ktore wptywajg na wzrost ztego choleste-
rolu LDL i ryzyko miazdzycy oraz choréb
serca (dlatego lekarze zalecajg zmniejsze-
nie ich zawartosci w codziennej diecie).
Natomiast kwasy ttuszczowe nienasycone,
wsréd nich jednonienasycone - redukuja
zty cholesterol. Z kolei wielonienasycone
naleza do tych najgorszych, ktére redu-
kuja zty i dobry cholesterol. Dlaczego oliwa
z oliwek extra vergine jest zdrowa? Ma
bardzo wysokie stezenie kwasow jedno-
nienasyconych, a niskie nasyconych i wie-
lonienasyconych. Oprécz kwasow ttusz-
czowych w oliwie znajduja sie tez wita-
miny A, C, D, E, mineraty oraz polifenole.
Te ostatnie znane sg tez jako antyoksy-
danty - przeciwutleniacze, ktére przeciw-
dziatajg powstawaniu wolnych rodnikéw
i chronig komérki przed starzeniem sie.
Jednym stowem — maja bardzo korzystny
wplyw na nasze zdrowie. Jak rozpoznac
ich obecnos¢ w oliwie? Po nieco gorzka-
wym i ostrym smaku. Nie sa to wady oliwy,
ale wyznaczniki jakosci. Najwiecej znaj-
dziemy ich w oliwie extra vergine.

JAK WYBRAC OLIWE

EXTRA VERGINE

Kierujemy sie certyfikatami, ktére
potwierdzajg autentyczno$¢ pochodzenia
produktu: DOP (wt. Denominazione di
Origine Protetta — Chroniona Nazwa
Pochodzenia) oraz IGP (wt. Indicazione
Geografica Protetta - Chronione
Oznaczenie Geograficzne). Te certyfikaty
sq jak paszport dla oliwy. Gwarantuja, ze
oliwa, ktdra kupujemy, pochodzi z regio-
nu okreslonego na etykiecie, proces jej
produkgji podlega rygorystycznym nor-
mom i procedurom, a co najwazniejsze
- wybieramy produkt najlepszej jakosci.
Inne oznaczenia, Swiadczace o jakosci
oliwy extra vergine dotycza m.in. upraw.
Jezeli oliwki pochodza z ekologicznych
plantacji, to uzyskana z nich oliwa otrzy-
muje oznaczenie Bio lub Eco.

NIE DOLEWAJ OLIWY

DO OGNIA, TYLKO...

NA PATELNIE

Niniejszym obalam powszechnie panu-
jacy mit, ze nie mozna smazy¢ na oliwie
z oliwek. Basta! My, Wtosi, robimy to non
stop. Ja uzywam oliwe extra vergine do
wszystkiego - jako przyprawe do zup,
miesa, sosow, safaty, marynat, a nawet
sktadnik stodkich ciast. Zapytacie, a co

z oliwg, ktéra nie jest extra vergine?
Uzywajcie jg do gotowania i smazenia
jako zamiennik olejéw roslinnych wypro-
dukowanych z pestek.

O czym warto pamietac, uzywajac oliwy
w kuchni? Oczywiscie najlepiej spozywac
oliwe na surowo, poniewaz to pozwala
zachowac wszystkie wiasciwosci odzyw-
cze. Optymalna temperatura do smazenia
wynosi od 180 do 210°C i lepiej tego nie
przekracza¢. Poza tym wbrew pozorom
oliwa wcale nie jest bardziej kaloryczna
niz inne ttuszcze. Jak to sie dzieje? Po
prostu wszystkie ttuszcze roslinne i zwie-
rzece maja taka sama strukture chemicz-
na i te sama liczbe kalorii, czyli 9 kcal/g.
Dlatego wybierajac ttuszcz roslinny, zwra-
cajmy przede wszystkim uwage na zawar-
tos¢,dobrych” kwaséw ttuszczowych i - jak
ze wszystkim - stawiajmy na jakos¢, nie
ilos¢.

JAK PRZECHOWYWAC

OLIWE?

