Oliwa z oliwek — najzdrowszy
ttuszcz

Wycisnijmy oliwke, a otrzymamy jeden z najzdrowszych ttuszczow
na Swiecie. Mimo to oliwa z oliwek stanowi zaledwie 3 proc.
Swiatowego spozycia olejow.

Co jemy

Wyjatkiem sg kraje Srédziemnomorskie: Wtochy (13 1 na osobe
rocznie), Hiszpania (15 1) 1 Grecja (26 1) gdzie oliwy z
oliwek spozywa sie znacznie wiecej. Nie dziwi wiec fakt, ze
Grecy ok. 60 proc. ziem uprawnych przeznaczyli pod gaje
oliwne. Jednak oliwka Swiezo zerwana z drzewa jest gorzka i
nadaje sie do jedzenia dopiero po przetworzeniu (moczenie w
roztworze %*ugqu). Ze wzgledu na niska kwasowos$¢, oliwa z
pierwszego t*oczenia na zimno ma w rodzinie olejéw opinie
Rolls Royce’a.

Zawartosc

witaminy E 1 K
ttuszcze jednonienasycone
przeciwutleniacze

Wtasciwosci lecznicze

Gtéwng z korzysci, jakie niesie spozycie oliwy, jest obnizanie
zawartosci we krwi ,ztego” cholesterolu LDL oraz zwiekszanie
,dobrego” HDL, a to dzieki t*uszczom jednonienasyconym. Oliwa
z oliwek zawiera rédwniez mnéstwo przeciwutleniaczy -
polifenoli, ktdére chronig Sciany tetnic przed odktadaniem sie
cholesterolu. Ostatnio odkryto, ze oliwa z oliwek ma dziatanie
przeciwzapalne, dodatkowo chroni wiec serce i inne narzady.
Stany zapalne, poza chorobg serca, sa odpowiedzialne za
cukrzyce typu 2, chorobe Alzheimera 1 raka.
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Dla zdrowia

Kupujmy oliwe z pierwszego ttoczenia ttoczong na zimno, a wiec
takg, ktdérag uzyskuje sie przez samo wyciskanie.
Rozpuszczalniki i ciepto, stosowane do produkcji oliwy ,light”
i ,extra-light”, niszcza przeciwutleniacze. Wszystkie oliwy
maja 120 kalorii w tyzce stotowej.

Ile zjesc

Do 1 tyzki dziennie.

Jak kupowad

Delikatna oliwa z pierwszego ttoczenia extra virgin nadaje sie
do spozycia na zimno, w sosach do satatek lub w dipach. Oliwa
virgin jest doskonata do krdétkiego smazenia; warto miec pod
reka oba rodzaje.

Trzy dobre pomysty

1) Jesli mamy zapas oliwy, warto przechowywa¢ ja w loddwce,
cho¢ nieco metnieje i gestnieje. A do szybkiego zuzycia miejmy
pod reka szklanke oliwy w ciemnej butelce w zamknietej szafce.

2) Stosujagc aromatyzowang oliwe, nie musimy pamietac o
przyprawianiu potraw. Wystarczy do butelki z oliwg doda¢
suszone ziota 1 przyprawy.

3) Aby nie wlewa¢ do potraw za duzo oliwy, nie zdejmujmy
specjalnego koreczka zabezpieczajgcego, ktdory znajduje sie pod
zakretks.
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