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Ispanija - viena

is kokybisko
alyvuogiy aliejaus
gamybos lyderé

PTYS

Asmeninio albumo nuotraukos

Vidurzemio juros dieta
daugeliui asocijuojasi su
atostogomis Europos pietuose:
jaukus senoviniai Italijos
miesteliai, sauléti Ispanijos
papludimiai, zydintys Toskanos
laukai. Taciau ji, o ypac vienas i
komponentu - alyvuogiu aliejus,
galétu bei turéty sietis ir su
sveikata.

Daugelio moksliniy studiju duomenimis,
moterims, kurios laikési Vidurzemio
juros dietos (daug vaisiu, darzoviu,

visu grudo daliu kultury, Zuvies bei
alyvuogiu aliejaus) ir gausiai vartojo
auksciausios kokybés ypac tyra
alyvuogiu alieju, neatsinaujino kruties
vézys. Si dieta ir jau minétas alyvuogiu
aliejus 40 proc. sumazina tikimybe
susirgti pavojingiausiomis kruties vézio
formomis.
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Alyvuogiy aliejus pasizymi iSskirtine maistine
verte — 99 proc. sudaro augalinés kilmés riebalai,
kuriuose dominuoja mononesociosios riebalu
rugstys (omega-9), yra nedidelis kiekis polinesociu-
ju riebalu rugsciu (omega-6, omega-3) bei sociuju
riebalu rugsciu. Likusi dalis — daugiau nei 250
naudingu substanciju: antioksidantai (polifenoliai,
oleuropeinas, oleokantalis, skvalenas, hidrok-
silirozolis), vitaminai kartu su naudingosiomis
mononesociosiomis rugstimis. Jie mazina rizika
susirgti sirdies ir kraujagysliu bei onkologinémis
ligomis (kruties, prostatos, gimdos kaklelio,
skrandzio, storosios zarnos ir kitu organu), yra
puiki prevenciné priemoné siekiant iSvengti kaulu
retéjimo, artrito, diabeto, nutukimo, kepenu ligu,
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virskinimo sutrikimu, regéjimo blogéjimo, padidé-
jusio kraujospudzio, mazina blogojo cholesterolio
kieki kraujyje. Naujausiy tyrimu duomenimis,
netgi sumazina tikimybe susirgti Alzheimeriu.
Siekiant susilpninti Siu ligy rizika, rekomen-
duojama alieju gerti Sviezia, tusciu skrandziu,

arba vartoti termiskai neapdorota su maistu.

Antioksidantu gausu alyvuogiu alieju rekomen-
duojama naudoti ir iSoriskai, norint pamaitinti
oda (alyvuogiu aliejus nepriklauso alerginiy
medziagu grupei, todél tinka tiek jautriai, sausai,
tiek riebiai odai), pazeistus plaukus, nagus.
Taciau realia nauda sveikatai pajusime tik regu-
liariai ir gausiai vartodami $j produkta. Manoma,
kad prie Vidurzemio juros gyvenantys Zzmonés
(graikai, prancuzai, ispanai, italai) yra sveikesni
todél, jog vartoja daug alyvuogiu aliejaus.

Geriausias, auksciausios kokybés aliejus is-
gaunamas i$ alyvuogiu mechaninio spaudimo
budu. Jo verte i$ esmés nulemia zaliava. Pats
sveikiausias, autentisko skonio aliejus gaminamas
is sveiku, zaliu, nesunokusiy alyvuogiu, kuriose
yralabai daug vitaminuy ir antioksidantu.

Rankomis ar masinomis nuskintos alyvuogés
keliauja i spaudykla, kur atskiriami lapeliai, Sakelés,
jos plaunamos, o véliau patenka i mechaninj

presa. Cia jos gali buti traiSkomos jvairiais presais
(nuo to priklauso busimo aliejaus stilius - tarkim,
traiSkant diskiniu presu aliejus bus Svelnesnis,

o plaktukiniu - kartesnis, ryskesnio aromato,

net jei naudojamos tos pacios alyvuoges.

Jas sutraiskius aliejus automatiskai neisteka, tam
reikia mase maisyti ir laukti, kol dél jvykusios
fermentacijos pradés iSsiskirti aliejus. Sis procesas
trunka apie pusvalandj. Véliau susidariusi masé
centrifuguojama, tirsciai atskiriami nuo skysciu, o
galutiniame etape - vanduo nuo aliejaus. Gaunamas
sodrus, neperregimas nefiltruotas alyvuogiu aliejus,
kurij reikia suvartoti per trumpa laika. Filtravimas

- butina salyga siekiant apsaugoti alieju nuo toli-
mesnés fermentacijos, oksidacijos, ivairiu defekty
susidarymo. Filtruotas, i juodo stiklo butelius ispils-
tylas gaminys isSlieka kokybiskas kelerius metus.

