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RepiCno olje &
za zdravje!

Repi¢no olje ali olje oljne ogrséice je jedilno
rafinirano rastlinsko olje, ki velja za zdravju zelo
koristno, saj v primerjavi z drugimi rastlinskimi
olji vsebuje malo nasicenih in veliko zivljenjsko
nujnih, enkrat in ve¢krat nenasi¢enih mascobnih
kislin. Zaradi blagega, prijetnega vonja in okusa
je olje, ki ga pridobivajo iz semena oljne ogrscice
z moéno rumenimi cvetovi, odlicno za kuho.
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lina repica ali oljna ogrsci-
ca je rastlina, ki lepo ru-

meno cveti. Pri nas je ve-
liko kmetijskih povrsin posejanih z
njo, saj jo vzgajajo zaradi semen,
iz katerih nato pridelujejo olje olj-
ne ogrscice.

Kaj koristnega vsebuje?

Repiéno olje, pojasnjuje Sasa
Hren, tehnologinja za razvoj v To-
varni olja Gea v Slovenski Bistrici,
na sto gramov v povprecju vsebu-

je 8 gramov nasic¢enih mascobnih
kislin, 62 gramov enkrat nenasice-
nih mas&obnih kislin in 30 gramov
veckrat nenasiéenih mascobnih
kislin. Te koli¢ine se lahko pri raz-
liénih proizvajalcih nekoliko razli-
kujejo. Vsebuje tudi vitamin E, ki
je naravni antioksidant in nase te-
lo varuje pred prostimi radikali ter
zavira procese staranja.

»Med priblizno 30 grami veé-
krat nenasiéenih mascobnih kis-
lin je od 19 do 30 odstotkov linol-
ne maséobne kisline, to je omega
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6 mascobne kisline, in od 6 do 14
odstotkov linolenske maséobne
kisline, to je omega 3 maséobne
kisline. Pristevamo ju med esen-
cialni, Zivljenjsko nujni mascobni
kislini, ki v telesu ne moreta na-
stati sami in ju lahko vanj vnese-
mo samo s prehrano. Vsekakor sta
obe zelo pomembni za ohranjanje
zdravja. Esencialne maséobne
kisline imajo namre¢ pomemb-
no viogo za pravilen razvoj in rast
moZganov, Zivéevja, nujne so za
normalno delovanje imunskega si-
stema in drugo. Po drugi strani nji-
hovo pomanjkanje poveéuje moz-
nost za okuzbe in vnetne procese
v telesu in tako naprej,« pravi Sasa
Hren in dodaja, da svetovna zdrav-
stvena organizacija priporoca, da
koli¢éina mascob na nasem jedil-
niku naj ne presega 30 odstotkov
energijske vrednosti obrokov. Pri
tem naj bi bil delez nasi¢enih mas-
¢obnih kislin €im manjsi, od ni¢ do
10 odstotkov, veckrat nenasicenih
pa od 3 do 7 odstotkov, drugo naj

bi zapolnile enkrat ne-
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Olje iz oline ogr&&ice z ugodno mascobnokislinsko sestavo {
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veC surovega

nasicene mascéob- olja. Na kon-
ne kisline. Repiéno cu odstrani-
olje je v tem pogle- jo Se topila.
du precej blizu tem Surovo olje
priporocilom. skladiséijo v
cisternah.«

Postopek V  drugem
Za F:!ﬂdElﬂV':' delu postopka

Pridelava repicnega surovo olje rafini-

olja, pripoveduje Hrenova,
sestoji iz dveh zanimivih tehno-
loskih postopkov. =V prvem delu

Zakaj izbrati med

rastlinskimi olji repicno?

»Za repiéno clje velja, da
vsebuje najmanj nasicenih
masé&obnih kislin med
mas&obami, ki so na voljo na
trgu. Fnlag tega ima veliko
enkrat nenasi&enih mas&obnih
kislin, ki po znanstvenih
Studijah ne zviSujejo skupnega
in holesterola LDL v krvi. Pri

) uzivanju repi¢nega olja raven

ugodnega holesterola HDL v krvi
ostaja enaka ali se lahko celo

nekoliko zvisa,« pravi Sasa Hren.

postopka semena oljne ogréice
ocistijo in odstranijo vse primesi
ter z njih o€istijo prah. V fazi pred-
grevanja ogrscicno seme nato se-
grejejo na 30 do 40 stopinj, kar
povzroéi v njem fizikalne in fizikal-
no-kemijske spremembe oziroma
koagulacijo beljakovin. S tem se
kapljice olja mikroskopske veliko-
sti zdruZujejo v vecje kaplje, se-
mena postanejo prepustnejSa za
iztekanje olja in omogocajo bolj-
§i izkoristek pri stiskanju. Sledi
drobljenje semen na valjénih mli-
nih z gladko povrsino valjev. Zmle-
ta semena nato kuhajo, s paro jih
segrevajo do temperature od 75
do 100 stopinj Celzija. Ob tem se
oljne kapljice zdruzujejo v vecje.
Toplotno obdelana semena nato
vodijo na polzne stiskalnice, te iz
zmlete kuhane mase semen iztis-
nejo surovo olje. Stranski izdelek
je oljna pogaca, ki je po nadaljnji
obdelavi uporabna za prehrano
Zivali. S solventno ekstrakcijo do-
seZejo, da se iz pogace iztisne ¢im

rajo. S tem izbolj$ajo
njegovo sestavo, kakovost, okus
in barvo ter odstranijo nezelene
primesi. Pri nas izdelovalci takega
olja nabavljajo Ze surovo olje oljne
ogricice in ga nato rafinirajo.

Primerljivo je z olivnim oljem

VeC¢ enkrat nenasicenih mas-
¢obnih kislin kot repiéno olje vse-
bujeta le ekstra sonénicno olje in
oljéno olje, vendar je to po korist-
nosti skorajda povsem primerljivo
z njima. Tako sonéni¢no, arasido-
vo, olivno olje in Se nekatera dru-
ga rastlinska olja namre¢ vsebuje-
jo veé nasi¢enih maséobnih kislin
kot repiéno olje, v tem pogledu je
to zato bolj zdravo od nastetih olj.
Nasicenih mascéobnih kislin v pov-
precju Ze tako vnesemo v telo pre-
veé z Zivili Zivalskega izvora, Ki jih
vsebujejo.

Za solate, kuho in pecenje

Repiéno olje uporabljamo za
sveze solate, za kuhanje, peéenje
in cvrtje. Pri cvrtju je treba to olje
zamenjati pogosteje kot namen-
ska olja za cvrtje. Vzrok je linolen-
ska mascéobna kislina, ki nekoliko
slabse prenasa dolgotrajne viso-
ke temperature. Ce Zelimo zauZiti
vse koristne sestavine, olje uZivaj-
mo toplotno neobdelano, saj pri
kuhanju del sestavin izgubi.

Zaradi ugodnega razmerja med
omega 6 in omega 3 maséobnimi
kislinami v repiénem olju, vsebu-
je jih v razmerju dva proti ena, je
to olje primerno tudi za pripravo
otroske hrane.

Biodizel iz oljine ogrscice

Iz surovega olja oljne ogriéice
danes tudi pri nas izdelujejo bio-
dizelsko gorivo, zaradi Cesar se
zanimanje za seme oljne ngrﬁﬁme
povecuje. B



