CZY WIESZ

Dlaczego oliwa z oliwek extra virgin jest dobra dla zdrowia?

poniewaz:
O chroni serce i caty uktad krgzenia
O rozrzedza krew
O obniza cisnienie krwi
O reguluje poziom ,dobrega” cholesterolu HOL i obniza poziom ,ztega” cholesterolu LOL
O jest bardzo skutecznym antyoksydantem, chroni przed wolnymi rodnikami
i pomaga przeciwdziatac nowatworom
O pobudza frawienie i utatwia wyproznienia, przez co chroni przed nadwaga
O wzmacnia i chroni watrobg
O reguluje przemiang materii
O dziafa antybakteryjnie
O wspomaga wehtanianie wapnia i mineralizacjg kosci, dzieki czemu zapabiega osteaporozie
O zapobiega powstawaniu wrzodow i niezytow zotgdka
O fagodzi bole stawow i dziata antyreumatycznie
O wptywa ochronnie i wzmacniajgco na naskarek
O wzmacnia system odpornosciowy
O opoznia procesy starzenia
O ma dziatanie przeciwbolowe i przeciwzapalne
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TWOJ PRZEWODNIK

po oliwie z oliwek niezbedny w kazdej kuchni
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Hiszpania oliwg ptynaca, czyli o drzewie, owocu i jego odmianach

Drzewo oliwne nalezy do rodziny oliwkowatych (oleaceae). Oliwka europgjska. zwana rowniez
olewnikiem eurapejskim lub drzewem aliwnym, jest najwazniejszg rasling uprawng tej radziny.
Pierwotng ojczyzng uprawy oliwki jest wschodni obszar basenu Morza Srédziemnego. ale
obecnie uprawia sig ja w raznych krajach o podobnych warunkach klimatycznych na réznych
kontynentach. Najlepiej zyje sig oliwce w basenie Morza Srédziemnego, szczegdinie w Hiszpa-
nii, poniewaz tutaj idealnie zaspokajone sg wszystkie jej potrzeby. Umiarkowany klimat z nie-
wielkimi wahaniami temperatury - duze nastanecznienie, diugie, ciepte i suche lato, deszczowa
wiosna i jesien oraz tagodna zima ze stosunkowo matymi opadami deszczu i rzadkimi nocnymi
przymrozkami - sg dla niej idealne. Dlatego tez nie powinien dziwic fakt, ze w krajach pofazo-
nych woket Morza Srodziemnego rosnie wigkszo$6 z 1 200 miliondw drzew oliwnych rosngcych
na calym swiecie. W Hiszpanii rasnie ponad 300 miliondw drzewek oliwnych, pokrywajac obszar
panad 2 miliondw hektarow, co stanowi 25% wszystkich pawierzchni uprawnych Swiata.
Oliwki rosng na wiecznie zielonych drzewkach, osiagajg wysokasc 10-20m. Drzewko oliwne
rosnie stosunkowo wolno, owocowag zaczyna dopiero po okoto 10 latach od momentu posa-
dzenia i nie osiaga petnej dajrzatasci przed 20 rokiem. Od ok. 35 do 100-150 roku znajduje sig
w okresie swajej petnej dajrzatosci i owocujge — przynosi najwigksze plony. Paznigj drzewo
starzeje sig i moze 0siagnac wiek nawet 2 000 lat.

Ze wzglgdu na fakf, iz Hiszpania cieszy sig ogromng raznorodnoscia klimatow i mikroklimatow
oraz wiglorodnoscig i bogactwem gleb, mozliwa jest fam uprawa roznych odmian oliwek. Od-
miana drzewka jest bardzo wazna, poniewaz to wiasnie od nigj zalezg cechy jakasciowe oliwy.
Kazda odmiana ma wiasny profil smakowo-zapachowy, wynikajacy z zawartosci typowych dia
nigj substangji aromatycznych. Dzigki femu wsrod najlepszych hiszpanskich oliw z oliwek zna-
lez¢ mazna smaki stadkie, fagadne, a takze pikantne czy gorzkawe.

W Hiszpanii, ktora jest najwigkszym na Swiecie producentem oliwek oraz oliwy z oliwek,
wystepuje ponad 260 admian oliwek.

Czy wiesz, ze...
Mieszkancy basenu Morza
Srédziemnego pod
pojeciem ,olgj” zawsze
rozumieli ,oliwg z oliwek’.
Hiszpanskie stowo ,aceite”
- olgj. pochodzi

od arabskiego wyrazu az-
zajt, ktary dostownie
znaczy ,sok z oliwki”.
Acliwa z oliwek to wiasnie
czysty. nieprzetworzony
sok wycisnigty z tych
owocow. Ponigwaz nie
frzeba do nigj dodawac
zadnych skiadnikow ani
przetwarzac jgj
chemicznie, zachowuje
wszystkie nafuralng
cechy. takie jak smak czy
zapach.
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Czy wiesz, ze...

Owac aliwki w 15-26%
skfada sig z oliwy.
Zawartosé wody waha sig
od 30-60%. cukry

fo ok. 19%. witkna

ok. 8%, proteiny ok. 2%
i woski ok. 15%.

Do produkgji oliwy
wykorzystuje sig caty
owac: migzsz i pestke.
Najwigksza zawartose
oliwy ma migzsz.

Jak powstaje esencja Hiszpanii?
Wszystko o procesie uzyskiwania najlepszej oliwy z oliwek

Produkgja oliwy z oliwek jest procesem wielogtapowym, jednak dla zachowania cennych wia-
Sciwosci pazyskanego ttuszczu istatne jest, aby przebiegata w jak najkrotszym czasie.

ZBIORY OWOCOW

Drzewa oliwne kwitng wiosng, wtedy zaczynajg formowac sig owace, ktore latem dojrze-
wajg. Dojrzewajgce oliwki zmieniajg kalor od zielonego stopniowo przechodzac do czarne-
go. kfory uzyskuja pod koniec jesieni lub z poczgtkiem zimy. Hiszpania jest krajem. gdzie
zbiory oliwek trwajg najdiuzej w Europie. Zaczynajg sig na przetomie listapada i grudnia,
kiedy oliwki sg juz dajrzate, ale jeszcze zielone, a koncza w marcu, kiedy oliwki osiggaja
kalor ciemnobrazowy i sg bardzo dojrzate.

Zbiory oliwek to bardzo wazny i delikatny moment - od nich zalezy jakoS¢ produktu kancowe-
go - poziom kwasowosgi, ilos¢ nadtlenkaw oraz poznigjszy smak i zapach oliwy. Stopien dgj-
rzatosci oliwek ma bezposredni wptyw na smak ofrzymanej z nich cliwy. Z oliwek nie do konca
dojrzatych ofrzymuie sig oliwg o infensywnym smaku, natomiast z oliwek bardziej dojrzatych
uzyskuje sig oliwy o tagodnym, delikatnym smaku.

