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NAJWARTOSCIOWSZE SA OLEJE
z pierwszego ttoczenia na zimno, ktére
nie zostaty poddane rafinacji i obrébce
cieplnej, co oznacza, ze zachowuja war-
tosci odzywcze rosliny, z ktérej pochodza.
Im bardziej ziarna sa obrabiane techno-
logicznie, tym mniej wartosciowy jest olej
z nich uzyskany. Zwré¢my na to uwage,
wybierajac metode przyrzadzania po-
traw. Choc na etykietach czesto podawa-

na jest tzw. temperatura dymienia, czy-
li temperatura, w ktérej nienasycone
kwasy ttuszczowe zaczynaja sie utleniac,
a wydzielane zwigzki maja wiasciwosci ra-
kotworcze, kazde podwyzszenie tem-
peratury oleju prowadzi do utraty jego
pierwotnych wtasciwosci.

Decydujac sie na smazenie, wybieraj-
my te oleje, ktérych temperatura dy-
mienia jest najwyzsza, czyli olej palmo-

wy, rzepakowy, oliwe z oliwek. Starajmy
sie tez uzyskac tzw. idealna temperatu-
re smazenia, czyli 180°C. W tej tempera-
turze procesy utleniania sa najstabsze,
w zwigzku z tym nie powstaja zwigzki
szkodliwe dla organizmu, a ttuszcz nie
wsigka w przyrzadzana potrawe. Mitem
jest teoria, ze potrawa smazona w tzw.
plytkim ttuszczu wchtonie mniej oleju niz
przygotowywana w tzw. ttuszczu gtebo-

kim. Istotne sa czas smazenia i tempera-
tura oleju, ktéra tatwiej kontrolowac,
przygotowujac potrawe we frytkownicy
lub innych naczyniach stuzacych do sma-
Zenia w gtebokim ttuszczu. Taki garnek lub
frytkownica umozliwiaja nam odsaczenie
pozostatosci oleju.

WYBIERAJAC OLEJ, patrzmy na ety-
kiety i daty waznosci. Najwiecej swoich

wihasciwosci oleje zachowuja przez pét ro-
ku od daty produkgji (cho¢ terminy waz-
nosci sg czesto znacznie dtuzsze). Decy-
dujmy sie raczej na butelki szklane.

Oleje przechowujmy w zaciemnionych
miejscach. Fakt, ze maja na dnie lekki osad,
nie przesadza o ztej jakosci oleju, ale nie-
typowa barwa juz tak (np. czerwonawa oli-
wy z oliwek, zamiast zielonkawej). Ozna-
Cza, Ze ttuszcze czesciowo ulegty utlenie-

niu, a w konsekwencji - utracity najistot-
niejsze wiasciwosci produktu.
Pamietajmy tez, ze jesli chcemy skorzystac
z dobrodziejstw tak wspaniatej substan-
cji, jaka s oleje i oliwa, powinnismy sto-
sowac ja przede wszystkim na zimno, ja-
ko dodatek do satatek i zimnych potraw.
Trzymajmy sie tez dewizy, ze wszystko jest
dobre i przynosi pozytek, gdy sie z tego
korzysta z umiarem! H
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INFO

Charakterystyka

Temperatura dymienia (w °C)

Zastosowanie

Przyblizona
zawartosc
kwasow
tluszczowych
(w proc.)

nasyconych

jednonienasyconych

wielonienasyconych

Wiasciwosci organoleptyczne
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OLIWA Z OLIWEK

Extra virgin: oliwa z pierwszego
tloczenia na zimno bez dodatkowej
obrébki (100 proc. soku z oliwek).
Piure: oliwa rafinowana z odrobina
dodatku oliwy vergin (oliwy o stabszych
cechach organoleptycznych niz oliwa
extra virgin).

Sansa: oliwa z wyttokéw oliwnych,
uzyskiwana przy uzyciu substancji
chemicznych z masy pozostatej

z ttoczenia oliwek, tzw. wyttokow
oliwnych.

