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Olivovy olej jako suvenyr z
cest. Na co ho pouzit?
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Dovolenou ma vétSina z nas za sebou a znovu se vracime ke vsednimu
uspéchanému zivotu. Néktefi si véak z letnich cest po Spanélsku, Portugalsku,
Recku, Itlii ¢i Turecku pfivezli 1dhev olivového oleje. S nim ted mlzeme
vzpominat na krasné chvile odpocinku. Vite, ale jak ho pouzivat?
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Zplsob je velmi jednoduchy, méli bychom se inspirovat zemi, kde jsme proZili
volné dny, a hledat recepty na jidla, ktera jsme v ciziné ochutnali. Jejich
pripravou sobé i stravnikiim-rodiné pripominat okamziky spole¢né pohody.
Olivovy olej jako surovina nam k tomu skvéle poslouzi. Navic je velmi zdravy.
Zvlasté pro ty, kteri miluji Ceskou klasiku.

Po zdravi je skvély

»0Olivovy olej ma vysoky obsah kyseliny olejové, ktera patri mezi
mononenasycené mastné kyseliny. Ty se vuéi celkovému cholesterolu
chovaji neutralné, nebo mirné zvysuji hladinu HDL cholesterolu, coz je
ten, ktery oznacujeme jako hodny,“ rika dietolozka Karolina Hlavata a
hned dodava, Zze bychom meéli pro olivovy olej najit ve spizi urcité misto.
»Mononenasycené mastné kyseliny by mély tvorit asi jednu tretinu



véech pfijimanych tuku. TakZe super,“ konstatuje s Gsmévem doktorka
Hlavata.

Jsou ruzné druhy

Olivovych olej je hned nékolik druh(. , Lisi se posle zpusobu zpracovani.
pouze vylisovanim olivy. Takze ma vysoky obsah vSech téch i vonnych
latek,“ uvadi odbornice na vyzivu. Za nejkvalitnéjsi se povazuji ty oleje, které
jsou lisované z vypeckovanych oliv.

Dalsim typem je olej panensky, stejné jako extra panensky musi byt vylisovany
za studena. Ma vSak jiz nizsi jakost.

Olej v lahvich s oznaCenim ,rafinovany” se vyrabi lisovanim za vysokého tlaku
a teploty, a nadslednym cisténim - vyrobce k tomu vede potfeba ziskat i tu
posledni kapku z lisovanych oliv. ,V prubéhu rafinace se ziska jen smés
mastnych kyselin, nutricné je o néco méné kvalitni, protoze se v
prubéhu zpracovani odstrani i éast vitamind, rostlinnych sterold a
antioxidantu,“ vysvétiuje doktorka Hlavata.



Jak olej pouzit?

Nejidealngji ve studené kuchyni. ,,Je Skoda ho zmrzacit tepelnou upravou,
na tu je lepsi vyuzit néktery z rafinovanych olivovych oleju,” uvadi
Karolina Hlavata. Pridavejme si ho do salatd, téstovin, lusténin... Ale pozor ma
vysokou energetickou hodnotu, ideaini porci je ¢ajova Izicka - 5 gramu!

Olivovy olej je vSak vyborny i na tepelnou Upravu potravin a smazeni. V tomto
pfipadé vSak sahnéte radéji po oleji rafinovaném ¢i ,jen olivovém* - to byva
smés panenskych a rafinovanych oleji. ,,Mononenasycené mastné kyseliny
jsou relativné tepelné stabilni, mohli bychom smazit i na extra
panenském oleji, ale to co v ném je prospésné, tak znic¢ime,” rika
dietolozka.

A proc ne slunecnici?

Také vam maminka ¢i babicka rikaji, ze nejlepsi olej je slunecCnicovy?
Problematicky opravdu neni, ale vzhledem k obsahu nutricnich latek, je
vyhodnéjsi sahnout po dovozovém olivovém (i Ceském repkovém.
»Slunecnicové oleje se vyznacuji tim, Zze maji vysoky obsah
vicenenesycenych mastnych kyselin rady n6. Patfi sice mezi
esencialni, tedy nepostradatelné, ale obecné jich mame ve stravé



pomeérné dostatek. A zase nadbytek n6 neni upiné vhodny. Navic
slunecnicovy olej se nehodi na tepelnou upravu,” vysvétluje doktorka
Karolina Hlavata.
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