Aby mozliwe byto uzyskanie oliwy dobrej jakosciowo, oliwki musza by¢ zdrowe i nieuszko-
dzone. Zbior reczny gwaranfuje zdrowa postac owocu oraz minimalizuje jego uszkodzenia.
Podczas zbioréw rgcznych oliwki zrywa sig bezposrednio da tareb lub wykarzystuje sig spe-
cjalne grzebienie, grabie lub czesaki, kterymi owoce stracane s3 na ptachty lub syntetyczne
siatki roztozone pod drzewami. Do mechanicznych zbioréw czesto wykarzystywane sg spe-
cjalne wstrzasacze gatezi oraz pnia drzewka. Oliwki spadajg do potaczonych z urzadzeniem
placht lub siatek, ktcre zazwyczaj maja forme odwroconego parasola, aby zapobiec mazliwym
przez upadek i uderzenie o ziemig uszkodzeniom oWOCGW.

TRANSPORT

Zebrane oliwki umieszcza sig w spegjalnych pajemnikach, zabezpieczajgcym im doptyw powie-
frza oraz gwarantujgcym brak uszkodzen migzszu. Po zbiorze oliwki niezwiocznie przewozi sig
do miejsca toczenia, gdyz owoce nie powinny by¢ przechowywane diuzej niz 24 godziny.

MYCIE

Zaraz po dostarczeniu do migjsca tloczenia oliwki przechodza przez strefg wentylagji. gdzie
prad powigtrza oddziela liscie, ktdre zwykle towarzysza owocom po zbiorach. Nastepnie na-
stepuje mycie oliwek, aby wyeliminowac wszelkie zabrudzenia i nieczystosci.

TLOGZENIE | EKSTRAKCJA, CZYLI ODDZIELNIE GZESCI STAKEJ 0D PEYNNEJ

Proces wyodrgbniania oleju przeprowadza sig w dwach etapach: tloczenia i ekstrakgji.
Pierwszym efapem jest rozgniatanie owocow za pomocg specjalnych pras i zgniataczy.
ktdre powadujg rozpadanie sig oliwek na czgsci. Celem tego efapu jest atrzymanie masy
skiadajgcej sig z czgstek migzszu i pestek, co pomoze pdzniej oddzielic czgsci state od czg-
$ci ptynnych owacu.

Uzyskana jednorodng masg poddaje sie procesowi ekstrakeii. Istnigjg rozne jej metody, nie
mnigj jednak ich cechg wspding jest temperatura, w kiorej powinna byc wykonywana. Nie
powinna ona przekraczac 35°C, aby nie doprowadzic do nieodwracalnych zmian w oliwie.

Tradycyjna metoda polega na ttoczeniu. Masg rozkiada sig cienkimi warstwami na tarczach
filtracyjnych (syntetycznych lub rolinnych), ktdre ukiadane sg jedna na drugiej. Calosé ukla-
dana jest pod prasg i poddawana stale rosnacemu naciskowi. W miarg wzrostu nacisku wy-
dziela sig CzgsC ptynnooleista, Tzw. moszcz — mieszanina wody i aliwy.

Ekstrakcja nowoczesna polega na dodaniu 1 litra wody na kazdy kilogram masy oliwkowej
i oparta jest na raznicy ciezaru wiasciwego elementow skiadowych. Rozdzielane sg one za po-
mocg odwirowywania poziomego. Najszybcigj dochodzi wtedy do oddzielania czgsci stafej -
wyttokow oraz czgsci ptynngj - woda + aliwa.

Koncowy etap ekstrakcji polega na oddzieleniu wody i oliwy. Zwykle stosuje sig w tym celu
wirdwki. Przy zastosowaniu wirowania pionowego nastgpuje odseparowanie czesci oliwnej
(oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia) od ptyndw roslinnych.

Uzyskana z pierwszego tloczenia oliwa najczescigj jest filtrowana, a o tym, do jakigj klasy na-
lezy. decydujg badania laborataryjne, czyli tzw. panel kwasowosci. W zaleznosci od poziomu
kwasowasci klasyfikawana jest jaka extra virgin, virgin lub lampante. Najlepszy dla zdrowia
skfad chemiczny ma oliwa z pierwszego ttoczenia extra virgin i ta wlasnie najbardziej polecana
jest do konsumpgji.

Czes¢ stala, ktdra pozostaje po pierwszym toczeniu to wytoki (sansa, pomace), z nich wytwarza
sig najgorszej jakasci olgj. W Polsce bardzo czgsto mylony z oliwg dobra jakasciowo.

PAKOWANIE ORAZ MAGAZYNOWANIE
Swiezo wyttoczong oliwg przelewa sig do specjalnych naczyn: kadzi lub ceramicznych amfor
oraz odstawia do czasu sprzedazy. Najlepsze opakowanie dla oliwy z oliwek to ceramika i szkio,
a takze poliester. Istatna jest rowniez temperatura przechowywania oliwy. Idealne warunki
fo tfemperatura migdzy 16-18°C i brak nastonecznienia.

Czy wiesz, ze...
Aby uzyskac jeden litr
oliwy z oliwek
potrzeba zmiazdzy¢
ok. 5-6 kilogramgw
oliwek.
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ILE OLIWY Z OLIWEK
SPOZYWAC
KAZDEGO DNIA?

Zdrowa i wywazona
dieta przewiduje
Spozycie cadziennie
co najmnigj 2-3 tyzek
oliwy z oliwek exira
virgin z pierwszego
tloczenia. W Polsce
roczne spazycie aliwy
z aliwek na jednego
mieszkanca wynosi
mnigj niz 11itr
Przecigtny Hiszpan
spozywa okoto litra
oliwy miesiecznie,
zatem Sporo jeszcze
dzieli nas od zdrowych
przyzwyczajen
kulinarnych
mieszkancow krajow
potudniowej Eurapy.

oliwa z oliwek
EXTRA VIRGIN
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Oliwa z oliwek, naturalnie z Hiszpanii

Kiimat rodziemnomorski niewatpliwie sprzyja uprawie drzew aliwnych — ok. 95% aliwy pro-
dukowanej na Swiecie pochodzi wiasnie z tego rejonu, choc uprawia sig rowniez drzewa liwne
w Australii, Argentynie czy Republice Pofudniowej Afryki.

Andaluzja

Swiatowa produkgja oliwy z oliwek wynosi $rednio okoto 2 miliony fon. Najwaznigjszym
Swiatowym producentem jest Hiszpania, ktara wytwarza ok. 30% Swiatowej produkgji. Jgj
potudniowa czesc. czyli Andaluzja, jest regionem, w ktorym rosnie najwigksza ilos¢ drzew
oliwnych. Andaluzyjskie sfonce i klimat fo idealne warunki do uprawy tych wigloletnich drzew.
Zatem geograficznie stalica oliwy z oliwek w Hiszpanii jest Andaluzja. w kforej konceniruje sig
80% hiszpanskigj produkgjL.

Hiszpania bgdac duzym kansumentem oliwy z oliwek jest rowniez jj gtownym eksporterem,
Srednio na ekspart przeznacza sig racznie ok. 300.000-400.000 ton.