210

Do satatek i potraw na zimno,
ale tez do smazenia i gotowania
(cho¢ w wysokiej temperaturze
traci czesc swoich wiasciwosci).

15
70

10

Kolor oliwkowy lub zielony w zéttym
odcieniu. Jesli zmienia barwe na poma-
rariczowa lub czerwonag, oznacza

to utlenienie kwasow ttuszczowych i utra-

te jej whasciwosci. Charakterystyczny
gorzkawy smak.

Bogata w polifenole - przeciwutleniacze,
obniza poziom ztego cholesterolu

we krwi, a podnosi poziom dobrego.

Ma wiasciwosci przeciwmiazdzycowe.

OLEJ RZEPAKOWY

Rzepak nazwany jest oliwa pétnocy,

ze wszystkich olejéw zawiera najmniej
ttuszczéw nasyconych i najwiecej
NNKT. W sprzedazy oferowany jako olej
tloczony na zimno, tzw. bezerukowy,
oraz olej rafinowany.

230

Do przygotowywania potraw na zimno
i na goraco. Bardzo dobry do smazenia,
takze w gtebokim ttuszczu.

6
60

30

Kolor intensywnie z6tty, smak lekko
ostrawy.

Zawiera witamine A. Obniza poziom
cholesterolu we krwi. Charakteryzuje
sie optymalnym stosunkiem kwasu
linolowego do linolenowego.
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LioiRisa
ACOET

OLEJ RYZOWY

Olej rafinowany.

230

Do potraw na zimno i do smazenia.

20
40

35

Neutralny zapach i smak.

Zawiera duzo naturalnych przeciwutle-
niaczy, w tym witamine E i kwasy ome-

ga 3. Poprawia krazenie krwi, spowalnia
procesy starzenia.

=

OLEJ Z PESTEK
DYNI

Olej otrzymywany z pierwszego
tloczenia na zimno.

Nie nadaje si¢ do smazenia.

Do safatek i potraw na zimno.

T
g

OLEJ Z PESTEK
WINOGRON

Olej ttoczony na zimno, zawiera
najwiecej kwasu linolowego.

190-250

Do potraw na zimno i na ciepto, bardzo
dobry do smazenia. Doskonale nadaje

| sie do sos6w i dressingow.

10
25

55

Kolor ciemnozielony, specyficzny
orzechowo-owocowy smak i zapach.

Zawiera selen, cynk, waprn, magnez, ze-
lazo, wit. E, B1, B2. Reguluje gospodar-
ke cholesterolu, stymuluje funkcje pro-
staty, wspomaga prace watroby.

10
20

70

Kolor zielonkawy o ztotym odcieniu,
zapach winogronowo-orzechowy.

Bogaty w witamine E, flawonoidy,
reveratrol, lecytyne. Ma delikatny
aromat.

|

SLONECZNIKOWY

Olej ttoczony na zimno.

170

Do potraw na zimno i na goraco,
bardzo dobry do smazenia takze
w gtebokim ttuszczu.

10
20

70
Stomkowy kolor.

Bogaty w ttuszcze wielonienasycone,
kwas linolowy i witamine E, ktéra
chroni przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Zbija zty cholesterol.

OLEJ
SEZAMOWY

Pozyskiwany z biatych i czarnych
nasion sezamu zawierajacych

do 60 proc. oleju i do 30 proc. biatka,
moze by¢ tloczony na zimno

lub na ciepto.

170

Do dari na zimno i safatek.

15
40

40

Czesciej spotyka sie olej

z prazonych ziaren, tzw. ciemna
odmiane o przyjemnym
orzechowym smaku.

Ma przyjemny smak, obniza poziom
cholesterolu, zawiera duzo wieloniena-
syconych kwasow ttuszczowych, wita-
miny E, B6, magnezu, wapnia i zelaza.
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