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/Cojest lepsze —olej ttoczony na zimno czy rafino\

wany? Powszechnie utarto sie mniemanie, ze
olej ttoczony na zimno jest lepszy od oleju rafi-
nowanego. Przy czym tylko absolutna mniej-
szo$¢ wie, ze pojecie rafinacji oleju w pierwszej
linii nic innego nie oznacza jak , oczyszczanie”
i samo w sobie nie zwraca jeszcze uwagi na
konkretny proces produkcyjny. Wysoka jakos¢
oleju jadalnego jest zalezna nie tylko wyfacznie
od sposobu ttoczenia, oczyszczenie oleju w pro-
cesie rafinacyjnym jest bardzo waznym fakto-
rem, wptywajgcym na jego jakosé. Istniejg trzy
podstawowe, rdzne procesy produkcyjne, ktére
chcemy Panstwu wyttumaczy¢:

¢ Ttoczenie na zimno
(,,olej ttoczony na zimno”)

¢ Ttoczenie na ciepto z ekstrakcjq
(,,olej rafinowany”)

® Ttoczenie na ciepto bez ekstrakeji




Ttoczenie na zimno

C Proces produkcji >

Nasiona rzepaku sg delikatnie zgniatane, aby
otworzyty sie ich tuski, a nastepnie ttoczone w pra-
sie slimakowej bez ogrzewania. Pozyskany olej
oczyszczany jest przy pomocy filtra z zanieczy-
szczeni butelkowany.

( & Zalety )

¢ Olej nie traci cennych witamin, jest , catkowicie
naturalny”.

C & Wady >

¢ Brak procesu oczyszczania sprawia, ze w oleju
pozostajg zanieczyszczenia, metne zawiesiny
iwoda. Réwniez pozostajgce wolne kwasy ttusz-
czowe maj3 silng tendencje do utleniania sie,
przez co olej szybko jetczeje i jest przydatny do
spozycia maksymalnie 3 miesigce.

¢ Przy ttoczeniu na zimno olej zachowuje swdj
naturalny smak. O ile w przypadku oliwy z oli-
wek efekt ten jest przydatny, to w przypadku
oleju rzepakowego jest on zaleta dla absolutnej
mniejszosci.




Ttoczenie na ciepto bez

( Proces produkcyjny >

Nasiona rzepaku sg delikatnie zgniatane, poczym
ogrzewane przez kilka chwil do 100°C i ttoczone
w prasie Slimakowej. Tak pozyskany olej oddzielany
jest w wiréwce od ciat statych i metnych zawiesin,
a nastepnie poddawany jest rafinacji. Rafinacja
w Rapso jest to przez nas specjalnie zmodyfikowany
proces fizycznej destylacji, umozliwiajacy odsepa-
rowanie od oleju wolnych kwasdéw ttuszczowych bez
uzycia srodkéw chemicznych.

Po zakonczeniu produkcji, olej Rapso jest przecho-
wywany w bezposrednim sgsiedztwie olejarni w wa-
skich, wysokich zbiornikach ze stali nierdzewnej
i rozlewany na miejscu w butelki chronigce przed
Swiattem. Dziekitemu transport oleju jest zbedny, co
powoduje zmniejszone ryzyko jego utleniania.




ekstrakcji (&= Rapso

e Naturalna duza zawartos$¢ witaminy E w rzepaku
zostaje zachowana podczas produkcji Rapso.

e Proces rafinacji (oczyszczania) powoduje, ze okres
przydatnosci do spozycia jest dtuzszy: 1 rok po napet-
nieniu.

e Nasz proces oczyszczania oleju powoduje, ze nadaje
sie on do podgrzewania (punkt dymienia nieznacznie
powyzej 205°C), dlatego Rapso jest idealny do kazdej
kuchni: do gtebokiego smazenia, wypiekow i satatek.

e Dzieki naszemu specjalnemu procesowi produkcji
smak oleju jest neutralny i tym samym Rapso nie
zmienia charakterystycznego smaku potrawy.

¢ Rezygnacja ze stosowania sSrodkéw chemicznych
w procesie ttoczenia oleju Rapso, powoduje nizszg
o ok. 9% wydajnos¢, jednakze w zamian za to makuch
moze by¢ wykorzystywany w ekologicznych gospo-
darstwach rolnych jako pasza dla zwierzat jak rowniez
nawoz.