Hiszpanska oliwa z oliwek dostarczana jest przede wszystkim do krajow Unii Eurapejskigj, nie
mniej jednak trafia rowniez na rynki obu Ameryk araz Azji. Gtownym odbiorcg hurtowym nigbu-
telkowanej oliwy z oliwek paradoksalnie sg Wiachy, ktare rowniez sg jej producentem. Wioskie
firmy czgsto zajmujg sig konfekcjonowaniem, pakowaniem oraz calym marketingiem i sprzeda-
73 aliwy z aliwek na polski rynek. Natomiast poza krajami Unii Europejskiej. Australia, Stany
Zjednaczaone oraz Brazylia to czotowi odbiorcy butelkowanego produkfu.

Oliwa oliwie nie rowna, czyli o klasyfikacji jakosciowej oliwy

Kategorii oliwy z oliwek jest wiele i{atwo sig w nich pogubi¢. Nie wiemy, kfara oliwe wybrac,
a robigc zakupy, kierujemy sig czesto cena.

Jakosc oliwy z aliwek w znacznej mierze zalezna jest od sktadu chemicznego, ktary zalezny
jest od raznych czynnikaw na kazdym etapie produkgii: od uprawy, odmiany oliwek, zbioru,
Srodka fransportu, systemu uzyskiwania, czyli sposobu toczenia. Bardza wazne sg rowniez
wspominane uwarunkowania klimatyczne, ktdre wystepujg jedynie w niektorych zakatkach
Europy, fakich jak Andaluzja.

Uprawy oliwek
na terenie Hiszpanii:
Andaluzja - 80%
Kastylia-La Mancha - 7%
Estremadura - 5%
Katalonia - 3,6%

Czy wiesz, ze...

W czasach bibljnych oliwa
byta powszechnie
wykorzystywana:

w kuchni, jako kosmetyk.
paliwo, lekarstwo, a fakze
do wielu innych celow.

W Biblii jest ponad 250
wzmianek o samej oliwie
badz o wonnych olejkach.
w skfad ktarych
wehodzita.
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odmiana oliwek

Sposeb zbierania J

Sposcb
uzyskiwania
- tloczenia

dojrzatosc
SKEAD CHEMICZNY aliwek
OLIWY Z OLIWEK
JAKOSC OLIWY

Sposcb
fransportfu oliwek

0 jakosci oliwy z oliwek decyduje zawartosc wolnych kwasew ttuszczowych. Im nizsza zawar-
086 kwasow, tym lepsza jest oliwa. Jesli oliwki uzyte do produkgii aliwy s3 zbyt dajrzate, zbyt
dugo byty skiadowane przed ttoczeniem albo zostaty uszkodzone podczas fransportu, wzrasta
w nich zawartosc kwasow.

Qliwy virgin - czyli dziewicze - wystepujg w trzech rodzajach, dwa rodzaje nadajg sig do spo-
Zycia, natomiast astatni przeznacza sig do rafinacji lub celéw przemystowych.

Extra Virgin - fo aliwa uzyskana z ttoczenia Swiezych aliwek, niepodiegajaca zadnym procesom
chemicznym. W 100% jest fo sok z aliwek. Cechy - smak, kalor, zapach - zalezg bezposrednio
od odmiany oliwek, z jakich zostata wytworzona. Mozliwosc zaliczenia oliwy do kategoril extra
virgin wiaze sig ze spefnieniem oficjalnych wymagan chemicznych przede wszystkim dotycza-
cych wolngj kwasowasci wyrazonej w kwasie oleinowym nig wigkszej niz 0.8g na 100g.

W polskim nazewnictwie oliwa tej klasy to oliwa z oliwek ekstra z pierwszego ttoczenia. Oliwa
800 Typu moze by filtrowana i jest wiedy przejrzysta, natomiast w nigfilfrowanej wytraca
sig widoczny osad. Osad ten nie ma zadnego wptywu na jakosé oliwy z aliwek. Czgsto ekolo-
giczne aliwy nie s3 poddawane procesowi filtrowania i stad ich charakterystyczny osad.

Virgin - aliwa z oliwek z pierwszego toczenia, 0 wolngj kwasowosci wyrazanej w kwasie ole-
inowym nie wigkszej niz 2g na 100g i 0 wlasciwosciach zgodnych z ustanowionymi dla tej
klasy. Oliwy virgin zwykle nie s3 sprzedawane bezposrednio, ale uzywa sig je do wzbogacania
oliwy rafinowanej.

Lampante - oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia, zawiera wigcej niz oliwa virgin wolnych
kwasow tluszczowych i mnigj odzywczego kwasu oleinowego (powyzej 8g na 100g). Przezna-
cza sig ja zwykle do celéw technicznych lub rafinacii. Nie nadaje sig do bezposredniego spozy-
cia, dopiero pa rafinacji mozna jg spozywac na surowa lub uzywag do smazenia.

Rafinowana oliwa z oliwek - oliwa ta afrzymywana jest w wyniku procesu rafinagi oliwy, kfo-
ra nie spefnia jakasciowych norm i nie moze zostac sklasyfikowana jako extra virgin. Proces
rafinacji pozbawia oliwg smaku, koloru i zapachu, przez co staje sig zupetnie neutralna. Nastgp-
nie dodaje sig do niej niewielka ilosc oliwy z pierwszego ttoczenia, aby uszlachetnic tuszcz
i nadac mu cech organoleptycznych.

Oliwa z wyttoczyn z oliwek (sansa, pomace) - oliwa otrzymana przez zmieszanie rafinowangj
oliwy z oliwek z wyttoczyn oliwek oraz oliwy z oliwek z pierwszego toczenia (inngj niz lampan-
16). Zabieg zmieszania roznych oliw przeprowadza sig przede wszystkim dla poprawienia sma-
ku. Jest to oliwa najnizszej kategorii. Uzyskiwana jest przy uzyciu substancji chemicznych
z masy pozostatej z thoczenia oliwek, tzw. wyttoczyn oliwnych. Masa ta zawiera niewielkg oS¢
oliwy, ktarg uzyskuje sig za pomacg rozpuszczalnika.

Polskie nazwy poszczegdinych rodzajow oliwy z oliwek niestety frudno znalez¢ na etykiecie,
gdyz producenci czgsto stosujg nazewnictwo migdzynarodowe.

MIEDZYNARODOWE NAZWY OLIWY

polski hiszpanski wioski francuski angielski

Oliwa z oliwek ekstra Aceite dealiva | Olio extra Huile dalive Olive ail extra

Z pierwszego tlaczenia virgen extra vergine dioliva | vierge extra virgin

Qliwa z oliwek Aceite de aliva | Olio vergine Huile dolive Virgin ail clive

Z pierwszego tloczenia virgen dioliva vierge

Qliwa z oliwek rafinowana | Aceite dealiva | Olio dioliva Huile dolive Refined olive ol
refinado raffinato rafinée

Oliwa z wytloczyn z oliwek | Aceite deorujo | Olio di sansa Huile de marc Pomace alive all

dioliva dolive

OLIWA 7 OLIWEK A NASZE ZDROWIE

Hiszpaniskie zrodto zycia, czyli o wtasciwosciach oliwy z oliwek
i jej wptywie na nasze zdrowie

Wsrod wszystkich rodzajow oliwy przeznaczonych do spozycia, najwyzszg jakoscig charakfe-
ryzuje sig oliwa z oliwek extra virgin z pierwszego ttoczenia na zimno. To tak zwana oliwa dzie-
wicza, poniewaz zachowuje wszystkie wiasciwosci zdrowotne i organoleptyczne (smak., kolor
i aromat) charakterystyczne dla oliwek, z ktdrych jest wyciskana. Olej z owocdw drzewa oliw-
nego jest najlepszym Srodkiem, jaki mozemy podarowac naszemu organizmowi. Jest fo oliwa
catkowicie naturalnie wytwarzana o nigzwykle cennym skfadzie.