IS nesunokusiy
alyvy iSspaudziamas
kokybiskiausias
.Zaliasis auksas”

Renkantis kokybiska alyvuogiu alieju, teks ne
tik atidziai studijuoti etikete, bet ir ragauti. Dél
savo itin vertingy savybiy ir didelés gavybos
savikainos, alyvuogiu aliejus Siandien yra pasau-
lyje labiausiai klastojamas maisto produktas.

Taigi alyvuogiu aliejaus etiketéje pir-
miausia reikéty ieskoti Siy terminu:

Ypac tyras arba ypac grynas alyvuogiu aliejus
(extra virgin olive 0il) — auksciausios kokybés aly-
vuogiu aliejus, be defektu. Jis bus iSgautas tiesiogiai
is alyvuogiu ir tik mechaninémis priemonémis.

Saltai spaustas - zinokite, kad ne visy rusiu
auksSciausios kategorijos, . y. extra virgin aly-
vuogiu aliejus, yra Saltai spaustas. Taciau tai
yraviena is butinu salygu tikrai kokybiskam
produktui pagaminti. Saltai spaudZziant tempe-
ratura nevirsija 28 laipsniu. Toks aliejus iSsaugo
Sviezuma, aromatus, skonio savybes (kartuma,
pikantiskuma), o svarbiausia - maistines vertes.

Rugstingumas — parodo alyvuogés sveikuma:
kuo jis mazesnis, tuo geriau. Extra virgin ka-
tegorijos alyvuogiy aliejaus virsutiné riba - 0,8
proc., taciau aukstos kokybés aliejaus rugs-
tingumas buna 5 ar net 10 karty mazesnis!



Rugstingumas yra vienas i$ pagrindiniu, taciau ne
vienintelis kokybés parametras. Rugstingumas
rodo alyvuogés sveikuma: kuo mazesnis rugstin-
gumas, tuo sveikesnés alyvuogés naudotos aliejui
spausti. Vadinasi, jos turés daugiau antioksidanty
bei kitu naudingy medziagu. Nedidelio rugstingu-

mo ypac tyras alyvuogiy aliejus puikiai tinka kepti.

Deja, vertinant aliejaus kokybe, ne viskas taip
paprasta. Norint isvengti padirbiniu, reikia
domeétis ir kitais cheminiais parametrais, kurie
lengvai iSduoda, kad aliejus buvo apdorotas
cheminiais budais (t. y. rafinuotas), kaitintas
aukstoje temperaturoje. Todél kartu su rugstin-
gumu laboratorijoje tiriami kiti trys parametrai:
vaskai (jeigu aliejus buvo kaitintas, vasky kiekis
virsys normas), peroksidai (padidéjes ju kiekis
rodys oksidacija), ultravioletiniy spinduliuy
absorbcija (padidéje kiekiai taip pat rodys oksi-
dacija). Rafinuojant galima dirbtinai sumazinti
aliejaus rugstinguma, taciau iSsibalansuos vasku,
peroksidu ar UV spinduliu absorbcijos kiekiai.

Kilmeés vieta - paieskokite informacijos, ar aliejus
spaustas konkreciame ukyje. Jei tai bus Europos
Sajungoje pagaminty alieju misinys, kokybés
tikétis neverta, mat kilmé apskritai neaiski.
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Juodo stiklo butelis - taip pat Sioks toks kokybés
garantas. Jeigu gamintojas savo produkta
supilste i tokius butelius, yra vilties, kad noréjo
ji apsaugoti, vadinasi, jis gali buti kokybiskas.

Derliaus (harvest) data - tarkime, Siu mety
derliaus aliejus turés zenklinima 19/20.

Idealu rasti veisles, i$ kuriy pagaminta, geografine
ekspozicija (aukstj virs juros lygio ir kt.), saugoma
kilmés ar geografing nuoroda — DOP, IGP.

Kuo daugiau paminétos informacijos rasite
etiketéje, tuo didesné tikimybé, kad jsi-
gijote kokybisko alyvuogiu aliejaus.

Vis délto daug svarbiau uz informacija etiketéje
yra ragavimo lestas. Jeigu norile absoliucios
kokybés garantijos, vertétu paragauti aliejaus.

ISskirciau keturias pagrindines kokybisko alyvuo-
giu aliejaus savybes. Pirma — malonus, Sviezias
aromatas. Kvapu puoksté gali buti labai jvairi:
zolés, prieskoniniy zoleliu, géliu, uogy, vaisiu,
darzoviu, rieSutu ir kiti aromatai. Ir visa tai i$
gamtos — alyvuogiu veislés, klimato, dirvozemio.

