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Rastlinska olja in masti so vkljuceni v piramido
zdrave prehrane. Stajersko-prekmursko bucno
olje je na teh obmocjih Se vedno zakon.

Gabrijel Toplak

V clovekovi prehrani imajo
olja hranilno, energijsko,
gastronomsko in kulina-
ricno vrednost. Spoznanja
zadnjih let kaZejo, da je hrana, v
kateri je zelo malo mascaob, ena-
ko nezdrava kot hrana, v kateri je
preved mascob. Z omejevanje
vnosa mascob v arganizem ne

posredno zmanjsujemo tUthRgs

esencialnih ma¢obnih kislin; '\ i

50 nepogresljive za normalno de-
lovanje organizma in njegovega
razvoja,” pravi Sasa Hren, vodja
procesov v proizvodnji in tehno-
logiji iz Tovarne olja Gea d.d., Slo-
venska Bistrica. In se: "Izkusnje
kaZejo, da po masfobno revnem
obroku ali celo po obroku brez

Iascob hitro prihaja do obtutka

24 MasCobe namrec upocas-
:"-. atabolizem ter na ta

Rastlinska olja
so pomemben
vir vitamina E.
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Nerafinirana olja se

kujejo po prijetni aromi

nacin prepreujejo prezgodnji
obéutek lakote.”

Rastlinska olja so pomemben
vir vitamina E. "Ta je eden po-
membnejsih, saj deluje ugodno
na celoten organizem, pospesu-
je prekrvitey, izboljsuje misicno
storilnost, preprecuje nastanek
Zilnih okvar, pospesuje transport
mascob in varuje oZilje pred ate-
roskleroticnimi spremembami.
Prek hipofize posredno vpliva tu-
di na Zleze z notranjim izlocanjem
in kot "vitamin plodnosti’ uravna-
va delovanje spolnih Zlez."

Za rafinirana jedilna olja je znadil-
no, da se z rafinacijo iz surovih ol
z razlicnimi postopki odstranijo
intenzivni okusi, neprijeten vonj,
intenzivna barva, pri dolocenih
oljih pa tudi zdravju Skodljive
komponente (bombazevéevo in
aradidovo olje). Dobra rafinirana je-
dilna olja morajo biti nevtralnega
vonja in okusa, bistra in znacilne
barve. Na splosno so uporabna v
kuhinji za pripravo hladnih in top-
lih jedi, prav tako za cvrtje.
Nerafinirana olja so pridobljena
s pomocjo mehanskega procesa
(npr. s stiskanjem) in z uporabo
toplote (npr. s prazenjem) brez
poteka procesa rafinacije (npr.
buéno olje), in hladno stiskana
(pridobljena izkljuéno s pomodjo
mehanskega procesa, npr. s sti-
skanjem), brez uporabe toplote
(npr. ekstra devisko oljtno olje,
hladno stiskano sonénicno olje,
sezamovo olje, laneno olje, itd.).
Nerafinirana olja se odlikujejo po
prijetni aromi, okusu in vsebnosti
mineralov, vitaminov in rudnin.
Hladno stiskana olja sodijo v naj-
visji kakovostni razred rastlinskin
olj, kajti bistvo hladno stiskanega
olja sta naravna izvirnost in tem-
peraturna neobremenjenost med
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tehnoloskimi postopki proizvod-
nje. § temn se ohranijo biolotko
aktivne substance, ki povelajo
obstojnost olja, hkrati pa ugodno
vplivajo na organizem.

