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A4 s i . Lk . ; ardinosi zeltaina
Kada ella vislabak Kl i

AL e" ak né, pa visu dzivokli, un jutama
Ce pt ka ba C U S U n e = g arit?epés...((jieptie kabajciﬁi

7 muté liek saskriet siekalam, bet
. . véders saznaudzas gardas mal-
ka rt U pel U S . aUkStI Splesta tites gaidas. Neko daudz jau
. = nevajag - no laukiem atvestos
pl a vai tirgi nopirktos rudens dar-
. zenus un ellu. Bet ellu - kadu?
// Spled uma Nesmarzigu un bezgarsigu, lai
< nenomaktu darzenu nianses?
ﬁ Itreta EX tr a Dzidri dzeltenu vai labak mazliet
s - = dulkainu, tadu, kura palikusas
‘/Irgln OI Ive!_l.a! dabiskas nogulsnes?
T Ak, ja viss batu tik vienkarsi,
; ; bet - nav gan. Pat ekspertu
domas dalas!

Partikas tehnologu skatijuma
galvenais cepsanai izmanto-
jamas ellas raditajs ir virsanas
(saka ari — degsanas vai damo-
$anas) punkts. Ta ir temperatdra,
pie kuras ella sak damot un
sadalas taja esodas taukvielas,
veidojot vézi izraisosus (kance-
rogénus) savienojumus. Nem
véra, ka cepot ella sakarst, sakot
no 170 lidz 180 gradiem! Tadé|
tehnologi iesaka izmantot rafi-
nétas ellas, kas ir ne vien attiritas
mehaniski un ar tvaiku, bet ari
atbrivotas no specifiskas smar-
Zzas (dezodorétas) un garsas.

Rafinésana nodrosina
augstaku vir§anas punktu, kas
parsniedz 200 gradus, un $adas
ellas ir termiski noturigakas jeb
mazak iespaidojas no karstuma.
Ellas stabilitati ietekmé brivo
taukskabju saturs. Rafinésa-
nas procesa tas tiek atdalitas.
Termisko stabilitati var uzla-
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bot, pievienojot sintétiskos

vai dabiskos antioksidantus,
pieméram, rozmarina ekstraktu,
ka ari pasos ellas augos esosos
antioksidantus - tokoferolus,
kurus ekstrahé no izspaidam un
atkartoti pievieno ellai. Turklat
rafinésanas procesa €lla tiek at-
tirita no nogulsném, kas cepot
sadeg pirmas.

Visi $ie argumenti tiek izman-
toti par labu cepsanai rafinéta
ella. Un kadél gan lai tas nebuatu
musu regiona augusais rapsis?!
Datu par rapsu ellas potenciali
pozitivo ietekmi uz veselibu ir
ievérojami mazak neka par oliv-
ellu, tomér zieme|valstu uztura
rekomendacijas, ko veidojusi
augsta limena eksperti, rapsu
ellaietverta ka masu regiona
veseligo taukskabju avots.

Tatad partikas tehnologu
skatijuma cepsanai vislabaka ir
rafinéta ella, bet auksti spiesta
olivella lai paliek izmantosa-
nai svaiga veida, pievienojot
salatiem, mércém vai parlejot
gatavus édienus, jo tai ir salidzi-
nosi zemaks virSanas punkts.
Savukart dietologi un kardio-
logi tam nepiekrit, jo augstas
kvalitates filtrétas Extra Virgin
olivellas dimosanas tempera-
tara var parsniegt pat 200 gra-
dus - vienigi nevajag aizrauties
ar parmerigu karsésanu. Stipri
cepti édieni vispar nav veseligi
un baro vézi. Turklat rafinésanas
process ir |oti rapniecisks, tiek
izmantotas daudzas kimiskas
vielas, un to pédas paliek el|a.

