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OLEJ Z PESTEK 
DYNI

OLEJ Z PESTEK
WINOGRON

OLEJ
SŁONECZNIKOWY

OLEJ 
SEZAMOWY

Olej otrzymywany z pierwszego
tłoczenia na zimno.

Olej tłoczony na zimno, zawiera
najwięcej kwasu linolowego.

Olej tłoczony na zimno. Pozyskiwany z białych i czarnych
nasion sezamu zawierających 
do 60 proc. oleju i do 30 proc. białka,
może być tłoczony na zimno 
lub na ciepło.

Nie nadaje się do smażenia. 190-250 170 170

Do sałatek i potraw na zimno. Do potraw na zimno i na ciepło, bardzo
dobry do smażenia. Doskonale nadaje
się do sosów i dressingów.

Do potraw na zimno i na gorąco,
bardzo dobry do smażenia także 
w głębokim tłuszczu.

Do dań na zimno i sałatek.

10 10 10 15 

25 20 20 40 

55 70 70  40 

Kolor ciemnozielony, specyficzny
orzechowo-owocowy smak i zapach.

Kolor zielonkawy o złotym odcieniu,
zapach winogronowo-orzechowy.

Słomkowy kolor. Częściej spotyka się olej 
z prażonych ziaren, tzw. ciemną
odmianę o przyjemnym 
orzechowym smaku.

Za wie ra se len, cynk, wapń, ma gnez, że -
la zo, wit. E, B1, B2. Re gu lu je go spo dar -
kę cho le ste ro lu, sty mu lu je funk cje pro -
sta ty, wspo ma ga pra cę wą tro by.

Bogaty w witaminę E, flawonoidy,
reveratrol, lecytynę. Ma delikatny
aromat. 

Bogaty w tłuszcze wielonienasycone,
kwas linolowy i witaminę E, która
chroni przed działaniem wolnych
rodników. Zbija zły cholesterol.

Ma przy jem ny smak, ob ni ża po ziom
cho le ste ro lu, za wie ra du żo wie lo nie na -
sy co nych kwa sów tłusz czo wych, wi ta -
mi ny E, B6, magnezu, wapnia i żelaza. 

kim. Istot ne są czas sma że nia i tem pe ra -
tu ra ole ju, któ rą ła twiej kon tro lo wać,
przy go to wu jąc po tra wę we fryt kow ni cy
lub in nych na czy niach słu żą cych do sma -
że nia w głę bo kim tłusz czu. Ta ki gar nek lub
fryt kow ni ca umoż li wia ją nam od są cze nie
po zo sta ło ści ole ju. 

WY BIE RA JĄC OLEJ, pa trz my na ety -
kie ty i da ty waż no ści. Naj wię cej swo ich

wła ści wo ści ole je za cho wu ją przez pół ro -
ku od da ty pro duk cji (choć ter mi ny waż -
no ści są czę sto znacz nie dłuż sze). De cy -
duj my się ra czej na bu tel ki szkla ne. 
Ole je prze cho wuj my w za ciem nio nych
miej scach. Fakt, że ma ją na dnie lek ki osad,
nie prze są dza o złej ja ko ści ole ju, ale nie -
ty po wa bar wa już tak (np. czer wo na wa oli -
wy z oli wek, za miast zie lon ka wej). Ozna -
cza, że tłusz cze czę ścio wo ule gły utle nie -

niu, a w kon se kwen cji – utra ci ły naj istot -
niej sze wła ści wo ści pro duk tu.
Pa mię taj my też, że je śli chce my sko rzy stać
z do bro dziejstw tak wspa nia łej sub stan -
cji, jaką są oleje i oliwa, po win ni śmy sto -
so wać ją przede wszyst kim na zim no, ja -
ko do da tek do sa ła tek i zim nych po traw.
Trzy maj my się też de wi zy, że wszyst ko jest
do bre i przynosi pożytek, gdy się z te go
ko rzy sta z umia rem! �
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INFO OLIWA Z OLIWEK OLEJ RZEPAKOWY OLEJ RYŻOWY

Charakterystyka Extra virgin: oliwa z pierwszego
tłoczenia na zimno bez dodatkowej
obróbki  (100 proc. soku z oliwek).
Piure: oliwa rafinowana z odrobiną
dodatku oliwy vergin (oliwy o słabszych
cechach organoleptycznych niż oliwa
extra virgin).
Sansa: oliwa z wytłoków oliwnych,
uzyskiwana przy użyciu substancji
chemicznych z masy pozostałej 
z tłoczenia oliwek, tzw. wytłoków
oliwnych.

