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Nepaprastai dziaugiameés, kad
pirmgjj Siy mety pavasario Sestadien;
nusprendéte praleisti drauge su mumis
ir artimai susipazinti zaliuoju auksu

vadinamu alyvuogiy aliejumi.

O pries$ naujomis akimis atrandant
alyvuogiy aliejy, pries uzuodziant
alyvuoges sirpinancius pirmus saulés
spindulius, Silumg ir svaiginancius
piety krastus, kvieCiame susipazinti
su pirmosios Lietuvoje alyvuogiy
aliejaus someljé Lianos DavletsSinos
atrinktais, dazniausiai girdimais mitais
apie alyvuogiy aliejy — kad neatsakyty
klausimy likty mazai ir renginio metu
galétumeéte atsipalaidave mégautis

naujai atrandamu produktul!
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Aliejaus someljé ir sertifikuota aliejaus degustuotoja Liana Davletsina

Per paskutinius septynerius metus teko
aplankyti ne vieng S§imtqg alyvuogiy aliejaus
akiy, isklausyti ne vieng desimtj paskaity,
skaitomy chemijos moksly daktary,
profesoriy, kurie paskyré po keliasdesimt
savo gyvenimo mety alyvuogiy aliejaus
studijoms. Jauciu pareigqg pasidalinti gauta
informacija bei sugriauti visg eile mity,
trukdanciy mégautis gamtos dovana —
kokybisku alyvuogiy aliejumi, dar vadinamu
zaliuoju auksu. Pastebiu, kad vartotojams
labai triksta informacijos, kaip §j produktg
vartoti, derinti, kaip atskirti kokybiskqg aliejy
nuo nekokybisko. Teigiamos savybés,

kurios turéty bati itin vertinamos — tarkime
aliejaus kartumas, neretai maiSomos su
nemaloniomis ydomis — oksidacija ir po jos
sekanciu aliejaus apkartimu. Daugiausiai
naudingy medziagy turintys kartUs ir
pikantiski aliejai vartotojams daznai
nepriimtini, o didziausia paklausa Svelniy,
praktiskai neturinc¢iy nei aromato, nei skonio

aliejy, atitinkamai ir naudingyjy savybiy. G



Alyvuogiy aliejai
skirstomi | tuos,
ant kuriy galima
kepti, ir skirtus
salotoms

Visy pirma, alyvuogiy aliejai skirstomi j rasis
priklausomai nuo to ar spaudziami tiesiogiai
i$ alyvuogiy, ar iSgaunami i$ iSspaudy. Tiesiogiai
i$ alyvuogiy spausti aliejai priklausomai
nuo rugstingumo skirstomi j 3 rasis:

« auksciausios rasies arba ypac tyrq

(extra virgin)
« tyrq (virgin)

« lampante.

Auksciausios rusies alyvuogiy aliejuje neturéty
bati jokiy defekty, o jo maksimalus leidziamas
ragstingumas — 0.8 %. Beje, itin aukstos kokybés
aliejai pasizymi gerokai mazesniu nei norma
ragétingumu — 0.1 — 0.2 %. Zemesnés radies —
tyrame aliejuje nedideli defektai leidZziami, tokio

aliejaus ir ragstingumas didesnis (0.8 — 2 %).
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IS blogos kokybés alyvuogiy pagamintas aliejus
turés didelj ragstingumag (virs 2 %), toks aliejus
vadinamas lampante arba lempiniu. Juo prekiauti
parduotuvése draudziama, mat jame didelis
toksiny kiekis, tad jj batina rafinuoti. Po rafinavimo
aliejus ,pageréja“, o sumaisius su nedideliu kiekiu
ypac tyro ar tyro alyvuogiy aliejaus, tampa

maisytu alyvuogiy aliejumi, sudarytu i$ rafinuoto



alyvuogiy aliejaus ir tyro
alyvuogiy aliejaus. Tokio
aliejaus galima jsigyti

prekybos vietose.