Migszkancy andaluzyjskiej miejscowosci Jaen charakteryzuja sig jedng z najwyzszych na Swie-
cie $rednig diugoscig zycia. Srednia diugosc zycia Jaenczykow przekracza Srednig diugosc
zycia nie tylko migszkancow Eurapy, ale i Hiszpanii, zblizajgc sig do Japonii, ktarej mieszkancy
t0 najdtuzej zyjacy narod Swiata. W duzej mierze kluczem do wysokosci tego wskaznika jest
wedtug naukowcow wysokie spozycie lokalngj oliwy z oliwek extra virgin z pierwszego tocze-
nia. Okazuje sig bowiem, ze nawyki zywieniowe mieszkancow Hiszpanii i innych panstw base-
nu Morza Srodziemnego w znaczacy spasb wplywaja na ich stan zdrowia i diugosé zycia.
Wsrad mieszkancow tych panstw odnotowuje sig najmnigj przypadkaw choroby nigdokrwien-
ngj oraz zawatow serca.

DLACZEGD WARTO
SPOZYWAG OLIWE
7 OLIWEK EXTRA
VIRGIN?

Oliwa z oliwek extra
virgin z pierwszego
ftoczenia, od

wiekow bedgca
podstawa digty
Sradziemnomorskigj,
bogata jest przede
wszystkim w cenne
palifenale. zwigzki
mineralne: fosfor,
potas i Zelazo, a takze
witaminy z grupy B,
prowitaming A oraz
witaminy C i E. Dzigki
temu spowalnia rozwoj
miazdzycy, obniza
oS¢ ztego i podnosi
poziom dobrego
cholesterolu,
zapobiega twarzeniu
sig wolnych rodnikaw,
a nawet redukuje
ryzyko zachorowan
na astme. Hiszpanska
oliwa z oliwek extra
virgin fo najzdrowszy
ze wszystkich
ftuszczow, nie bez
przyczyny od wigkow
uznawany za symbol
zdrowia i urody.
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Czy wiesz, ze...
Cholesteral odgrywa
Jedna z wazniejszych ral
w przemianie tuszczowej.
Wysoki poziom
chalesterolu sam w sobie
0 niczym nie $wiadczy

- wazne sg szczegotowe
wartosai tuszczu we
krwi:losc .dobrego”
cholesterolu HOL powinna
Wynasié co najmniej
40-50mg/d!,

a.zly" nie powinien
przekraczac 165mg/dl.

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe cenne dla naczyn krwionosnychi serca

Aby zrozumie¢ dobroczynny wptyw oliwy z oliwek konieczne jest poznanie jgj sktadu. Gliwa
7 oliwek z pierwszego ttoczenia na zimno (extra virgin) jest bogata w kwasy tluszczowe jedno-
nienasycone, uboga natomiast w kwasy ttuszczowe nasycone. To wtasnie fa proporcja sprawia,
ze oliwa z oliwek jest bardzo cennym skfadnikiem prawidtowsj diety.

W ttuszczach zwierzecych, takich jak masto czy smalec, obecne s3 przede wszystkim nasy-
cane kwasy tluszczowe, ktare przyczyniajg sig do wzrostu poziomu cholesterolu we krwi, a tym
samym sprzyjaja rozwojowi chordb ukfadu krazenia, choroby wiencowej oraz zawatowi serca.
Oliwa z oliwek dzigki kwasowi oleinowemu, jednonignasyconemu kwasowi tuszczowemu,
przyczynia sig do zachowania zdrowej réwnowagi cholesterolu we krwi. 0bniza poziom ztego
cholesterolu (LDL - low density lipoproteins). a ponadto wplywa na zachowanie odpowiednich
proporcji migdzy poziomem HDL (high density lipproteins) a LDL. Nignasycone kwasy tuszczo-
we majg rowniez zdolnosc unieszkodliwiania cholesterolu LOL., dzigki czemu jest on mnigj groz-
ny dla naczyn krwionosnych. Kwasy te obnizajg réwniez wrazliwosc oksydacyjng LOL i zapo-
biegajg w ten sposab jego chemicznej przemianie, ktora sprzyja odkfadaniu sig na sciankach
naczyn. Regularne spazywanie oliwy z oliwek przyczynia sig do zmnigjszenia zachorowalnosci
na choroby uktadu sercowo-naczyniowego, na cukrzycg typu drugiego, przyjmujgcg obecnie
w Europie rozmiary epidemi, a takze na nowatwary; pomaga rowniez ztagodzic skutki choraby
Alzheimera i choroby Parkinsana.

Hiszpanska oliwa w oliwek zawiera kwas olginowy. a naukowcy podejrzewaja. ze kwas fen -
w przeciwienstwie do kwasu linoleinowego - powoduje spadek zachorowan na astme. Stad
obserwuje sig nizsza zachorowalnosé na te chorobg wsrad mieszkancow Hiszpanii, ktdrzy
spozywaja duze ilosci oliwy z oliwek.

Polifenole i ich dziatanie antynowotworowe

Palifencle to przeciwutleniacze (antyoksydanty), ktore zapobiegaja powstawaniu w organizmie
wolnych rodnikéw. Im wigksza ich zawartosc, tym skutecznigj zwalczajg one szkadliwe dla

ZAWARTOSC POSZCZEGOLNYCH GRUP KWASOW TtUSZCZOWYCH

W WYBRANYCH TEUSZCZACH (w g/100 g produktu):

oliwa olej olej i)
) g ; margaryna | masto | zpestek
zoliwek | stonecznikowy | sojowy h
winogron
Jednonenasyoons | g 185 280 | eor | 283 | 17
kwasy tluszczowe
Yiglonienasycong 106 5! 62 | B4 | 23 | 6860
kwasy tluszczowe
Nasycone 149 1 g | ®1 | 483 | 89
kwasy tluszczowe

Zrodho: Instytut Thuszozu CSIC

zdrowia czynniki. Hiszpanska oliwa z oliwek extra virgin jest wycisnigta bezposrednio z oliwek,
zdecydowana wigkszo$c ttuszczu pochodzi z migzszu oliwki. Pozwala to na uzyskanie oliwy
w catkowicie naturalny sposcb bez kaniecznosc stosowania dodatkowych chemicznych sub-
stangji. Warto wiedziec, ze do pozyskiwania tuszczy z pestek owocow - np. z pestek winogron
- konieczne jest wspomaganie chemicznymi substancjami.