Rzepak nazwany jest oliwą północy, 
ze wszystkich olejów zawiera najmniej
tłuszczów nasyconych i najwięcej
NNKT. W sprzedaży oferowany jako olej
tłoczony na zimno, tzw. bezerukowy, 
oraz olej rafinowany.

Olej rafinowany.

Temperatura dymienia (w oC) 210 230 230

Zastosowanie Do sałatek i potraw na zimno, 
ale też do smażenia i gotowania 
(choć w wysokiej temperaturze 
traci część swoich właściwości).

Do przygotowywania potraw na zimno 
i na gorąco. Bardzo dobry do smażenia,
także w głębokim tłuszczu.

Do potraw na zimno i do smażenia. 

Przybliżona
zawartość
kwasów
tłuszczowych
(w proc.)

nasyconych 15 6 20

jednonienasyconych 70 60 40 

wielonienasyconych 10 30 35 

Właściwości organoleptyczne Ko lor oliw ko wy lub zie lo ny w żół tym 
od cie niu. Je śli zmie nia bar wę na po ma -
rań czo wą lub czer wo ną, ozna cza 
to utle nie nie  kwa sów tłusz czo wych i utra -
tę jej wła ści wo ści. Cha rak te ry stycz ny
gorz ka wy smak.

Kolor intensywnie żółty, smak lekko
ostrawy.

Neutralny zapach i smak.

Inne Bogata w polifenole – przeciwutleniacze,
obniża poziom złego cholesterolu 
we krwi, a podnosi poziom dobrego. 
Ma właściwości przeciwmiażdżycowe.

Zawiera witaminę A. Obniża poziom
cholesterolu we krwi. Charakteryzuje 
się optymalnym stosunkiem kwasu
linolowego do linolenowego.

Za wie ra du żo na tu ral nych prze ciw u tle -
nia czy, w tym wi ta mi nę E i kwa sy ome -
ga 3. Po pra wia krą że nie krwi, spo wal nia
pro ce sy sta rze nia.

WY BIE RA JĄC 
OD PO WIED NI OLEJ

DO SMA ŻE NIA 
I SPO ŻY WA NIA

NA ZIM NO, 
ZA PEW NISZ SO BIE

ZDRO WIE I... PIĘK NY
WY GLĄD

TEST

NAJ WAR TO ŚCIOW SZE SĄ OLE JE
z pierw sze go tło cze nia na zim no, któ re
nie zo sta ły pod da ne ra fi na cji i ob rób ce
ciepl nej, co ozna cza, że za cho wu ją war -
to ści od żyw cze ro śli ny, z któ rej po cho dzą.
Im bar dziej ziar na są ob ra bia ne tech no -
lo gicz nie, tym mniej war to ścio wy jest olej
z nich uzy ska ny. Zwróć my na to uwa gę,
wy bie ra jąc me to dę przy rzą dza nia po -
traw. Choć na ety kie tach czę sto po da wa -

na jest tzw. tem pe ra tu ra dy mie nia, czy -
li tem pe ra tu ra, w któ rej nie na sy co ne
kwa sy tłusz czo we za czy na ją się utle niać,
a wy dzie la ne związ ki ma ją wła ści wo ści ra -
ko twór cze, każ de pod wyż sze nie tem -
pe ra tu ry ole ju pro wa dzi do utra ty je go
pier wot nych wła ści wo ści. 
De cy du jąc się na sma że nie, wy bie raj -
my te ole je, któ rych tem pe ra tu ra dy -
mie nia jest naj wyż sza, czyli olej pal mo -

wy, rze pa ko wy, oli wę z oli wek. Sta raj my
się też uzy skać tzw. ide al ną tem pe ra tu -
rę sma że nia, czy li 180oC. W tej tem pe ra -
tu rze pro ce sy utle nia nia są naj słab sze,
w związ ku z tym nie po wsta ją związ ki
szko dli we dla or ga ni zmu, a tłuszcz nie
wsią ka w przy rzą dza ną po tra wę. Mi tem
jest teo ria, że po tra wa sma żo na w tzw.
płyt kim tłusz czu wchło nie mniej ole ju niż
przy go to wy wa na w tzw. tłusz czu głę bo -
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