Kemijsko so previadujoda sestavi-
na vecine rastlinskih olj in masti
trigliceridi. V molekuli triglicerida
imajo najvedji masni delez mas-
¢obne kisline, ki tudi poglavitno
vplivajo na lastnosti triglicerida.
V naravnih oljih in masteh je zelo
veliko maséobnih kislin, ki so raz-
deljene na: nasi¢ene maslobne
kisline, enkrat nenasicene ali mo-
nonenasi¢ene mascobne kisline
in velkrat nenasi¢ene ali poline-
nasic¢ene mascobne kisline.
Rastlinska olja imajo razlino
mascobnokislinsko sestavo, ki je
odvisna od vrste oljnih semen ali
plodov, iz katerih je olje pridoblje-
no. Najmanj zazelene so nasicene
mascobne kisline, ker pospesuje-
jo nastajanje in razvijanje civiliza-
cijskih bolezni. Najbolj zazelene
s0 mononenasi¢ene masfobne
kisline, ki v priporocenih kolici-
nah zmanjsujejo nevarnost obo-
lenj srca in oZilja, poleg tega so
zelo stabilne. Polinenasicenih ali
esencialnih mascobnih kislin, ki
50 zelo pomembne za organizem,
telo samo ne more tvoriti, zato
je glavni vir teh kislin rastlinsko
olje. Rastlinska olja vsebujejo tu-
di doloteno koli¢ino vitaminov
(A, D, Ein K). Vsebnost je odvisna
od vrste olja in od postopka pri-
dobivanja.

iz oljarne GEA

30 vrstolja

GEA prideluje 30 vrst olja. Stajer-
sko-prekmursko budno olje je na
teh obmodjih Se vedno zakon.
"Bufno olje je nas proizvod,
nanj smo se posebno ponosni in
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je uvriceno med zasCitene kme-
tijske pridelke oziroma Zivila na
nivoju drzave. Smo pa tudi v fazi
pridobivanja za5Citnega znaka za
geografsko oznacbo na nivoju
EU,"” pove Doroteja Kitak, koordi-
natorka marketinga.

Z dodatkom zacimbnih ol] si je
mogodce v vsaki kuhinji pricarati
cudovit svet okusov najrazlicnej-
sih jedi. Za¢imbna olja omogo-
¢ajo pripravo jedi z domisljijo.

Ekstra devisko oljcno olje s
tartufi, denimo, je posebno
primerno za pripravo omak na
osnovi smetane, ki jim lahko
primesamo testenine, riz ali
meso. Z nekaj kapljicami tega
olja lahko obogatimo okus tu-
di pecenim ribjim filejemn in pe-
cenemu mesu. Ekstra devisko
oljtno olje s cesnom Stejemo
med zelo zdrava, aromaticna
olja. Ekstra devisko olj¢no olje z

Arasidovo olje je primemo za slascice.

okusom bazilike lahko dodamo
omakam, ki so pripravljene s

OLJA ZA KREPITEV ZDRAVIA

Med vrhunska olja sodi sezamovo, kajti sezam je pravi kralj
olinic. Bogato je predvsem z esencialnimi mas¢obnimi kislinami;
je osnova ajurvede, indijske tradicionalne medicine, kjer hladno
stiskano sezamovo olje uporabljajo kot zdravilo in za masazo
telesa. Primerno je za solate in jedi iz voka (azijska kuhinja).
Hladno stiskano laneno olje je najved|i rastlinski vir omega-3
mascobnih kislin v naravi. Ima rahlo grenak okus in na zraku
hitro oksidira, zato je zaprto steklenico treba hraniti v temnem
in hladnem prostoru. Je odlicen vir esencialnih mas€obnih ki-
slin, ki jih nade telo nujno potrebuje in jih moramo pridobiti
s hrano. Primerno je kot dopolnilo pri pripravi razlicnih vrst
hrane, pa tudi za terapijo proti raku po navodilih nemske bio-
kemicarke dr. Budwigove.

Jedilno rafinirano aradidovo olje je zelo obstojno pri visokih tem-
peraturah, ima ugodno sestavo mascobnih kislin in je bogato
z rastlinskimi steroli. Primerno je za kuhanje, cvrtje in hladno
pripravo jedi; priporocajo ga tudi v slad¢icarstvu.

Jedilno nerafinirano hladno stiskano olje makadamije je pridob-
ljeno iz oresckov drevesa makadamije. Zaradi visokega deleza
enkrat nenasicenih mascobnih kislin ter visoke bioloske vred-
nosti je primerno za pripravo zdravih in okusnih hladnih jedi,
e posebej zelenih solat, kot tudi mesnih jedi (perutnina, ribe,
teletina) ali kot zacimbni dodatek pri juhah in sladkih jedeh.
Mandljevo olje pridobivajo z mehanskim stiskanjem iz mand-
ljev, v njem prevladujejo mononenasicene mascobne kisline
in pa polinenasitene mascobne kisline, nasi¢enih mascobnih
kislin je zelo malo. Primerno za solate, juhe ter pri pripravi po
okusu bolj blagih vrst mesa (teletina, perutnina). Zelo primer-
no je za sladice.