Zawartosc polifenoli w aliwie bardzo fatwa mozna rozpaznac w smaku aliwy. Jesli czujemy pi-
kantny, lekko gorzkawy, pieprzny smak oliwy charakterystyczny dla wielu hiszpanskich oliw
10 znaczy, ze oliwa zawiera duzg ilosc polifenali

Bogactwo witamin i mineratéw w oliwie z oliwek

Kolgjng wazng zaleta oliwy z oliwek jest wysoka zawartosc witaminy E. Witamina ta stabilizuje
Sciany pokarmowe i w ten sposab przeciwdziata ich przedwczesnemu starzeniu. Ponadto jest
$wietnym antyutleniaczem (antyoksydantem), dzigki czemu chroni komdrki migdzy innymi przed
gtakiem wolnych rodnikéw. co powstrzymuje starzenie sie komorek i w efekcie zapobiega
rozwajowi chorab nowotworowych.

W ten sam sposab chroni réwniez czerwaone krwinki przed zniszczeniem przez substancje
utleniajgce. Narzady i tkanki, ktare czerpia z tego najwyzsza korzysc. fo mozg, watroba i mig-
Snie oraz naczynia krwionasne i komorki krwi. Witamina E ponadto poprawia ptodnosc, poma-
ga zachowac zdrowa, pigkna skarg i wiosy. Brak tej witaminy objawia sig migdzy innymi zmniej-
szong odpornascig na infekgje, zwiotczeniem skary, wypadaniem wigséw, ich famliwoscia oraz
kfopatami z ptodnoscig.

Jedna tyzka oliwy z oliwek zawiera Srednia 15-16 mg witaminy E. a fo stanowi 20% dziennego
zapofrzebowania organizmu.

Oliwa z oliwek zawiera rowniez rozpuszczalne w ttuszczach witaminy A D. Witamina A jest
bardzo skutecznym antyutleniaczem i wzmacnia odpornosé. Stuzy ponadto do budowy skary,
wzmacnia wiosy i paznokgie.

Witamina D wspomaga natomiast przyswajanie wapnia i fosforu, jest nigadzowna do budowy kosci
i chrzgstek. Jej brak powaduje skrzywienie kosci, krzywice, osteoporoze oraz skurcze migsn.

W oliwie z oliwek abecne sg réwniez inne cenne substancje. takie jak np. potas. Minerat ten
szczegalnie wazny jest dla przewodzenia impulsow nerwowych do migsni oraz wydalania wady
i ptynow tkankowych. Potas reguluje cisnienie ptynow kamarkowych i gospodarke wodng oraz
zapewnia rownowagg kwasowo-zasadowg w organizmie. Jego brak prowadzi do osfabienia
migsni, spadku sprawnosci i zaburzen koncentragj.

Innym waznym sktadnikiem minerainym oliwy z oliwek exira virgin jest wapn. Ten budulec zgbow
oraz kosci jest tez niezbgdny do krzepnigcia krwi, wptywa na reakcje nerwow i migsni. Brak
wapnia prowadzi do 0steoporozy, nerwowosci araz skurczow migsni.

Qliwa z oliwek extra virgin zawiera tez magnez. ktory przede wszystkim ma dobroczynny wptyw
na serce. Potrzebny jest rowniez do budowy kosci i Sciggien. Magnez jest skfadnikiem wielu
enzymow uczestniczacych w przemianie materii.

W oliwie zawarty jest tez karoten ~ widrna roslina czynna i barwnik jednoczesnie. Beta-karo-
fen, prowitamina witaminy A, hamuje rozwgj chorab nowatworowych, a takze blokuje tworze-
nie sig zwyrodniatych komorek.

Czy wiesz, ze...
Oliwa z oliwek korzystnie
wptywa na rozwgj ptodu.

Hiszpanska oliwa z oliwek
extra virgin powinna byc
réwniez statym elementem
diety kobiet w ciazy, adgrywa
bowiem bardzo wazng rolg

w razwaju ptodu. Badania

potwierdzaja. ze dzieci matek,

ktarych dieta w czasie cigzy
bogata byta w oliwe z oliwek
extra virgin, rozwijaja sig
znacznie lepiej, biorac

pod uwage kryteria

oceny takie jak wzrost,
waga, zachowanie,

a fakze sprawnasé
psychosomatyczng.

Ptod do prawidtowego
rozwaju potrzebuje witaminy
E, takze niemowlg zaraz po
uradzeniu potrzebuje jgj,

by zwalczy¢ szok tlenowy
spowodowany zmiang
Srodowiska. Wystepujaca

w hiszpanskigj aliwie z oliwek
extra virgin witamina E
skutecznie zapobiega
wystepowaniu szoku
flenowego.

Oliwa z oliwek jest jedynym
ftuszczem, ktory moze byc
spozywany przez kobiety
w cigzy w formie surowej,
a ze wzgledu na swoje
fantastyczne wiasciwosci
szczegalnie polecana jest
kabietom cigzarnym

i karmigcym piersig.

OLIWA Z OLIWEK A NASZE ZDROWIE



Czy wiesz, ze...
Obecnie patki sklepowe
uginaja sig od bogatej
oferty oliw
aromatyzowanych ziotami.
Mozemy znaleZc oliwg

7 dodatkiem rozmarynu,
ligcia laurowego. czosnku,
pieprzu, nasion kopru,
oregano czy ostrej
papryczki.

Niestety bardzo czgsto
jest fo oliwa o nizszej
jakosgi, ktorej smak
Zmignia sig wiasnie

za pomocg ziot. Warto
samemu w domu zrobic
smakowg oliwg, wystarczy
do oliwy z oliwek extra
virgin wrzucié zabek
czosnku czy gatazkg
rozmarynu, odstawié

na kilka dnii... gotowe!

JAK WYBRAC NAJLEPSZA OLIWE 7 OLIWEK?

Jak kupowac oliwe z oliwek?

Zakup oliwy z oliwek w Palsce weale nie jest prosty. Obecnie oferta sklepowa petna jest roz-
maitych oliw, pochodzgcych z raznych krajow, w rdznych cenach.

Jak zatem wybrac najlepsza oliwg?

Przede wszystkim dokfadnie sprawdzic etykiete oliwy. Mimo, iz w Palsce obowigzujg ogoino-
eurapejskie przepisy dotyczgce ego, co powinna sig znalezG na etykiecie produktu sprzeda-
wanego na terenie Unii Europejskiej, wielu producentow oraz dystrybutorow wykorzystuje
niewiedzg konsumenta i wprowadza nas w bigd.

Jakie informacje zawsze nalezy sprawdzic?

Nazwa oliwy: aby by¢ pewnym, ze oliwa z aliwek ma cenne dla naszego zdrowia wasciwo-
Sci, powinnismy wybierac jedynie hiszpanskg ekstra oliwg z oliwek pierwszego ttoczenia
(extra virgin/virgen extra/extra vergine). najwyzszej kategorii, uzyskana wytacznie za po-
mocg srodkow mechanicznych.

Producent: warto wiedziec, kto jest producentem oliwy. ewenfualnie kto ja kanfekcjonowat
w przypadku, gdy nie zrobit fego sam producent. Wybierajgc hiszpanskg cliwg mamy pewnosé
doskanatej jakosci papartej wieloletnig fradycja. Hiszpanska oliwa pozyskiwana z owocow
dlugowiecznych drzew aliwnych od odlegtych czasow stuzy zdrowiu i urodzie.