4 \
( & Wady )

* Nizsza wydajnosé oleju

Jak wida¢, mozna réwniez inaczej: Delikatna rafi-
nacja bez srodkéw chemicznych chroni cenne
sktadniki zawarte w rzepaku i sprawia, ze olej
Rapso ma wszechstronne zastosowanie, posiada
neutralny smak i dtuzszy okres przydatnosci do
spozycia.

L S Zalety )




Ttoczenie na ciepto z ekstrakcja

C Proces produkgji )

Nasiona sg zgniatane, a nastepnie przez kilka chwil
ogrzewane do 100°C i ttoczone w prasie $lima-
kowej. Nastepnie, jeszcze nie wycisniety, pozostaty
olej, oddziela sie/ekstrahuje z makucha za pomoca
$rodkéw chemicznych/rozpuszczalnikdéw, najcze-
sciej za pomocg heksanu. Po czym w procesie
destylacji probuje sie, oddzieli¢ pozostatosci
rozpuszczalnikéw od oleju. W ostatecznym oczy-
szczaniu (=rafinacji), nastepuje odseparowanie
oleju od wolnych kwaséw ttuszczowych poprzez
dodawanie zwigzkdw alkalicznych.

; N
S &y Zalety )

e Bardzo wysoka wydajnos¢ w produkcji oleju
wynoszaca okoto 99%.

-

{

e Olej sojowy i stonecznikowy produkowane sg
wyfacznie za pomocy ekstrakcji chemicznej,
poniewaz w przeciwnym razie wydajnos$¢ bytaby
bardzo niska aich produkcja nierentowna.

- N

C & Wady )

® Proces produkcyjny wymaga wykorzystywania
duzejilosci Srodkéw chemicznych.

e Cenne sktadniki zawarte w rzepaku zostajg
w oleju utracone.




Olej juz od dawna nie jest rowny olejowi.
Wymagania konsumentéw stawiane przed
olejem jadalnym wzrosty, a przemyst i han-
del odpowiednio zareagowaty — rdéznoro-
dnos¢ asortymentu na pétkach sklepowych
jest ogromna. Z zywieniowego punktu wi-
dzenia oleje roslinne sg korzystniejsze niz
ttuszcze zwierzece, ktdre zawierajg w pierw-
szej linii, krytycznie oceniane, nasycone
kwasy ttuszczowe.

Wybér oleju nie powinien by¢ tylko kwestig
gustu, poniewaz kazdy rodzaj oleju ma inny
sktad kwaséw ttuszczowych, mniej lub
bardziej korzystnych pod wzggdem odzy-

wczym, wzglednie ogranlczé’jaﬁc "’jég*e"'-‘ -

zastosowanie. Na przyktadzie najpopu-

larniejszych rodzajow olejow “jadalnych,
“chcemy " przyblizy¢ Panstwu tematyke

kwasow ttuszczowych.
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Sktad kwasow ttuszczowych
w odniesieniu do rodzajow oleju

Struktura kwasow tluszczowych
Olej rzepakowy

Olej stonecznikowy

Olej kukurydziany
QOlej z oliwek

Olej sojowy

Kwasy tluszczowe nasycone

Kwas linolowy (Omega-6) Wielonienasycone
. Kwas alfa linolenowy (Omega-3) | kwasy tluszczowe
. Kwasy nienasycone proste

Oleje roslinne rdznig sie poprzez rodzaj i ilos¢
kwaséw ttuszczowych. Kwasy ttuszczowe sktadajg
sie z grupy karboksylowej (-COOH) i tancucha
weglowodorowego. Réznice pomiedzy nimi
wynikajg z dtugosci taricucha weglowodorowego
i ilosci podwdjnych wigzan pomiedzy atomami
wegla.

( Kwasy ttuszczowe nasycone )

Nasycone kwasy ttuszczowe nie majg podwadjnych
wigzan pomiedzy atomami wegla. Dla naszego
organizmu sg w pierwszej linii zZrodtem energii,
jednak nie sg zalecane w codziennej diecie
ze wzgledu na wysokie stezenie ,ztego"
cholesterolu LDL, ktéry z kolei moze powodowacé
miazdzycg i choroby niedokrwienne serca. | -
Nasycone kwasy ttuszczowe s3g stosunkowo
stabilne termicznie. Wystepujg przede wszystkim
w ttuszczach zwierzecych, ale pojawiajg sie réwniez
w mniejszych lub wiekszych ilodciach w olejach
roslinnych (zobacz tabele).




