omega-6 kyseliny. „Po-
kud se v jídelníčku vyskytuje tato
nerovnováha setrvale, může vést
k vyšší prozánětlivé aktivitě orga-
nismu a vyššímu kardiovaskulární-
mu riziku,“ varuje na stránkách Ro-
zumneHubnuti.cz Václava Kunová
a nabádá pravidelné konzumenty
burákového másla, aby do jídelníč-
ku jako protiváhu zařazovali tučné
mořské ryby, řepkový olej, lněné
semínko nebo ořechy.
A zatřetí: „Kvalitu tuků zhoršují

ty, které nejsou původem z araší-
dů, ale přidávají se do některých
druhů másel. Proto je vždy důleži-

té podívat se na složení konkrét-
ního výrobku,“ doporučuje
odbornice na zdravou výživu.
Žemá lékařka pravdu, ukáza-

lo se i v laboratoři. Vzorky, v
nichž arašídový olej dopl-
nil ztužený tuk (jehož úko-
lem je homogenizovat směs
do kompaktního krému
nebo byl použit při praže-
ní arašídů), měly v 30gra-

mové porci přibližně o tře-
tinu víc nasycených tuků.

Jen umlít arašídy nestačí
Milovník burákového másla ani ne-
musí být vzděláním nutriční porad-
ce, aby tušil, že jeho tělu prokážou
lepší službu krémy vyrobené vý-
hradně z arašídů bez přidaného
cukru, soli a dalších přísad.
Příkladem takového másla je ví-

těz testu, Allnature. Pomazánka vy-
robená v Argentině je sice poněkud
řídká a nehomogenní, ovšem doce-
la příjemná na chuť.
Jinak ovšem v senzorickém hod-

nocení převálcovaly všechny „čis-
té“ varianty arašídových másel ty,
jejichž chuťové vlastnosti podporu-
je cukr a sůl. „Výrobci v dobré víře
jen rozemelou arašídy, to ovšemne-
stačí, senzoricky nejsou úplně po-
vedené,“ konstatuje Marek Doležal
a připomíná, že některým vzorkům
ublížilo, že je v nich rozmělněno i
takzvané osemení. To je ta sytě čer-
venohnědá slupka, z níž musíte bu-
rák vysvobodit po rozlousknutí sko-
řápky. „Zůstává po ní nepříjemně
nahořklá pachuť,“ vysvětluje do-
cent Doležal, podle něhož je pro
dobré arašídovémáslo klíčová nele-
pivá konzistence v ústech a vý-
razná vůně pražených oříšků.

Ze dvou burákových vel-
kofarmářů – Thomase
Jeffersona a Jimmyho

Cartera – se stali američ-
tí prezidenti.

Výrobce pro Tesco Stores
Země výroby Velká Británie
Koupeno Tesco Nový Smíchov
Cena 49,90 Kč/340 g
Cena za 100 g 14,70 Kč
Složení: pražené
arašídy (90 %),
arašídový olej,
palmový olej,
cukr, jedlá sůl
Co zjistila labo-
ratoř:Údaje o sa-
charidech na eti-
ketě a v laborato-
ři se výrazně rozcházely (9,1 g vs.
16,7 g), i tak bylo jejich množství
průměrné. Tuku i nasycených MK
bylo v másle relativně méně,
ovšem udaná celková kalorická
hodnota byla nejvyšší – 660
kcal/100 g másla.
Senzorické hodnocení: Velmi hus-
tá, hůř roztíratelná pasta příliš neo-
slnila hlavně kvůli mírně kyselé chu-
ti a nepříjemné suchosti, kterou vy-
volává v ústech.

Známka za degustaci 2,4

Hutné, kalorické a navíc nakyslé.

V jedné porci (30 g)
Tuky 16 g
z toho nasycených MK 2,6 g
Sacharidy 5 g
Bílkoviny 6,9 g
Sůl 0,253 g
Cena 4,40 Kč

Každý Američan sní za rok prů-
měrně 1,4 kilogramu arašídové-
ho másla, zatímco průměrný Ev-
ropan za rok spořádá méně než

jednu polévkovou lžíci.