Czy oliwa w butelce jest czysta oliwa czy tez mieszanka oliw?

Szczegbing uwage zwracié nalezy na pradukty, kiore tylko z wyglgdu przypominaja cliwe z oli-
wek. Czesfo spatykane na rynku olgje z zaledwie kilkuprocentowa domieszka oliwy z oliwek
f0 produkty pozbawiane cennych dla organizmu polifenali i witamin. Sg ane sztucznie barwio-
ne i jedynie kolorem przypominajg prawdziwg oliwg z oliwek. Znajac caty proces produkgji oliwy
z oliwek, tatwa dajsc do wniasku, ze dabrej jakosci oliwa nie moze by tg najtansza dostegpng
na sklepowej pofce.

Jaka jest data waznosci oliwy?

Zwykle data waznasci waha sig od 12 do 24 miesigey. Mima, iz odpowiednio przechowywana
oliwa dfugo zachowuje swajg przydatnosc, z czasem stopniowo fraci swaoje najcenniejsze dia
organizmu wartosci, dlatego wazne, aby atwartg oliwg skansumowac do frzech miesigcy
i zawsze delektowac sig Swiezg oliwg.

Jaki jest kolor oliwy z oliwek?

Kolor oliwy nie ma bezposredniego zwiazku ze smakiem i jakoscig oliwy. Spotkac mozemy
oliwy o kalorze od zielonego poprzez z0tty az do ziocistego - kolor zalezy od stopnia dojrza-
tosci owocaw oraz regionu zhioru. Wazne, aby oliwa nie posiadata czerwaonych refleksow,
ktore Swiadczg o tym, ze nie nadaje sig do spozycia, gdyz nastapito jej utlenienie.

Ktdrg marke oliwy z oliwek wybrac?

Wybdr oliw dostepnych na polskim rynku jest dosc duzy, niektore sieci sklepdw proponujg
nawet do 100 rodzajow oliwy z oliwek.

Oliwa jest abecna w naszej kuchni od niedawna i nie jestesmy z nig oswojeni tak jak Hiszpanie
czy Grecy, musimy dopiero nauczyc sig rozrozniac poszczegalne jgj typy, smakowac oraz do-
cenié jej wartosc. Najwaznigjsze, aby zawsze kupowac hiszpanskg oliwg extra virgin z pierw-
szego toczenia na zimno, prabowac réznych odmian i nie bac sig pikantnego smaku, bo Swiad-
czy 0 bogactwie wiasciwosci, jakie zamknigte zostato w butelce tego ztotego ptynu. Dobra,
Swieza oliwa powinna przynajmnigj nawiazywac smakiem i aromatem do oliwek, z ktdrych jest
ftoczona, a te zawierajace najwigcej substanciji zdrowotnych weale nie sg stodkie. Trzeba tez
zawsze pamigta, ze to Hiszpania jest prawdziwg ojczyzng oliwy z oliwek, a nie inne kraje,
ktdre przywtaszczajg sobie o miano. To z Hiszpanii pochodzi 30% Swiatowej produkcji tego
cennego ztotego tuszezu. Warto dokonac $wiadomego. dobrego wyboru i mie¢ gwarancjg
dobroczynnego wptywu oliwy na nasz organizm.

Na kolejnej stronie zebraliSmy najlepsze hiszpanskie oliwy z aliwek dostepne w punktach sprze-
dazy na terenie catego kraju. Wsrdd dostepnych marek kazdy na pewno znajdzie takg oliwg
z aliwek, ktorej smak najbardziej bgdzie mu odpowiadat.

Jak degustowac oliwe z oliwek i rozpoznac tg dobrg?

Jak poznac te najlepsza oliwe z oliwek?

Temperatura: najlepsze wiasciwasci aliwy z oliwek ujawniajg sig, kiedy ma ona temp. 28-30°C,
dliatego tez do samej degustacji warto podgrzac w doni naczynie, w ktarym bedzie znajdowac
sig probowana cliwa

ZLapach: warto powgchac oliwe. powinien by¢ wyczuwalny, przyjemny, a przede wszystkim
Swiezy zapach. Brak wyraznego, zdecydowanego zapachu Swiadczy o tym, ze nie jest fo oliwa
extra virgin

Kolor: jesli nie zastosowano zadnych zabiegow w celu zmiany koloru, to oliwa z czarnych oliwek
bedzie miata z6ttawy kolor; a oliwa z zielonych oliwek bardziej zielony (profesjonalisci testujg
zawsze oliwg uzywajac nieprzezroczystych naczyn. by nie kierowac sig kolorem)

Smak: o dobrej jakosci aliwy swiadczy wyczuwanie smaku oliwek. Nig powinnismy wyczuwac
sfadyczy, bowiem oliwki s3 raczej gorzkie, cierpkie w smaku, dlia wezesnie zbieranych oliwek
charakterystyczny jest lekko pieprzny czy pikantny posmak - jesli jest wyczuwalny, to moze-
my by¢ pewni, ze mamy do czynienia z dabrg oliwg. Pozornie nigprzyjemny smak, drapanie
w gardle Swiadczy o bogactwie oliwy w bardzo cenne dla organizmu polifenale.

Nie wszystkie rodzaje oliwy z oliwek s3 jednakowe. Podabnie jak wina, oliwy nabierajg
roznych smakaw i aromafow. Uzaleznione jest to od odmiany oliwek uzytych do produk-
gji i fazy zbiorow owocdw, z ktorych jest tloczona. Najbardziej tagodng oliwg produkuje
sig z oliwek pochodzacych z koncowej fazy zbiordw, natomiast najostrzejsza - z tych
najwczesnigj zebranych. Najpopularnigjsze smaki oliwy z oliwek fo: owocowy, migdatowy,
jabtkowy, stodki, gorzki.

JAK WYBRAC
NAJLEPSZA OLIWE
7 OLIWEK?

Dokonujgc wyboru oliwy
z oliwek nalezy zwracic
szczegoing uwage

na jakosc produktu.
Najcennigjsza dla
naszego organizmu jest
hiszpanska oliwa exira
virgin z pierwszego
ftoczenia na zimno.

Do jej produkgii
wymagane $g owoce
najwyzszej jakoscl.
Wybar oliw dostgpnych
na polskim rynku jest
doS¢ duzy, wigt fatwo
sig pogubic. Szczegolnie
uwazac nalezy

na mieszanki aliw, kfore
z oliwg exira virgin nig
majg wiele wspdinego.
Zebralismy

i prezentujemy najlepsze
hiszpanskie marki aliwy
extra virgin dostepne

w punktach sprzedazy
na terenie catego kraju,
sposrod ktorych kazdy
Z pewnoscig wybierze
odpowiadajgcy
smakowao produk.
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OLIWA 7 OLIWEK W NASZEJ DIECIE

Dieta sradziemnomorska a oliwa z oliwek

Warto zaznaczyc, ze dieta Srodziemnomarska nie jest weale uboga w tuszcze, mieszkancy
Hiszpanii, Grecji czy Wiach jedza duzo wiecsj tustych potraw niz np. Palacy czy pozostali Eu-
ropejczycy. Roznica jednak tkwi w rodzaju kansumawanych tuszczow. W diecie srodziemno-
morskiej zdecydowana wiekszosc kalarii dostarczana jest przez lipidy pochodzace z oliwy
z oliwek extra virgin, zawierajgcej jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Tluszczu zwierzecego
spozywa sig bardza niewiele, poza szczegalinie karzystnym dla zdrowia tluszczem pochodzenia
rybnego, dostarczajacym kwasow omega-3. Statystyczny Hiszpan spazywa rocznie 15 litrow
oliwy z oliwek, prawdziwymi rekordzistami w kansumpogji aliwy z oliwek sg Grecy - Srednio
kazdy Grek spozywa rocznie ok. 25 litréw tego fluszczu. To &z 2 litry na gtowe w ciggu miesia-
ca, podczas gdy statystycznie Polak konsumuje nigspetna 1 litr na rok.