paradiznikom ali z drugo zelenja-
vo. Predvsem pa je olje odlicen
dodatek v mediteranski kuhinji
pri pripravi razli¢nih prelivov za
testenine, zelenjavnih namazov,
pastet... Zelo dobro se poda v
jedeh z jajCevci, paradiZnikom,
¢esnom in sirom. “'Ekstra devisko
oljéno olje pikant pa priporofamo
pri pripravi pefenega temnega
mesa, zelenjavnih jedi oz. pov-
sod tam, kjer Zelimo doseci okus
pikantnosti. Olje je primerno
kot dodatek omakam, obaram,
raznovrstnim golazem, jedem iz
divjacinskega mesa, drobnice ter
za pripravo pikantnih marinad,”
svetuje sogovornica.

“Oljéno olje z zeliddi je vrhunski
dodatek jedem, ki zadovolji Se
tako zahtevne okuse. Pripravlja-
mo ga iz visoko kakovostnega
ekstra deviskega olj¢nega olja in
vrste zelisc ter zadimb, ki mu da-
jejo zanimiv in prijeten okus. Gea
olj¢no olje z zelis¢i priporoamo
za pripravo ribjih jedi in marinad,
polivk za testenine, pripravo
krompirjevih jedi in sezonskih
solat. Primerno je tudi v dietni
prehrani. Okusen dodatek jedem
je tudi ognjeno olje; pripravijamo
ga iz 80% jedilnega rafiniranega
soncnicnega olja in 17% jedilnega
nerafiniranega buénega olja, osta-
lo so feferoni in mleta paprika, ki
mu dajejo zanimiv in prijeten, pi-
kanten okus. Priporodamo ga za
pripravo golaZa, paprikasa, jedi z
Zara in drugih jedi z veliko ¢ebule,
Z njim lahko pripravimo odli¢ne
polivke, jedi iz morskih sadezevin
pikantne solate. Soncnicno olje z
zelisCi (Eesen, paprika, roZmarin,
lovor) pa se lepo ujame s pecen-
kami, mesom na Zaru, perutnino
in z marinadami. Z njim lahko
pripravimo tudi okusne rizeve
jedi in solate."'m

Solata z rukolo

ter oljénim oljem z zeliS¢i
Sestavine:

240 g ociscene rukole

320 g paradiznika

2 stroka cesna,

sol

gea oljcno olje z zelisci

kis

poper

vejice pehtrana

Priprava:

Rukolo operemo pod tekoco vodo, jo
damo na kroznik. Paradiznik narezemo
na vecdje kocke in ga pokapamo z gea
oljénim oljem z zelis¢i ter dodamo
zacimbe po okusu. Paradiznik damo
na rukolo in vse skupaj prelijemo s
kisom, ki smo mu pred tem po okusu
premesali nekoliko vode. Da bo solata
se okusnejsa, jo po vrhu potresemo z
naribanim sirom.

Mandljeva krema
Sestavine:

1 | mleka

1 vanili sladkor

5 rumenjakov

2 dag skrobne moke

8 dag sladkorja

6 Zlic mandljevega olja

2 dl tolcene sladke smetane

. Priprava:

Mleko zavremo. Rumenjake zmesamo
s sladkorjem, dodamo vanili sladkor,
limonino lupinico, mandljevo olje,
skrobno moko ter zalijemo z mlekom.
Kuhamo nad ognjem, da se krema
zgosti. Ohlajeni kremi dodamo Se tol-
ceno sladko smetano in jo napolnimo
v kozarce. Dobro ohlajeno okrasimo s
tolCeno sladko smetano in limonino
meliso.

Skutin namaz

z lanenim oljem

Sestavine:

125 g skute

2 Zlici kisle smetane

3 Zlice lanenega olja

sol

poper

1 strok cesna

petersilj

Priprava:

Zmesajte skuto, kislo smetano in lane-
no olje. Po okusu dodamo sol in poper,
sesekljani strok cesna in petersil).
Pustite stati pol ure.

Zelo okusen namaz za kruh ali kot
dodatek zraven krompirja.
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