(Jednonienasycone kwasy tiuszczowe>

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe majg w swoim
taricuchu weglowodorowym podwdjne wigzanie
pomiedzy dwoma atomami wegla. Powoduje
to zagiecie tanicucha weglowodorowego, co obniza
temperature palenia i powoduje mniejszg stabilnos¢
cieplna. Jednonienasycone kwasy ttuszczowe
wptywajg pozytywnie na elastycznosé naszych bton
komodrkowych. Wystepujg one szczegdlnie obficie
w oleju rzepakowym i oliwie z oliwek.

Wielonienasycone kwasy t’fuszczowe>

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe majg wiecej
niz jedno wigzanie podwdjne w tancuchu
weglowodorowym, a wiec sg stosunkowo niesta-
bilne cieplnie. Niektére z nich sg niezbedne
w naszej diecie, gdyz organizm nie moze ich
produkowa¢ sam. W zaleznosci od budowy
chemicznej wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych wyrdznia sie kwasy ttuszczowe Omega - 3
iOmega-6.

Wazny jest ilosciowy stosunek egzogennych czyli
niezbednych kwaséw ttuszczowych linolowego
(Omega - 6) do kwasu alfa-linolenowego
(Omega - 3). Wynika to z faktu, iz oba konkuruja
o te same systemy enzymatyczne, jednak petnig
rézne funkcje metaboliczne. Zalecanym
stosunkiem jest proporcja mniejsza niz 5:1, dzieki
czemu zachowane sg antyzapalne i stabilizujace
metabolizm wtasciwosci kwaséw ttuszczowych
Omega-3.

Olej rzepakowy zawiera duzo kwasu alfa-linole-
nowego w optymalnym stosunku do kwasu
linolowego.




C Wolne kwasy ttuszczowe >

Jako takie s3 oznaczane uwolnione z czasteczek ttu-
szczu kwasy ttuszczowe, ktére odtgczyty sie
od reszty glicerolu. Rozpad ten dotyczy przede wszy-
stkim wielonienasyconych kwasow ttuszczowychii jest

spowodowany przez nieprawidtowe przechowywa-
nie nasion (zbyt wilgotne) lub oleju (zbyt ciepty, nie
chroniony przed swiattem). Wolne kwasy ttuszczowe
sg bardzo podatne na utlenianie, co powoduje, ze olej
jest zjetczaty i smakuje podrazniajgco.

Znaczenie sktadu kwasow ttuszczowych
dla poszczegdlnych rodzajow oleju

Olej stonecznikowy i olej kukurydziany zawierajg
z zywieniowego punku widzenia znaczng ilos¢,
korzystnie ocenianych, wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, poprzez co charakteryzujg sie niskg
temperaturg palenia. Ponadto, nie zawierajg one
prawie w ogdle wartosciowego kwasu alfa-linoleno-
wego (Omega - 3).

Oliwa z oliwek, o ile nie jest ttoczona na zimno, jest
bardzo stabilna termicznie ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ nasyconych i jednonienasyconych kwaséw
ttuszczowych, (poréwnaj oleje ttoczone na zimno).
Oliwa z oliwek posiada takze, nieznaczng ilos¢ w nie-
korzystnym do siebie stosunku, kwaséw linowego
i alfa-linolenowego.

Olej sojowy charakteryzuje sie relatywnie wysoka
zawartoscig nasyconych kwasow ttuszczowych.
Mimo, ze zawiera 7% kwasu alfa-linolenowego, jego
stosunek do kwasu linolowego nie jest optymalny.

&= Oleje tfoczone na zimno majg wewnatrz swo- 247
jego rodzaju taki sam sktad jak oleje rafinowane, ;;“—:
jednakze nie nadajg sie do podgrzewania. Brak "'f";;
oczyszczenia z zanieczyszczen i pozostatych sub- &
stancji moze by¢ szkodliwy wskutek dziatania wy-
sokiej temperatury.




C Kwasy ttuszczowe trans >

Kwasy ttuszczowe trans sg to nienasycone kwasy
ttuszczowe, ktore powstajg gtownie podczas
przemystowego utwardzania olejéw roslinnych, ale
takze przy znacznym podgrzewaniu olejéow z duzg
zawartoscig nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Ttuszcze trans sg szkodliwe dla zdrowia, podnoszg
poziom ztego cholesterolu LDL i zwiekszajg ryzyko
zachorowania miedzy innymi na miazdzyce tetnic,
z tego wzgledu nalezy ograniczyé ich spozycie.

