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Zdrowe sposoby na przygotowanie oliwy i oleju w domu
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Prozdrowotne wlasciwosci oliwy i olejow znane sa od wiekow. Czesto wiec przy wyborze
odpowiedniego produktu w trakcie zakupy zastanawiamy sie jak wybrac¢ najlepszy, a moze
tym wyborem bedzie olej zrobiony przez nas samych?

Oliwa zawsze sprawiedliwa, ale czy zdrowa?

Producenci oferuja nam wiele rodzajow oliw i olejow, ktéry z nich jest najzdrowszy? To pytanie, na
ktore warto sobie odpowiedzie¢, zanim zdecydujemy sie na zakup. Z dobrego wptywu na zdrowie
stynie z pewnoscia oliwa z oliwek. Oliwa z oliwek w swoim sktadzie zawiera witamine D oraz
witamine K. Ma wtasciwosci wspierajace odchudzanie i zapobieganie chorobom serca. Jednym z
najpopularniejszych olejow jest olej stonecznikowy i cho¢ mogloby sie wydawac, ze jest zbyt
pospolity, rowniez jest bogaty w wiele wartosciowych sktadnikéw. Przede wszystkim olej tego typu
cechuje wysoka zawartos¢ witaminy E, fitosteroli oraz kwasow omega. Innym popularnym i zdrowym
olejem jest olej rzepakowy. Olej rzepakowy ma w skladzie kwasy omega-3 i omega-6 oraz kwas
oleinowy, ktory obniza udziat ztego cholesterolu. Nie mniej dobrze prezentuje sie olej Iniany. Olej
Iniany niweluje zaparcia, wysokie ciSnienie i obniza poziom cholesterolu, dzieki zawartosci witaminy
E. Mniej znany, cho¢ nie odbiegajacy wlasciwosciami od reszty jest olej z ostropestu plamistego. Olej
z ostropestu chroni nerki i watrobe oraz wspiera wydalanie toksyn z organizmu. Bez wzgledu na to,



jaki olej postawimy na naszym stole, warto pamietac, ze jego wtasciwosci w duzej mierze zaleza od
sposobu jego uzyskania.

Wyciskarka do oleju, czyli jak stworzy¢ samemu ulubiony
olej?

Dobra wyciskarka do oleju to gwarancja nierafinowanego, niefiltrowanego produktu. Przygotowany
w domu olej jest nie tylko bogatszy w wartosci odzywcze, ale tez lepszy smakowo i jako$ciowo niz
jego kupne odpowiedniki. Wyciskarka do oleju moze by¢ wiec idealnym wyborem dla osoby, ktéra
stawia na zdrowa diete i wartosciowe positki. Wtasnorecznie przygotowany olej nalezy jednak
wilasciwie przechowywac i niezbyt dtugo, z uwagi na to, ze niektdry sktadniki szybko sie ulatniaja.
Jesli nie mamy mozliwosci skorzystania w gotowanej praski do oleju, mozemy przeprowadzic ten
proces recznie. Do przygotowania produktu trzeba zaopatrzy¢ sie w dojrzate owoce lub nasiona,
ktore trzeba dokladnie umy¢. Tak przygotowany material mielimy lub rozgniatamy. Z uzyskanej masy
wyciskamy sok, ktory nalezy przela¢ do butelek. Przechowujemy analogicznie do olejow z wyciskarki.

Materiat partnera.
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