Výrobce Natural Jihlava
Země výroby ČR
Koupeno Diana Svět oříšků
Cena 82 Kč/300 g
Cena za 100 g 27,30 Kč
Složení:mírně
pražené arašídy
(100 %)
Co zjistila labo-
ratoř: Druhé nej-
vyšší množství
tuku (59,8 g/100
g), a tím pádem i
nasycených mast-
ných kyselin výrazně poznamenalo
nutriční hodnocení vzorku. Bílkovin
je v něm přitom dost, soli málo a pře-
devším má nejnižší množství sachari-
dů, tvoří jen desetinu objemu.
Senzorické hodnocení: Vysoký
obsah tuků je znát i v chuti, nepří-
jemný dojem ještě zesiluje nahořk-
lá pachuť, kterou pravděpodobně
způsobilo rozemleté osemení (čer-
venohnědá slupka pokrývající ara-
šíd).

Známka za degustaci 2,9

Hořké a hlavně hodně tučné.

V jedné porci (30 g)
Tuky 17,9 g
z toho nasycených MK 3,2 g
Sacharidy 3 g
Bílkoviny 7,4 g
Sůl 0,011 g
Cena 8,20 Kč

Astronaut Alan Shepard
si vzal s sebou při cestě
na Měsíc na palubu kos-

mické lodi Apollo 14 i
pár arašídů.

Výrobce Conagra Brands
Země výroby USA
Koupeno Candy Store Praha 2
Cena 129 Kč/462 g
Cena za 100 g 27,90 Kč
Složení: praže-
né arašídy, cukr,
ztužené rostlinné
oleje (řepkový,
bavlníkový)
(2 %), sůl
Co zjistila labo-
ratoř: Profil pra-
vého amerického
arašídového másla odpovídal tomu,
že je doslazen a je do něj dodán dal-
ší tuk – obsah cukrů byl nadstandard-
ní, vyšší byl i obsah nasycených MK,
které tvořily pětinu tuku. Hodnocení
neprospělo ani druhé nejvyšší množ-
ství soli.
Senzorické hodnocení: Takhle ně-
jak by mohla chutnat skutečná Ame-
rika na lžičce – má velmi příjemnou
chuť, intenzivně voní po pražených
oříškách a je opravdu sladká.

Známka za degustaci 2,2

Sladký a voňavý originál z USA.

V jedné porci (30 g)
Tuky 16,3 g
z toho nasycených MK 3,2 g
Sacharidy 4,7 g
Bílkoviny 6,8 g
Sůl 0,258 g
Cena 8,40 Kč

Výrobce Heinz Food a.s.
Země výroby ČR
Koupeno Tesco Nový Smíchov
Cena 159,90 Kč/500 g
Cena za 100 g 32 Kč
Složení: arašídy
(100 %)
Co zjistila labo-
ratoř: Ačkoliv ara-
šídový krém obsa-
huje výlučně bu-
ráky, je hodně
tučný – obsahuje
víc než 55 %
tuku, navíc spolu s ním spořádáte i
nadprůměrné množství nasycených
MK. Sacharidů je v něm velmi málo
(11 g/100 g), z toho cukrů jen 4,7
gramu, sůl téměř žádná. Může však
sloužit jako proteinový doping, bílko-
vin je v něm jednoznačně nejvíc z
testovaných vzorků.
Senzorické hodnocení: Chuťový
propadák testu, který byl příliš teku-
tý, lepivý a na patře navíc intenziv-
ně suchý.

Známka za degustaci 3,0

Proteinová jednička, ale bez chuti.

V jedné porci (30 g)
Tuky 17,1 g
z toho nasycených MK 3,1 g
Sacharidy 3,3 g
Bílkoviny 7,9 g
Sůl 0,014 g
Cena 9,60 Kč

Výrobce Advent d.o.o. Pula
Země výroby Čína
Koupeno Country Life Praha 6
Cena 93 Kč/340 g
Cena za 100 g 27,40 Kč
Složení: praže-
né bioarašídy
(99,1 %), jedlá
sůl
Co zjistila labo-
ratoř:Obsah
tuků v Číně vyro-
bené a z Chorvat-
ska dovážené po-
mazánky také překročil hranici
55 g/100 g, tím pádem je v ní i více
nasycených mastných kyselin.
Množství sacharidů je standardní, bíl-
kovin je možná méně, než by se
dalo u bioarašídového másla čekat.
Senzorické hodnocení: I když by
mělo být máslo jemné, obsahuje
větší kousky buráků. To by ještě ne-
musel být problém, tím je spíš silně
nahořklá chuť a také poměrně hod-
ně tekutá konzistence.

Známka za degustaci 2,7

Všechny dojmy přebíjí hořká chuť.