I$ iSspaudy isgauti aliejy
galima tik rafinavimo
bddu, o prekiauti
leidziama tik sumaisius
su nedidele dalimi ypa¢
tyro arba tyro alyvuogiy
aliejaus. Jeigu leidzia
finansinés galimybés,
be abejo, maistui (pilti
Svieziq, kepimui, virimui,
fritidrai) deréty rinktis
auksciausios rusies
pirmo Salto spaudimo
ypac tyrq alyvuogiy
aliejy, kuriame gausu
naudingy medziagy

ir néra defekty,

t.y. pagamintq i$ sveiky

zaliy alyvuogiy.



Alyvuogiy aliejus
netinka kepimui

Renkantis alyvuogiy aliejy kepimui svarbiausiu
parametru fampa rugstingumas. Kuo jis Zemesnis,
tuo sveikesnés alyvuogés naudotos aliejui spausti,
tuo daugiau jose ir atitinkamai aliejuje antioksidanty,
kurie kaitinimo metu neleidzia susidaryti
kancerogenams arba yra jy neutralizuojami.

Zemo ragstingumo alyvuogiy aliejus, kuriame

gausu mononesociyjy riebaly ragsciy ir nedaug
polinesodiyjy bei sociyjy riebaly ragsciy, pasizymi
viena stabiliausiy cheminiy sudéciy, tad jis gali bati

kaitinamas ilgai ir aukstoje temperatiroje.

12

Pavyzdziui, norint, kad alyvuogiy aliejuje pradéty

skirtis nenaudingos medziagos, jj reikty kaitinti
fritidroje be sustojimo ilgiau kaip 8 valandas
arba kaitinti itin aukstoje temperatiroje, kurios
kepant patiekalq keptuvéje arba orkaitéje tiesiog

nejmanoma pasiekti.

Deja, etiketéje §j parametrg aptikti galima itin
retai, mat pagal ES reglamentus ragstingumq
nurodyti galima tik fuomet, kai kartu nurodomi

3 kiti parametrai: peroksidy skaicius, vasky kiekis
ir ultravioletiniy spinduliy absorbcija. Jei jums
reikalingos informacijos etiketéje nerandate,

parduotuvéje drgsiai klauskite konsultanty.
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Kepimui
yheapsimoka”
naudoti gero
aliejaus

Kepimui batina naudoti i§ zaliy sveiky alyvuogiy
pagamintqg alyvuogiy, kuriame daug antioksidanty,
o ragstingumas zemas. 1§ sunokusiy alyvuogiy
pagamintame aliejuje antioksidanty néra, tad

néra kam kovoti su kaitinimo metu issiskirianciais
kancerogenais. Jei nenorite taupyti sveikatos

sgskaita, kepimui rinkités kartokqg ir pikantiskg

alyvuogiy aliejy su daug antioksidanty.
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Geras alyvuogiy
aliejus tinka
tik salotoms

Néra patiekalo, kuriam pagardinti netikty
kokybiskas alyvuogiy aliejus. Kadangi, priklausomai
nuo alyvuogés veislés, klimato, dirvozemio ir
spaudimo blido pagaminama labai vienas nuo

kito besiskirianciy alyvuogiy aliejy — skirtingo

aromato, kartumo, pikantiskumo laipsnio —

tokie aliejai turéty bati derinami su gaminamais

patiekalais. Aliejus turéty ne uzgozti patiekalq,

o papildyti jj, suteikti gaivumo, Sviezumo,
malonaus pikantiskumo. Taigi, suteikti patiekalui
naujy spalvy, o ragautojui — pojuciy. Tarkime, prie
baltos Zuvies patiekaly idealiai tiks Itrana veislés
aliejus i$ Lacijaus, kvepiantis Svieziai nupjauta Zole,
pomidorais, o prie ant groteliy kepto jautienos
antrekoto — intensyviai kartus ir pikantiskas
Toskanietiskas Moraiolo veislés aliejus ar Coratina
i$ Apulijos, pasizymintys rekordiniu antioksidanty
kiekiu ir alyvuogiy, artiSoky, prieskoniy Zoleliy,
migdoly aromatais. Kokybisku aliejumi drgsiai
gardinkite sriubas, darzoves, zalios mésos ar
Zuvies uzkandzius, juros gérybes, makarony, ryziy
ar bulviy patiekalus, mésos ar zuvies kepsnius,

kepinius, ledus, SvieZius ar brandintus sarius.