Ellas abece

Nemot véra virSanas punktu,
varétu domat, ka cepsanai der
ari tada eksotika ka makadami-
ju (199 gradi) vai lazdu riekstu
(221 grads) ella... Bet par $adu
scenariju dakteri Sausmas saker
galvu. Degsanas punkts nav
vienigais raditajs! Jazina ellas
sastavdalas, kada ir to ietek-
me uz veselibu un kas ar tam
notiek cepot.

POLINEPIESATINATAS
TAUKSKABES.
Cilvéka organisms pats tas ne-
spéj sintezét. Vitali nepieciesa-
mas normalai Stnu attistibai un

VIRSANAS jeb dumosanas punkts

Luk, pie kadas temperatiras efa sak dimot un
sadalas taja eso3as taukvielas, veidojot vézi izraisosus

savienojumus!
®Gi sviests — 252 gradi
o0livella: rafinéta ExtraLight — 242 gradi
nerafinéta Extra Virgin
(auksti spiesta, pirma spieduma) — 160 gradi
nerafinéta Extra Virgin
(auksti spiesta, otra spieduma) — 216 gradi
Pomace (karsti spiesta, izspiedu) — 238 gradi
®Kukurizas ella: rafinéta — 232 gradi
nerafinéta — 160 gradi
Saulespuku ella: rafinéta 227 gradi
nerafinéta — 107 gradi
*Rapsu ella: rafinéta — 204 gradi
nerafinéta — 107 gradi
izspiedu — 190-232 gradi
®Citku tauki - 188 gradi
®Sviests — 177 gradi

Palmu ella

Spekis 4
Zemesriekstu ella 21
Sojas pupinu ella 16

Sezama e|la 15
Kukurizas ella 15
Olivella 15
Saulespuku elfa 13
Linseklu ella 13
Valriekstu ella 10
Rapsu ella 7

Dati: Eiropas Partikas informacijas padome

organisma darbibai. Tik batiskas,
ka tiek sauktas par neaizvietoja-
mam, un tas jauznem ar uzturu.
ledalas divas grupas — omega 3
(alfa-linolénskabe, kas iraugu
ellas) un omega 6 (linolskabe un
citas). Optimala 3o neaizvieto-
jamo taukskabju attieciba tava
édienkarté batu 1:4, diemzel
mUsu regiona ta tiek parsniegta
unir 1:20. Daudz polinepiesati-
nato taukskabju satur valriek-
stu, saulespuku, sojas pupinu,
vinogu kaulinu, kanepju,
linséklu un zivju ella.
MONONEPIESATINA-
TAS TAUKSKABES.
Vispazistamaka ir omega 9 jeb

0
45 9 8
47 32 0
22 54 18
39 45 0
3 63 1
76 6 1
N 66 0
2 13 56
17 61 12
62 21 10

oleinskabe. Pazemina slikta un
paaugstina laba holesterina
koncentraciju asinis. Labvéligi
ietekmé asinsvadu darbibu,
asins recésanu, asinsspiedie-
nu. Mononepiesatinatajam
taukskabém ir batiska loma
sirds slimibu, aterosklerozes
un otra tipa diabéta riska
mazinasana. Noturigakas pret
karstuma ietekmi neka poli-
nepiesatinatas taukskabes.
Absolata lidere mononepiesa-
tinato taukskabju daudzuma
zina ir olivella. Salidzinosi liela
mononepiesatinato taukskabju
proporcija ir ari zemesriekstu
un rapsu ella.

A

@®Nekarsé ellu atkartoti, jo tad rodas
brivas taukskabes un citi veselibai
kaitigi sadalisanas produkti!

AT /3‘( L N
b Gk e §
PIESATINATAS
TAUKSKABES. No
tam uzmanies, ja vien nevélies
audzét slikto holesterinu! Piesa-
tinatas taukskabes organisms
izmanto energijas razosanai,
tacu, ja apésto nepatéreési,
riské tikt pie tauku mételisa.
Piesatinatas taukskabes karse-
jot sadalas ipasi atri un veido
VEZi izraisoSus savienojumus!
Daudz piesatinato taukskabju
ir kokosriekstu, palmu ella,
ari sviesta un cuku taukos. Ari
piena taukos. Tomér pédéjie
pétijumi rada, ka tie darbojas
citadi. Vismaz sieram nav kon-
statéta nelabvéliga iedarbiba.
Polifenoli. Tauta biezak
lietots nosaukums
ir antioksidanti — vitamini,
mineralvielas un fermenti, kas
aizsarga organismu no $anu
bojajumiem, imansistémas
vajinasanas un mazina noveco-
$anas pazimes.