Wedtug naukawcaéw, spozywanie nienasyconych tuszczéw jako gtéwnego skiadnika
diety jest wiasnie tym czynnikiem, ktory oddala ryzyko zgonu z powodu réznych chorab.
Dlatego tez oliwa bardzo czgsto nazywana jest eliksirem mtodosci’, a w wielu wiejskich
regionach Hiszpanii nadal codziennie podaje sig dzieciom kieliszek aliwy, by zapewnic im
prawidtowy rozwa;.

Digta Srodziemnomorska przez naukowcow okrzyknigta zostata nejlepszg metodg ochrany przed
chorobami serca i uktadu krazenia. Doceniona przez liczne grona eksperckie ofrzymata nomi-
nacjg do wpisu na listg niematerialnego dziedzictwa ludzkosci UNESGO i prawdapodobnie
jeszcze w 2009 roku zostanie na nig wpisana.

O pare razy na miesiac
3 O parg razy na tydzien
. codziennie

Co zrobic, aby przystosowac tradycyjna polska
kuchnie do zalecen diety Srodziemnomorskiej?

* 8pozywat dwa razy wiecsj ryb i owocow morza

* SpoZywac czfery razy wigcej hiszpanskigj oliwy
z aliwek extra virgin z pierwszego ttoczenia
na zimno

+ j88C¢ co najmniej dwa razy wigcej warzyw
i owocow niz abecnie

+ j8$¢ 0 20 proc. wigcej warzyw straczkowych

+ wyeliminowaé potowe aktualnie spozywanego
CZErwonego miesa

+ je$¢ o 20 proc. mnigj zottek jajek kurzych

- 90 proc. spozywanych thuszczy zwierzecych
zastapic olgjami roslinnymi

- j8$6 0 potowg mnigj ttustego/petnego mieka,
Smiefany, Smiefanek oraz masta

Oliwa w kuchni polskiej, czyli gdzie i jak uzywac oliwg z oliwek

Bogactwa smakdw i zapachdw oliwy z oliwek pordwnac mozna do réznorodnosci wina. Ta sama
patrawa skropiona aliwg o delikatnym smaku bedzie zupetnie inna niz doprawiona oliwg z po-
smakiem migdatow. Znawcy twierdza, ze do delikatnych potraw np. majonezow, ciast, lepigj
uzyc oliwy bardzigj tagodnej smakowo. Do sosow satatkowych, przyprawiania gotowanych ryb
i warzyw mozna dodac oliwg o bardziej wyrazistym smaku. Zawsze jednak pamigtajac by byta
10 aliwa extra virgin z pierwszego ttoczenia na zimno. Warto jej uzywac do smazenia omletow,
jajecznicy. duszenia grzybow, przyrzadzania zup kremowych i zismniakdw puree. Doskonale
smakuje fez migsa duszane czy grillowane. ktdre przez kilka gadzin absypane przyprawami
marynowane byfo w cliwie z oliwek. Oliwa z oliwek jest tez swigtnym dodatkiem do warzyw
gatowanych na parze.

Oliwa z oliwek takze idealna do smazenia? Oczywiscie, ze tak!

(liwa z oliwek - skarb Hiszpanii, w Polsce wcigz jeszcze niedoceniany, stopniowo zdoby-
wa zwolennikéw. ale nadal az 90% spozycia zwigzana jest z przygatowywaniem satatko-
wych dressingow. Warto pamigtac, ze oliwa z oliwek jest nie tylko swietnym dodatkiem
do dan fakich jak satatki. dania z makaranu czy ryzu. Whrew powszechnym opiniom jest
tez bardzo dobrym ttuszczem do smazenia. a takze do pieczenia jako substytut masta
Czy margaryny.

TEMPERATURA DYMIENIA* NIEKTORYCH TEUSZCZOW

olej palmowy 240°C
smalec 220°C ‘
olej z orzeszkow 220°C
oliwa z oliwek - idealna do smazenia 210°c
idealna temperatura smazenia 180°C
olej sajowy. stonecznikowy 170°C
olej z pestek winagron, kukurydziany. rzepakowy 160°C ‘
margaryna 150°C
maslo 10°C |

* - femperatura dymienia fo femperatura od ktorej tiuszcz zaczyna sig palic wyzwalajac szkadliwe substancje
Zredio: Instytut Thuszozu CSIC

Przy smazeniu na dowolnym tuszczu zawsze warto zadbac¢ o odpowiednig temperatfure. Tem-
peratura dymienia. dla oliwy z oliwek wynasi 210°C. jest ona wyzsza od przyjgtej idealngj fem-
peratury smazenia, ktora wynosi 180°C. Powszechnie stosowane w naszych kuchniach,
fluszcze takie jak olej rzepakowy czy masto. rozpadajg sie w znacznie nizszych femperafurach,
wytwarzajac substancje szkodliwe.

Zachggac do smazenia na oliwie z aliwek moze rowniez fakt, ze po podgrzaniu zwigksza ona swo-
Jg objetosc i zwykle stosuje sie jej znacznie mnigj niz innych tuszczow.

JAK PRZECHOWYWAG
OLIWE Z OLIWEK?

Oliwg z oliwek nalezy
przechowywac z dala
od Swiatfa, gdyz jest
ono niewatpliwie jgj
wrogiem. Pod wptywem
Swiatta - jak kazdy
ftuszcz - oliwa z oliwek
ulega procesawi
utleniania. Oliwe nalezy
trzymac w chtodnym.
suchym migjscu. Idealna
femperatura to temp.
pokajowa w granicach
15-18°C, nie lodowka.

W niskich
femperaturach oliwa

z oliwek zaczyna
krzepnac i gestniec. Nie
ma to wptywu na jakase
oliwy, po wyjgciu z
lodowki powraca do
pierwatnego stanu nie
1racac nic na swaich
cennych
wiasciwosciach.
Zamknigta fabrycznie
butelka lub puszka

z oliwg moze byc
przechowywana do ok.
2 lat, natomiast po
atwarciu - najlepiej nie
diuzej niz 8 miesigce.