V jedné porci (30 g)
Tuky 17,1 g
z toho nasycených MK 3,3 g
Sacharidy 4,3 g
Bílkoviny 6,5 g
Sůl 0,149 g
Cena 8,20 Kč

Výrobce Gunz GmbH
Země výroby Rakousko
Koupeno Můj obchod Praha 6
Cena 60 Kč/350 g
Cena za 100 g 17,10 Kč
Složení: arašídy
(80 %), slunečni-
cový olej, dextró-
za (hroznový
cukr), ztužený
palmový olej, sůl
Co zjistila labo-
ratoř: I když se
výrobek jmenuje
„peanut butter“, jako arašídové
máslo by neobstál. Obsahuje málo
arašídů a hlavně příliš tuku, téměř
62 %. Díky použitému slunečnico-
vému oleji je však podíl nasyce-
ných mastných kyselin jen mírně
nadprůměrný. Naopak bílkovin je v
pomazánce nejméně, soli nad prů-
měrem.
Senzorické hodnocení: Senzoric-
ky – tedy až na slanou chuť! – byl
vzorek nevýrazný a nenápadný.

Známka za degustaci 2,4

Málo bílkovin, zato hodně tuku.

V jedné porci (30 g)
Tuky 18,4 g
z toho nasycených MK 3,2 g
Sacharidy 3,4 g
Bílkoviny 6,1 g
Sůl 0,208 g
Cena 5,10 Kč

2,3 2,4

24. ledna se za Atlanti-
kem slaví den burákové-
ho másla a listopad je vy-
hlášen měsícem jeho mi-

lovníků.

2,3 2,4 2,5Tesco Smooth
Peanut Butter

Natural
Arašídový krém

Každé tři sekun-
dy se ve Stá-

tech prodá jed-
na sklenice bu-
rákové poma-

zánky.

Ročně se v USA spotře-
buje arašídového másla
za 800 milionů dolarů.

výborný
velmi dobrý

dobrý
podprůměrný

špatný

A ndrea Colsonová je přesvědče-
ná, že receptem na její krásné
vlasy po kotníky je burákové

máslo. To Tyson Steele mu vděčí za
záchranu života – pomazánkamu to-
tiž pomáhala přežít na Aljašce bez
střechy nad hlavou tři týdny v třice-
tistupňových mrazech. Elvis Presley
nedal dopustit na toast namazaný
arašídovým máslem se slaninou a
rozmačkanými banány, kdežto Liz
Taylorová si udržovala štíhlou linii
díky steakům s máslem z burských
oříšků. Těžko ovšem říct, proč vyža-
duje skupina Mötley Crüe do šatny
zrovna kombinaci arašídového más-
la, hroznýše královského a samopa-
lu... Jedno je jisté – všichni tihle své-
rázové pocházejí z Ameriky, která si
na burákovém másle vytvořila sil-
nou závislost. A to tak intenzivní, že
ho tady ročně spořádají tolik, kolik
by pokrylo dno
Grand Canyonu!

Životabudič
plný bílkovin
Však si tu také
vazbu na krémo-
vou pomazánku
utužují minimál-
ně od roku 1884,
kdy si nechal jistý
Kanaďan Marcel-
lus Gilmore Ed-
son patentovat
první postup na
výrobu „peanut
butter“. O deset
let později začal
George A. Bayle
Jr., majitel potra-
vinářské firmy v
St. Louis, na radu
svého lékaře pro-
dávat arašídové
máslo za šest centů za libru jakožto
chutnou a výživnou pochoutku pro
ty, jimž už neslouží zuby. Mimocho-
dem, když jsme u zubů, první kon-
zumenti arašídů, totiž Aztékové a In-
kové, věřili v jejich hojivé účinky. A
tak už v 15. století používali buráky
rozemleté na pastu jako medika-
ment na nemoci zubů. O několik po-
gromů původních amerických oby-
vatel a čtyři století později se pasta
vyráběná z dušených arašídů stala
bílkovinným životabudičem, který

ordinovali sourozenci Kelloggovi kli-
entům svého sanatoria v Battle Cre-
ek. Mladší a podnikavější Will Keith
Kellogg, který se ve Státech prosla-
vil výrobou cereálií, si ovšem rychle
uvědomil, že by byla škoda buráko-
vým máslem vykrmovat jen pacien-
ty, a tak začal s úspěchem nabízet
pochoutku i za branami ústavu. S
velkovýrobou, a tím pádem zlevně-
ním mohla americká vášeň pro ara-
šídovou pomazánku propuknout
naplno. A tak se také stalo.