Najwazniejsze to chroni¢ przed $wiat-
tem, wysoka temperaturg i dostepem
powietrza. Tlen powoduje, ze oliwa zmie-
nia kolor i nabiera pomaranczowych lub
czerwonych reflekséw. Taka oliwa nie
nadaje sie do spozycia. Nigdy tez nie
przechowujmy oliwy w lodéwce, ponie-
waz zacznie sie krystalizowac i zmieniac
swoje wtasciwosci. Koniecznie sprawdzaj-
my tez date waznosci na butelce. To
bardzo wazne! W zaleznosci od producen-
ta, data waznosci moze wynosic¢ od 12 do
24 miesiecy. Oliwki zbierane s3 na prze-
fomie pazdziernika i listopada, dlatego
jezeli kupujemy oliwe w styczniu lub lutym
i ma ona tylko dwa miesigce waznosci —
znaczy to, ze jest sprzed roku i lepiegj jej
nie brac.

DEGUSTACJA OLIWY

KROK PO KROKU

Smakowanie oliwy mozna zorganizowac
w lokalu lub zacheci¢ klientéw do degu-
stacji w warunkach domowych. Jak
zacza¢? Oliwe nalewamy do nieduzej
szklanki i poruszamy nig delikatnie, zeby
uwolni¢ aromaty, troche tak jak wino.
Nastepnie zblizamy do nosa i wachamy
- najpierw lekko, a potem mocniej wcia-
gajac powietrze. Prébujemy wyczuc rézne
nuty zapachowe. Potem zblizamy szklan-
ke od ust. Teraz sie zaczyna zabawa!
Nabieramy maftg ilos¢ oliwy i staramy sie

SMAKOLYK

ALFABET SMAKOW
I ZAPACHOW OLIWY

Pozadane smaki i zapachy

Gorzki - intensywny,
charakterystyczny dla oliw, ktére sg
wyciskane ze $wiezych oliwek.
Pikantny - intensywny,
charakterystyczny dla oliw
wyjatkowo bogatych

w przeciwutleniacze.

Stodki i gorzki migdat -
charakterystyczny, przypominajacy
Swieze migdaty.

Kwiatowy - przyjemny, silnie
kwiatowy aromat.

Owocowy - typowy zapach oliwy
pozyskanej ze zdrowych, dorodnych
oliwek.

Trawiasty - zapach
charakterystyczny dla drzew
oliwnych, przypomina $wiezo
skoszong trawe.

Zielony pomidor - aromat
przypominajacy zielonego pomidora
(charakterystyczny dla Umbrii

i Sycylii).

Drzewiasty - niczym le$ne runo,
typowy dla oliw z Umbrii.

Tych unikaj

Winny, octowy - powstaje na
skutek wadliwego przechowywania
oliwy, dochodzi wtedy do
fermentacji cukréw i powstaje
alkohol/ocet.

Plesn - ten zapach jest obecny

w oliwach, ktére wyprodukowano
z oliwek przechowywanych

w wilgoci.

Ziemisty - charakterystyczny dla
oliw pozyskanych z oliwek, ktére
spadty na ziemie i nabraty woni
powietrza po deszczu.

Spalony - typowy dla oliw, ktére
pozyskano ze sfermentowanych
oliwek, lekko przypomina ser.
Zjetczaty - zapach przypominajacy
zjetczaty ttuszcz zwierzecy.

Ttusty - posmak, ktéry zostawia

uczucie lepkosci na podniebieniu.

ja .przytrzymac” miedzy dolng warga
i zaci$nietymi zebami. W tym samym
czasie wciggamy nosem powietrze — naj-
pierw lekko, potem mocniej. Mozemy przy
tym wydawac¢ dzwieki podobne do sior-
bania, ale nie ma w tym nic ztego. Na
koncu wypuszczamy powietrze przez nos
i wypluwamy oliwe. A na koniec powiem
tyle: degustujcie i gotujcie z oliwa na
zdrowie, ale z umiarem! 1@!

CRISTINA CATESE

Wrtoska szef kuchni, od 17 lat w Polsce.
Prowadzi warsztaty gotowania

w Akademii Kulinarnej Whirlpool

www.e-restauracja.com
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