Znaczenie sktadu kwasow ttuszczowych
dla poszczegdlnych rodzajéw oleju

(&~ Olej rzepakowy zawiera najbardziej wywazony
wsrod wszystkich olejéw jadalnych sktad kwaséw
ttuszczowych. Posiada on tgcznie 30% waznych kwa-
séw Omega-6 i Omega-3 i jako jedyny olej w opty-
malnym wzajemnym stosunku (2:1, czyli znacznie
lepiej niz zalecane minimum 5:1). Olej rzepakowy
posiada réwniez najnizszy udziat nasyconych kwaséw
ttuszczowych. Dodatkowo zawartosé kwaséw olejo-
wych na poziomie 64 % zapewnia niezbedna stabil-
nosc¢ termiczna.

%% Olejnie jest réwny olejowi: sktad kwaséw ttuszczowych 7757
i proces produkgji dajg rozne mozliwosci zastosowania. f




/T’fuszczjest niezbednym sktadnikiem odzywczym\

i stuzy nam nie tylko jako najwazniejsze zrédto
energii, ale rowniez jako nosnik waznych
kwaséw ttuszczowych, witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach oraz substancji smakowych
i zapachowych. Aby zaopatrzyé organizm
w ttuszcze mamy wybdr pomiedzy olejami
jadalnymi (o konsystencji ptynnej w temp. 20°C)
oraz ttuszczami jadalnymi (o konsystencji statej
w temp. 20°C). Oleje majg zasadniczo lepsze
wtasciwosci odzywcze niz ttuszcze, ktére z reguty
zawierajg niekorzystng dla zdrowia, wysoka
zawartos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych.

@~ Ale czy mozliwe jest catkowite zrezygno-
wanie z ttuszczéw statych?

&> Czy oleje jadalne mogg spetniac wszystkie
wymagania urozmaic;onej diety?

&~ Jakie sa ograniczenia — ktéry ttuszcz nadaje
sie najlepiej do danego celu?




( Do satatek, dressingow i dipow >

Satatki, dressingi i dipy to klasyczne przyktady
zastosowania olejéw jadalnych. Najwazniejszymi
kryteriami doboru konkretnego oleju sg wartosci
odzywcze oraz dobry smak, wptywajgcy na aromat
gotowych potraw.

Witasciwosci odzywcze

Olej rzepakowy jest najbardziej cenionym sposrod
wszystkich olejéw jadalnych ze wzgledu na niemal
optymalng zawartos¢ kwaséw ttuszczowych.
W wydaniu drugim ,Wiedzy o Rapso” szczegétowo
omowiony zostat temat kwaséw ttuszczowych
oraz przedstawiono w nim najpowszechniejsze
rodzaje olejow jadalnych.

Smak musi sie zgadzac

O gustach sie nie dyskutuje, jednak niektére oleje
lepiej nadaja sie do konkretnych potraw niz inne.
Na przykfad satatka caprese wymaga uzycia oliwy
o specyficznym zapachu i smaku, a nie oleju
rzepakowego. Olej sezamowy, o orzechowym,
stodkawym smaku, pasuje idealnie do kuchni
azjatyckiej. Z kolei do niektorych dressingédw lub
dipéw konieczny jest olej neutralny, aby nie
przy¢mié smaku innych sktadnikéw, np. majonezu.
Zasadniczo rafinowane oleje jadalne, takie jak
Rapso, cechuje neutralny smak, poniewaz podczas
procesu oczyszczania usuwane sg z ich sktadu
wszelkie substancje zapachowe oraz smakowe.
Oleje ttoczone na zimno, natomiast, zawsze maja
typowy aromat produktu W\}jéciowego. Aby
wybra¢ swdj ulubiony olej nalezy wyprébowac
rézneich rodzaje.




( Do smazenia >

Smazy¢ nalezy tylko na gorgcym ttuszczu lub oleju,
tak, aby pory smazonego produktu szybko sie
zamknety i pozwolity na zachowanie soczystosci.
Temperatura przy smazeniu moze osigga¢ nawet
200°C. Ttuszcze state, zaréwno pochodzenia
zwierzecego (masto klarowane, 16j wotowy), jak
i roslinnego (masto kokosowe, olej z nasion
palmowych), mozna bez problemu rozgrza¢ do
takiej temperatury, jednak z powodu niekorzystnej
struktury wchodzacych w ich sktad kwasow
ttuszczowych nie sg one oceniane pozytywnie.
Olej jadalny musi chociaz przez kroétki czas
wytrzymac wysoka temperature, aby nadawat sie
do smazenia.