Na lžíci, špagety i slavný sendvič
Američané, největší spotřebitelé bu-
rákového másla ve známém vesmí-
ru, s ním dokážou dělat velké věci –
pečou z něj sušenky a koláče, vyrá-
bějí omáčky kmasu, na špagety i gri-
lování, dochucují orientální a indic-
ké pokrmy, dokonce je základem

polévek. Na
splín a podzimní
chandru prý
zase nejlépe fun-
guje arašídové
máslo ujídané lži-
cí přímo ze skle-
nice na gauči u
televize. A vůbec
nejameričtější
verze, jak spořá-
dat přibližně kilo
a půl másla roč-
ně? Takzvaný
PB&J neboli
toast namazaný
burákovou po-
mazánkou a dže-
mem, nejlépe
hroznovým či
malinovým. Za
vynálezkyni to-
hoto receptu je
považována Ju-

lia Davis Chandlerová, jež jako prv-
ní zveřejnila v magazínu Bostonské
školy vaření recept na sendvič pro-
mazaný vrstvou burákového másla
a rybízového či jablečného džemu.
Po druhé světové válce, v níž ame-
rická armáda fasovala džem a araší-
dovou pastu ve vojenských dáv-
kách, se z téhle kombinace stal hit.
Podle průzkumu z roku 2002 totiž
spořádá průměrný Američan, než
opustí střední školu, zhruba 1 500
PB&J sendvičů. —man

2,4 BiOrganic Kikiriki
Namaz Glatki

Gina Peanut
Butter Creamy

Ženy, děti a obyvatelé východního
pobřeží USA mají raději krémové

arašídové máslo, kdežto muži a lidé
ze západního pobřeží preferují más-

lo s křupavými kousky.

Peter Pan Creamy
Peanut Butter

Burákový králElvis Presley arašído-
vémáslomiloval. Dopřával si ho na
toastu spolu s banány a (trochu ne-
čekaně) se slaninou. Dodnes se ve
Státech této pochoutce říká Elvis
sandwich. Foto: Profimedia

4Slim 100%
arašídový krém

● Cílem laboratorních analýz, které měl
na starosti docent Marek Doležal z Ústa-
vu analýzy potravin a výživy pražské
VŠCHT, bylo stanovit v arašídových
máslech obsah sacharidů a bílkovin,

množství soli a tuku a profil mastných ky-
selin v tucích (nasycených, nenasyce-
ných, trans-izomerů, esenciálních kyse-
lin). Výsledky z laboratoře jsme později
srovnali i s údaji uvedenými na etiketě.

● Hodnocení vzhledu, barvy, vůně, chuti,
konzistence nebo roztíratelnosti se ujal
dr. Vojtěch Ilko ze Senzorické laborato-
ře VŠCHT. Vlastnosti arašídových
másel hodnotilo dvanáct proškolených

porotců, kteří posuzovali vzorky ve čtr-
nácti kategoriích na škále od 0 do 100.
Výsledné bodové hodnocení bylo převe-
deno na známky na stupnici od 1 do 5
jako ve škole.

● Výsledky z laboratoře, které byly uvede-
ny v g/100 g pomazánky, jsme přepočíta-
li na jednu porci. Ta odpovídá podle eti-
ket amerických balení 1 unci, tj. 28 g po-
mazánky (hmotnost jsme zaokrouhlili).

● Výslednou známku tvoří: 50 % výsle-
dek senzorického hodnocení, 15 % ob-
sah bílkovin, 15 % obsah a složení tuků,
10 % množství sacharidů, 5 % sůl, 5 %
energetická hodnota.

Domácí burákovémáslo

● 500 g bio nesolených arašídů
● 1 lžička soli
● 2 lžičky slunečnicového oleje

Předehřejte troubu na 180 stupňů.
Arašídy zbavené slupky rozprostře-
te nasucho na plech a nechte 10
až 15 minut pražit. Nezapomeňte
buráky čas od času promíchat, aby
se nespálily a nezhořkly.
Buráky nechte dostatečně dlouhou
dobu vychladnout.
Podle velikosti mixéru sypte postup-
ně vychladlé arašídy a mixujte. Po-
kud chcete „crunchy“ neboli křupa-
vou variantu másla, odložte si stra-
nou zhruba pětinu množství namle-
tou na hrubší kusy.
Postupně se začne uvolňovat araší-
dový olej a vznikat hladká pasta,
do ní vmíchejte sůl a slunečnicový
olej.
Jakmile se vše spojí, přimíchejte na-
hrubo nasekané oříšky. Pokud bu-
dete chtít sladkou variantu arašído-
vého másla, můžete přidat lžíci
medu.

Inkové léčili pastou z buráků
zuby, Američané zasmušilost


