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Oleje roslinne to nie tylko najstynniejsza oliwa z oliwek. Ponizej krétki przeglad i podpowiedz,
jak wykorzystac oleje. Do smazenia nadajg sie tylko oleje rafinowane, nie powinno sie smazy¢
na zadnym w wersji nierafinowanej.

Olej z pestek winogron — prawie nie ma wtasnego smaku ani zapachu, wiec nie zabije
naturalnosci potrawy, zawiera bardzo mato kwaséw omega-3 - lepiej nie dodawaé go do
satatek, itp. a wybra¢ do tego oleje bogatsze w ten sktadnik.

Olej rzepakowy — bogaty w kwasy omega-3, dostarczy sporej ilosci witamin A, E, D3 i K. W
wersji nierafinowanej mozna go spozywac na zimno, a w rafinowanej uzywa¢ do smazenia.

Olej Iniany — najbogatsze wsrod olejéw zrodto kwasdw omega-3, a wiec ma bardzo pozytywne
dziatanie na nasze zdrowie. Reguluje wydzielanie hormondw, tagodzi béle gtowy czy obrzeki.
Po otwarciu nie nalezy go trzymaé w lodéwce dituzej niz miesigc. Nadaje sie wytacznie do
spozywania na zimno.

Olej z orzechéw wioskich — jeden z najcenniejszych olejéw roslinnych, ma wysoka zawartosé
kwas6w omega-3 z wtasciwg proporcjg do kwaséw omega-6. Ma tez sporo witamin z grupy B —
dziata wiec przeciwzapalnie i przeciwstresowo, ma wtasciwos$ci przeciwpasozytnicze i
przeciwgrzybiczne. Zawiera kwas elagowy, ktéry unieszkodliwia substancje rakotworcze. Ma
specyficzny smak, nada sie idealnie do dan, do ktérych pasujg orzechy. Wylacznie do
spozywania na zimno.

Olej z pestek dyni — dobry w problemach skornych, gdyz dziata nawilzajgco i nattuszczajgco.
Mozna go stosowac w leczeniu choréb gérnych drég moczowych. Podnosi odpornosé
organizmu — przyda sie na jesien i zime. Powinno sie go spozywac p6t godziny po positku.
Nadaje sie wytgcznie do jedzenia na zimno.

Olej stonecznikowy — ma wysokg zawarto$¢ witaminy E, ktéra pomaga w pracy uktadu
odpornosciowego. O delikatnym smaku, wigc idealnie nadaje sie do satatek, suréwek. Idealny,
gdy ktos stara sie o dziecko — przedtuza zywotnosé plemnikow.
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Olej sezamowy — obniza ci$nienie i poziom cholesterolu. Jest bogaty w przeciwutleniacze,
witaminy z grupy B, A i E. Ma charakterystyczny smak, nie kazdemu przypadnie do gustu.

Olej arachidowy — zawiera witaminy A i E — przyda sig w leczeniu chordb skoéry (tuszczycy,
tupiezu). W wersji rafinowanej idealnie nadaje sie do smazenia ze wzgledu na wysoki punkt
dymienia.

Olej z awokado — zawiera bardzo duzo witamin, teoretycznie mozna go uzywac do smazenia,
gdyz zawarte w nim kwasy omega sg bardziej odporne na wysoka temperature. W smaku jest
lekki, wiec nada sie np. do satatek.

Olej sojowy — zawiera duze iloci korzystnie dziatajgcych na zdrowie zwigzkéw. Nierafinowana
wersja pomaga w chorobach skéry. W wersji przetworzonej niepolecany nawet do smazenia,
gdyz zjadamy go duzo w gotowych produktach.
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