Alyvuogiy aliejus
turi bati zalios
spalvos

Spalva vertinant aliejy neturéty daryti jtakos, mat
ja galima koreguoti jpilant chlorofilo. Batent todél,
profesionalai degustuoja i$ kobalto mélynumo
stiklo tauriy. Neretai pacios Zzemiausios kokybés

prekybos tinkluose aptinkami alyvuogiy aliejai

stebina ryskiai zalia spalva, ta¢iau neapsigaukite,
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ji néra natarali. Tokig spalvg pamates pirkéjas

tuoj pat susizavi ir tikisi Svieziy gaiviy aromaty ir

malonaus skonio, ta¢iau vos atkimsus butelj daznai

seka nusivylimas.
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Alyvuogiy aliejus
turi bati nekartus
ir neastrus

Medicinos tévas Hipokratas rasé: ,Geriausias
vaistas yra maistas ir atvirk$¢iai geriausias maistas
yra vaistas”. Jis aprasé daugybe alyvuogiy aliejaus
panaudojimo bddy, o maistui rekomendavo naudoti
tik i§ Zaliy nesunokusiy alyvuogiy pagamintg

aliejy, o toks visuomet bus bent kazkiek kartus ir
pikantiSkas. Kartumas ir pikantiSkumas rodo, jog
aliejuje gausu antioksidanty. Kuo intensyvesni Sie
pojuciai, tuo antioksidanty yra daugiau. Jy kiekis
gali skirtis kartais. Aliejai, neturintys bent trupucio
astrumo ir karsteléjimo, yra pagaminti i§ sunokusiy,
rudos spalvos alyvuogiy, kuriose nebelike naudingy
medziagy. Beje, beskonis aliejus, kuris dél pirkéjy
neiSprusimo musy laikais vis dar paklausiausias,
vadovaujantis rasytiniy saltiniy duomenimis
Senovés Romos laikais buvo skirtas tik vergams.

Jei paragave aliejaus sukosésite, jausite kutenimqg
gerkléje ir kartumqg ant liezuvio — dziaukités,

jus ragaujate aukstos kokybés alyvuogiy aliejy,

kuriame gausu naudingy medziagy.
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Alyvuogiy aliejus
neturi tureti kvapo
ir skonio

Vadovaudamiesi tokiu pozidriu neturite galimybiy
jsigyti jokio kokybisko alyvuogiy aliejaus, mat
kvapo ir skonio neturés tik rafinuotas, t.y. cheminiu
blddu apdorotas, alyvuogiy aliejus. Aliejuje
juntami malonls aromatai ir skoniai priklauso nuo
alyvuogés veislés, klimato, dirvozemio, laiko tarpo,

per kurj surinktos alyvuogés ir iSspaustas aliejus,

gamybos budo ir sandéliavimo. Net ir nepatyres

ragautojas gali atsakyti j klausimqg ar alyvuogiy

aliejaus kvapas malonus. Profesionalai aromatus
skirsto | Zoliskus, prieskoniniy Zoleliy, prieskoniy,
baltyjy vaisiy, egzotiniy vaisiy, citrusiniy vaisiy,

uogy, riesuty, géliy ir darzoviskus.
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Geriausias aliejus
yra nefiltruotas

Nedidelé dalis tiesos yra. Filtravimo metu su
vandeniu ir iSspaudy likuc¢iais pasisalina ir dalis
naudingyjy antioksidanty. Ta¢iau bakite ramdas,

jei tai kokybiskas i$§ zaliy nesunokusiy alyvuogiy
isspaustas aliejus — jy liks so&iai. Sviezi nefiltruoti
alyvuogiy aliejai
(Olio Novello)

zavi ryskiai zalia
spalva, tir§tumu,
bet tokius aliejus
rekomenduojama
suvartoti per keletg
ménesiy. Filtruotas
alyvuogiy aliejus
iSlieka kokybiskas
keletg mety nuo
pagaminimo, mat
filtravimas saugo
nuo tolimesnés

fermentacijos ir

oksidacijos.