Kilka przepisow, aby tatwo wprowadzic hiszpanska oliwe

Z oliwek extra virgin do codzienngj diety

ZIEMNIAGZKI ZAPIEKANE
Z OLIWA Z OLIWEK

+ 1kg mtodych ziemniakow

- b tyzek oliwy z oliwek extra virgin

- 1 tyzka suszonego oregano

- s0l ziotowa

Wybieramy najmniejsze ziemniaczki. o Srednicy nie wigkszej
niz 4cm, najlepiej tej samej lub podobnej wielkosc, duze
kroimy na Gwiartki. Mtode ziemniaki dokfadnie szarujemy

i 0suszamy papierowym recznikiem lub obieramy.
Natluszczamy kazdego ziemniaka z osobna tak. by byt
pokryty oliwg z kazdej strony (najlepiej nalac oliwe na rece
i abtoczyG ziemniaki w dliwie). Ziemniaki uktadamy

W zaroodpornym naczyniu, posypujemy oregano i salg
ziotowa. Wstawiamy do nagrzanego do 180°C piekarnika

i pleczemy okofo pat godziny, do czasu, az ziemniaczki bedg
zrumienione z wierzchu i migkkie w srodku. Podajemy jako
dodatek do obiadu lub kalagjL.

TOSTY Z OLIWA | POMIDORAMI

- bagietka lub butka

+ dojrzaty pomidor

- hiszpaniska oliwa z oliwek
extra virgin

- sl

Bagietke kraimy na kawatki i opiekamy

Gorgee fosty polewamy hiszpanskg

oliwa z oliwek extra virgin.

Pomidora obigramy ze
skarki, kraimy w plastry
i kiadziemy na fostach,
posypujemy sola.

w piekarniku, na patelni lub w tosterze.

ULUBIONA SALATKA POMIDOROWA

- TOMATES ALINADOS

- 3 pomidory

- B tyzek oliwy z oliwek extra virgin

* 86l

- $wiezo zmielony pieprz

* ocet winny

Pomidary kraimy w czastki, przyprawiamy
solg i pieprzem, polewamy oliwg z oliwek
oraz octem winnym i energicznie mieszamy.

BISZKOPT Z OLIWA

- 3jaja

- 160g cukru

+ 1/2 szklanki oliwy z oliwek

- 1 opakowanie proszku do pieczenia

- 200g maki

- szczypta soli

- 1/2 szklanki biatego stodkiego wina owocowego
Rozgrzewamy piekarnk do temperatury 200°C.
dokfadnie nattuszczamy forfownice. Ubjamy jaja

Z CUkTem na puszystg mase. mieszajgc dodajgmy
aliwe, wino oraz przesiang make. praszek do pieczenia
oraz 8ol Ubijamy dale) mikserem, &z powstanie
elastyczne ciasto. Napetniamy ciastem forfownice,
wkitadamy do piekarnika i pieczemy na kalar
zZtocistobrazowy ok 35-40 minut: Wyciagamy ciasto
Z piekarnika, froche osfudzamy | podajemy letnie

RYBA PIECZONA W SOLI
- PESCADO EN CONCHA DE SAL
- 1 cata ryba o wadze ok. 1kg

(dorada, okor morski)
- 2 gatazki Swiezego rozmarynu
+ 1 kg gruboziarnistej soli morskiej
- B tyzek oliwy z oliwek extra virgin
- 1 cata cytryna
Pigkarnik rozgrzewamy do temp. 190°C .
Sprawiamy rybe, dokfadnie jg myjemy. delikatnie osuszamy
od Srodka i na zewnatrz. Wkfadamy gatazki razmarynu
do srodka. Na dnie zaroodpornego naczynia rozsypujemy
warstwe soli. Na nigj ukfadamy rybe i zasypujemy pozostatg
sola, dokfadnie przykrywamy rybe, jedynie ogon zostawiamy bez
przykrycia. Wktadamy rybe do piekarnika i pieczemy ok. 35-40
minut. Sprawdzamy, czy ryba jest gotowa, wyjmujgc 0s¢
potazong najblizej ogona. Jesli wychodzi z tatwascig oznacza
10, z& ryba jest upieczana i mozemy wyjac jg z piekarnika.
Ostraznie kruszymy solng skarupke uwazajac, aby nie
uszkodzic ryby. Wraz z solg powinna odejS¢ od ryby rowniez
skara. Dzielimy rybe, na migso wyciskamy sok z cytryny oraz
skrapiamy je oliwg z oliwek extra virgin i od razu podajemy.

ZUPA POMIDOROWA (4 PORCJE)
+ 1/4 szklanki oliwy z oliwek extra virgin
- 1 duza posiekana cebula
- 1 zabek czosnku pokrojony w cienkie plasterki
+ 2 duze dojrzate migsiste pomidory

pokrojone w cwiartki
* 11 bulionu drobiowego lub warzywnego

lub $wiezo wycisnigtego soku pomidorowego
* 1/4-1/2 szklanki $wiezych lisci bazylii

pokrojonych w paseczki
- sl
- $wiezo zmielony pieprz
W duzym rondlu o grubym dnie rozgrzewamy oliwg
z oliwek. Wrzucamy cebulg oraz czosnek, szklimy,
mieszajac okoto 3 minuty. Dodajemy Gwiartki pomidorow
i dusimy ok. 15 minut na walnym ogniu. Wiewamy bulion
lub sok pomidorowy. solimy, pieprzymy do smaku
i dodajemy bazylie. Gotujemy na malutkim ogniu kolejne
10 minut, az pomidory sig rozgotuja. Zdgjmujemy z ognia,
studzimy, cedzimy przez sitko, aby usungé nasionka
i skorki. Doprawiamy do smaku. Zupg mozna podgrzac
lub podawac na zimno.

ZIEMNIAGZANA TORTILLA

— TORTILLA DE PATATAS (OK. 4 PORCJE)
+ 4-5 $rednich ziemniakow

* 1 cebula

+ 1/4 szklanki oliwy z oliwek

- 4 jajka

- 501, pieprz

Obigramy ziemniaki, myjemy i kroimy

w cienkie talarki lub kostke, cebulg
rowniez kroimy w krazki. Rozgrzewamy
oliwg z oliwek na duzej patelni i smazymy

ziemniaki az do momentu, gdy bedg
miekkie. Dodajemy cebulg i dalej

smazymy od czasu do czasu mieszajac.

W tym czasie roztrzepujemy jajka,
dodajemy do nich sl i pieprz.
Zdgimujemy ziemniaki z patelni,
odsgczamy tuszcz. tgczymy ziemniaki
z roztrzepanymi jajkami. Na patelnig
wlewamy 8 tyzki oliwy z oliwek

i wylewamy przyrzgdzang masg
Ziemniczaczono-jajeczng, smazymy

na srednim ogniu. Gdy masa sig zefnie

i zarumieni od spodu, przykrywamy
patelnig duzym talerzem i przytrzymujgc
go jedng rekg energicznym ruchem
odwracamy patelnig wyktadajac tortillg
na talerz. Pusta patelnig odstawiamy

na kuchenke. wiewamy 3 tyzki oliwy

z aliwek razgrzewamy ja i dosmazamy
forfillg z drugiej strony okoto 3-4 minuty.
Tortilla jest Swietng przekgska zarowno

na ciepto, jak i na zimno.
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