Ttoczone na zimno a rafinowane

Oleje jadalne, ttoczone na zimno nie nadajg sie
do smazenia, gdyz ich punkt dymienia jest za niski.
Chodzi tutaj o temperature, w ktérej rozgrzany olej
zaczyna wydziela¢ dym bedacy wyrazng oznaka
szkodliwej dla zdrowia przemiany chemicznej.
Rafinowany olej jadalny mozna rozgrza¢ do o wiele
wyzszej temperatury, poniewaz w procesie
uszlachetniania usuwane sg z niego wszystkie
wrazliwe na wysokg temperature substancje
towarzyszace. Gotowy produkt to czysty olej, ktory
wytrzymuje wysokg temperature podczas smazenia.

Rapso. nadaje sie zarowno do kuchni zimnej
jak i goracej (przepis na smazone krewetki z sosem
aioli dostepny jest na stronie www.rapso.pl)




( Do gtebokiego smazenia >

Podczas gtebokiego smazenia ttuszcz lub olej
rozgrzewany jest przez dtuiszy czas do okoto
180°C. Klasyczne ttuszcze do smazenia, takie jak
ttuszcz z ziaren palmowych lub masto klarowane,
bez problemu znoszg takie obcigzenie. Jednak
z powodu wysokiej zawartosci nasyconych
kwaséw ttuszczowych nie sg one dobrym
wyborem, jesdli zalezy nam na zachowaniu
wtasciwosci odzywczych przygotowanych dan.
Olej jadalny nadaje sie do gtebokiego smazenia,
jednakze tylko wtedy, gdy jest on wystarczajgco
termostabilny, a zatem jego punkt dymienia jest
wyzszy od temperatury smazenia. Decydujg o tym
nastepujace kryteria:
Proces produkgcji

Ze wzgledu na obecnos¢ w sktadzie dodatkowych
substancji, powstatych na skutek tftoczenia
na zimo, oleje nierafinowane nie wytrzymujg
wysokiej temperatury. Jedynie oleje rafinowane
sg wystarczajgco termostabilne.

Struktura kwaséw ttuszczowych
Najwiekszg termostabilnos¢ wykazujg rafinowane
oleje jadalne, charakteryzujace sie duzg zawartoscig
kwasow oleinowych (czyli nienasyconych kwaséw
ttuszczowych), takie jak olej rzepakowy.

Ve ™~

L Do pieczenia

Pieczenie z uzyciem oleju zamiast masta czy
margaryny poczatkowo wydaje sie by¢ nietypowym
rozwigzaniem, jednakze w rzeczywistosci nie
stanowi  najmniejszego problemu. - Przyktadowo
jednym z gtéwnych sktadnikdw przepisu na ciasto
twarogowo — olejowe czy muffiny jest wiasnie olej.
Jednak przepis na dowolne wypieki mozna
czesciowo lub catkowicie zmienic, zastepujgc masto
czy margaryne olejem. Nalezy wzigé przy tym pod
dwie wazne kwestie:

%




Odpowiedni olej
Olej do pieczenia musi nadawac sie do podgrzewania
oraz mieé¢ neutralny smak. Oleje ttoczone
na zimno nie nadajg sie do tego celu ze wzgledu
na charakterystyczny smak oraz wrazliwosé
na wysoka temperature.

Odpowiednia ilos¢

W przypadku ciasta o luznej konsystencji (ciasta,
gofry) podang ilo$¢ gram masta/margaryny nalezy
pomnozy¢ przez 0,8 --> otrzymany wynik to ilos¢
oleju w ml. Ewentualnie mozna doda¢ nieco wody;,
jesli ciasto jest zbyt zbite (masto i margaryna
zawierajg wode, w przeciwienstwie do oleju).
Np.: zamiast 250g masta--> uzy¢ 200 ml oleju.
W przypadku ciasta o zbitej konsystencji
(herbatniki, ciastka) nalezy pomnozy¢ podang ilos¢
gram masta/margaryny przez 0,475 --> wynik
toilos¢ olejuw ml.

Jeden olej do wszystkiego: Rapso jako dodatek
do satatek, dressingéw, dipéw, do smazenia
i pieczenia. 100% czysty olej rzepakowy peten wartosci
odzyweczych jest uniwersalny w kuchni.

VOG Polska Sp. z 0.0.
ul. Przemystowa 8, 96-100 Skierniewice
tel.: 46 835 14 40, fax: 46 833 2984




