Fiiszerolajak

Az olajak koziil a legértékesebbek a hidegen sajtolt olajak, de sajnos dragak és korlatozott a
szavatossaguk.

A finomitott olajak olcsobbak, hosszabb ideig eltarthatok és iz-semlegesek. Ugyanakkor hidnyzik
beldliik sok-sok egészséges Osszetevo.

Az olaj gyorsan megavasodik, ezért a felbontott tiveget hiivos, sotét helyen tartsuk €s lehetdleg
hamar hasznaljuk fel. A hidegen sajtolt olajak (sziiz olajnak is nevezziik: az alapanyagokbol

tisztitds — idegen anyagok eltavolitdsa — ¢és bizonyos magvak esetében hajalas és apritas utan
mechanikus ton, préseléssel allitjak eld az olajat.

Az olajkinyerés elOsegitése érdekében a hokezelés — kondiciondlds — meg van engedve. Az olaj

kizarolag vizes mosassal, iilepitéssel, szliréssel, centrifugalassal tisztithato).
Felbontas utan 5-6 hétig tarthatok el, a finomitottak viszont kb. 6 hoénapig.

Olivaolaj: harom kiilonb6zd fajtaja 1étezik. Legértékesebb a sziiz olivaolaj.

Az olivaolaj védi az ereket és eldsegiti az emésztést.

A jé sziiz olivaolaj zamattulajdonsagai (a Magyar Elelmiszerkényv alapjan):

Gyiimélesos: az optimalisan érett, egészséges, friss gylimolcsre emlékezteto illat és iz.

Erett gyiimolcsis: az érett olajbogyobol nyert olaj jellemz6 zamata, amelyhez kissé iires illat és
¢deskés iz tarsul.

Zold gyiimolcsos: az éretlen gylimdlesbdl nyert olaj zamata.

Dioolaj. jellegzetes di6 ize miatt ideélis salatadntetek készitéséhez.

Kukoricacsira-olaj: kukoricaszem (Zea mays L.) csirajabol allitjak eld, idealis salatadntetek
készitéséhez. Jellegzetes, pikans pattogatott kukorica izt varazsol a salatdkhoz.

Mogyoroolaj: 1agy iz, alkalmas siitéshez, f6zéshez, kiilondsen az dzsiai ételekkel harmonizal.
Szoja és napraforgoolaj: mindkettd semleges izl, alkalmas salatdkhoz, siitéshez, f6zéshez.
Tokmagolaj: kdnnyen emészthetd. Aromaja miatt f6leg salatdkhoz illik. Védi a prosztatat.

Bazsalikomos olaj

Valasszunk ki egy szép sima feliiletii tiveget, dztassuk le rola a cimkét. Tegyiink bele par levél friss
bazsalikomot majd ontsiik fel oliva olajjal. Elkészithetjiik napraforgo olajjal is. Zarjuk le jol és 2-3
hét elteltével hasznalhatjuk is.

Felhasznalhato: salatahoz, majonéz készitésé¢hez, pacolashoz, fézéshez.

Currys olaj
Par tedskandalnyi curry port keverjlink az olajba majd varjunk vele szintén par hetet.
Felhasznalhato: tészta és zoldségételek készitéséhez.

Gyombeéres olaj
Par szelet friss gyombért tegyiink az olajba, majd egy kis 1d6 elteltével hasznaljuk a marhahusok
pacolasahoz, kevés szdjaszosszal el is készithetjiik vele.

Kerti fiives olaj

Kis csokrot készitsiink az alabbi friss fliszerekbdl: babér, rozmaring, kakukkfii, zsalya. Tegyiink egy
szép tiszta iiveg aljaba egész borsot, mustarmagot. Ovatosan az iiveg nyilasaba tegyiik a kis csokrot,
vigyazzunk ne torjon 0ssze, és helyezziik bele az tivegbe. Toltsiik fel az {iveget oliva vagy



napraforgo olajjal, zarjuk le jol. Par hét elteltével hasznalhatjuk : hisok pacolasahoz, salatak
készitéséhez, kecskesajt €s feta eltevéséhez.

Gyiimolcsos mogyoro olaj )
Tegyiink egy szép livegbe par rud fahéjat, narancs szeletet, epret, kortét, citromot. Ontsiik fel
mogyoroolajjal, majd par hét malva hasznaljuk palacsinta, goffri €s csirke ételek készitésére.

A fliszerolajok ha szépen izlésesen vannak elkészitve akkor nemcsak kivalo ételkészitési alapanyag
de kivalo és igen érdekes, és egyedi ajandék is tud lenni. Ajanlom mindenkinek, hogy ajandékozza
meg ismerdseit, baratait a sajat maga készitett fliszerolajjal.