Nenoriu
pries pirkdamas
ragauti alyvuogiy
aliejaus, nes
tai man sukels
nemalonius
pojucius.
Verciau paieskosiu
informacijos
etiketéje

Tiesa tik tuo atveju, jei ragaujame prastos

kokybés aliejy.

Ragauti kokybiskg aliejy labai paprasta, mat jis
maloniai kvepia, burnoje nepalieka nemalonaus
riebumo pojucio, nesivelia, neatsiranda noro
kazkuo nuskalauti burng. Burna lieka sausa, tarsi
atsigérus vandens, lieka malonus Zoliskas ar
darzoviskas poskonis, gerklés kutenimas. Ragauti

yra batina. Nors informacija etiketéje ir svarbi,
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vis délto, galutinai atsakyti, ar alyvuogiy aliejus

kokybiskas, galima tik jo paragavus. Ragauti
reikéty i$ taurelés, be jokiy priedy, neuzsikandant

duona.
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Negalima
ypadauginti®
alyvuogiy
aliejaus

Gal masinine alyva dvelkiantis i§ juody alyvuogiy
pagamintas aliejus ir nebus naudingas jlsy
organizmui, ta¢iau visai kitokj poveikj turés
kokybiskas alyvuogiy aliejus. Vadovaujantis
radytiniy Saltiniy duomenimis, 2500 m. pr. Kristy
Ebloje (dabartiné Sirija) alyvuogiy aliejaus
suvartojimas sieké 50 litry Zzmogui — ty. beveik

1 litras per savaite. Tad jei per savaite dar
neiSgeriate 2 puslitriniy buteliy alyvuogiy aliejaus,

bikite visiskai ramas ir gerkite daugiau.

Alyvuogiy aliejus pasizymi isskirtine maistine
verte — 99% sudaro augalinés kilmés riebalai,
kuriuose dominuoja mononesociosios riebaly
ragstys (OMEGA-9), yra nedidelis kiekis
polinesodiyjy riebaly ragsciy (OMEGA-6,
OMEGA-3) bei sociyjy riebaly ragsciy. Likusi
dalis — daugiau kaip 200 naudingy substancijy:
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antioksidantai, vitaminai, kartu su naudingosiomis

mononesociosiomis ragstimis veikiantys
prevenciskai pries Sirdies ir kraujagysliy ligas,
padidéjusj kraujospldj, vézinius susirgimus
(kraties, storosios Zarnos, skrandzio), kauly
retéjimqg, artritg, diabetq, nutukimg, cholesterolj,
kepeny ligas, virskinimo sutrikimus, regéjimo
blogéjimaq. Siekiant apsisaugoti nuo Siy ligy
rekomenduojama aliejy gerti Sviezig ant
tusciu skrandziu arba termiskai neapdorotqg
su maistu. Gausy antioksidanty alyvuogiy
aliejy rekomenduojama naudoti ir iSoriskai —

esant norint pamaitinti odqg (alyvuogiy aliejus
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nepriklauso alerginiy medziagy grupei, todél jis
tinka ir jautriai odai, sausai arba riebiai odai),
pazeistus plaukus, nagus. Taciau norint jausti
realig naudqg sveikatai, §j produktqg turime vartoti

reguliariai ir gausiai.

Yra manoma, kad prie Vidurzemio jlros
gyvenantys Zmonés (graikai, prancizai, ispanai,
italai ir kt.) yra sveikesni todél, kad jie gausiai

vartoja alyvuogiy aliejaus.
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O galbdt Jas esate girdéje
fakty apie alyvuogiy aliejy,
privertusiy susimqgstyti apie
jy tikrumg? Pasizymékite juos
ir atsineskite su savimi kovo
7-gjq — patyre profesionalai,
atstovaujantys aliejaus rinkos
lyderius, juos akimirksniu

patvirtins arba paneigs.
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Daugiau informacijos parduotuvése
ITALISKO SKONIO GURMANAI:

Vilniuje — Ogmios miestas
(Verkiy g. 29, Seimos aikété 3)

Vilniuje — PC Panorama
(Saltoniskiy g. 9)

Kaune — PC Mega
(Islandijos pl. 32)

Internete: www.netikmakaronai.lt
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