Burnoje liezuvio svogunéliais turétume

jausti kartuma, o aliejui leidziantis stemplé-

je — pikantiskuma, astruma. Kaip mus moké
mokykloje - jei paragave alyvuogiy aliejaus
sukoséjate, dékokite jus vaiSinusiam zZmogui,
nes atsigéréte itin gero aliejaus, kuriame gausu
vitaminuy ir antioksidantu! Ir paskutinis krite-
rijus — paragavus burnoje neturi likti riebumo
pojucio, noro nuplauti, nuskalauti burna.

Siy parametry intensyvumas priklauso
nuo alyvuogiu veislés, klimato, gamybos
budo, produkto sviezumo ir kitu salygu.

Alyvuogiu aliejus Siuo metu gaminamas net
50-yje pasaulio valstybiu. Kol kas absoliucios
kokybés lyderés yra Italija ir Ispanija, nemazai
gery produkty galima rasti Kroatijoje. Gaminti
gera alieju - tai paties gamintojo apsispren-
dimas. Finansiskai tai néra patrauklu, mat

geriausiai kokybei iSgauti alyvuoges reikia skinti
anksti — spalio ménesi, i$ 100 kilogramu traskiuy,
sveiky, nesunokusiy alyvuogiy iSspaudziama
vos 5-10 litry zaliojo aukso. Tuo tarpu palaukus
dar 2-3 ménesius i$ pernokusiu, beveik juodu,
bet jau pazeisty ir praradusiu bet kokia nauda
alyvuogiy bus galima gauti net 30 litry!

Svarbu zinoti, kad rafinuoti aliejai kaitinami
aukstoje temperaturoje, balinami, dezodoruojami,
ju gamybai naudojami cheminiai tirpikliai. Sie

etapai privalomi, kai norima pasalinti nekokybiskoje

zaliavoje esancius toksinus, skoni, kvapa, spalva.
Rafinavus beveik nejmanoma pasakyti, kokia zaliava
naudota - rapsai, saulégrazos, alyvuogés ar kita.

Rekomenduociau ieskoti nedidelio rugstingumo
alyvuogiuy aliejaus ir visus patiekalus ruosti tik
su juo. Tai vienas sveikiausiu terminiy maisto
apdorojimo budu. Kuo rugstingumas mazesnis,

tuo sveikesnés alyvuogés naudotos aliejui spausti,
tuo daugiau jame antioksidantu, kurie kaitinant
neleidzia susidaryti kancerogenams. Mazo rugs-
tingumo alyvuogiy aliejaus cheminé sudétis labai
stabili, tad jis gali buti kaitinamas ilgai ir auksStoje
temperaturoje. Pavyzdziui, norint, kad alyvuogiu
aliejuje pradéty skirtis nenaudingos medziagos, ji
reikéty kaitinti gruzdintuvéje ilgiau kaip 8 valandas
arba kepti patiekala keptuvéje tokioje aukstoje
temperaturoje, kurios keptuvéje ar orkaitéje tiesiog
neimanoma pasiekti. Moksliskai irodyta, jog ypac
gryname alyvuogiy aliejuje pagamintas maistas
daug geriau pasisavinamas ir virskinamas.

Pasaulyje skiriama 2 700 alyvuogiy veisliu, kiekvie-
na ju turi savo stiliu, charakteri, o kur dar alieju
misiniai. Idealu namuose turéti keliu rusiy alyvuo-
giu aliejaus ir derinti jj prie skirtingu patiekalu.

Alyvuogiy aliejus turi ne uzgozti gaminamo pa-
tiekalo skoni, o ji pabrézti, paryskinti, pagerinti,
suteikti nauju ypatingy aromatuy ir skoniu, sujungti
atskirus patiekalo ingredientus i visuma. Pavyzdziui,
garuose sulaisyta balta zuvis ar darzovés suskambés
su Svelniai vaisiSku, lengvai karciu

ir pikantisku alyvuogiu aliejumi
LFavarol® i$ Veneto Valpolicelos
(Veneto Valpolicella) regiono,
LOttobratico® i$ Grinjano (Grignano),
LOttobratico® is Kalabrijos, ispanis-
kuoju ,Arbequina® Jie puikiai tiks

ir naminiam majonezui ruosti.

Sviezios mocarelos ar buratos
salotos tobulai derés su Svieziai
nupjauta zole, bazilikais, pomido-
rais kvepianciu ,Itrana“ alyvuogiy
aliejumi iS Lacijaus, ,Nocellara® - i$
Sicilijos ir ,Picual“ - is Ispanijos.

Tyras alyvuogiy
aliejus puikiai derés
prie mocarelos