Nemot véra ellas sastavu,
ietekmi uz veselibu un uzve-
dibu karstuma, cepsanas topa
liderpozicijas izvirzas olivella, jo
tas vértigas ipasibas saglabajas
ari péc termiskas apstrades, un
pieradits, ka olivella gatavoti
darzeni ir bagati ar antioksi-
dantiem. Tiesa, ne katra olivella
ir laba - batiski atskirsies,
pieméram, pirma spieduma
auksti spiestas un atlikumu -
izspaidu - ellas kvalitate.
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STRIKTS
VIEDOKLIS

| N

«NERAFINEJA
olivella detikai.

drikst; bet

VAJAG cept!»

Nav citu variantu: visa pasaulé
neparprotami atzits - cepsanai
visveseligaka ella, ar augstako
mononepiesatinato taukskabju
saturu un lidz ar to ar visstabilaka-
jam molekulam, kas karséjot ne-
sadalas un nerada vézi izraisosus
savienojumus, ir olivella. Tai jabut
nerafinétai, pirma spieduma,
auksti spiestai, ar zemu skabumu
(lidz 0,5%) un filtrétai. Nefiltrétas
ellas nogulsnes cepot sadeg, un
ella klst melna. Nedrikst cept loti
augsta temperatara! Laba olivella
sak dimot pie 190-230 gradiem,
bet tas nav traucéklis, jo majas
apstak|os fritét (varit ella) var jau
no 190 gradiem.

Izspaidu vai rafinéta oliv-
ella nederés, tai nav nekadas
kvalitates!

Ja kads joprojam iesaka cept
rafinéta un, nedod Dievs, vél
rapsu ell3, tad vienigais, ko varu
teikt: masdienu vislielakais
dievs — REKLAMA - uzvar... Ja zél
maksat par labu olivel|u, nav ta
japatéreé litriem, tacu nevajag
izmest naudu par rapsu ellu, kas
ir tirs biznesa projekts. Eiropa
rapsu ellu nelieto. Rapsis ir
laboratorija radits hibridaugs.
Tapat ka, sakrustojot zirgu ar
ézeli, piedzims milis, kas nevar
radit pécnacéjus, ari rapsa séklas
katru gadu japérk jaunas — kur
vél labaku naudas avotu?! Pie
mums rapsis nenogatavojas, tur-
klat to apstrada ar briesmigiem
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lidzekliem pret kaitekliem. Péc
miglosanas blakus rapsu laukam

gan antiaterosklerotiskas (pret
asinsvadu parkalkosanos un
holesterina izgulsnésanos), gan
antitrombotiskas (pret trombu
veidosanos), gan pretiekaisuma

ipasibas. Vértigie antioksidanti —
polifenoli - cepot gan nedaudz
ies boja.

Pieradits, ka, lietojot vismaz
4 édamkarotes olivellas diena,
pacientiem, kuriem vél nav sirds
saslimsanu, bet ir [oti augsts
risks — paaugstinats asins-
spiediens, augsts holesterina,
cukura limenis, liekais svars -,
par 30 procentiem mazinajas
sirds infarktu un insultu skaits.
Cetrus gadus péc kartas lietojot
30 olivellas daudzumu, turklat
neskaitot kalorijas, ievérojot
Vidusjaras diétu (darzeni, zivis,
daudz olivellas, valrieksti un
lazdu rieksti, paris reizes nedéla

iet boja bites. gala) viniem
Tu tiesam vélies ;' AL % o Yt 1] samazinajas
lietot ellu, kas \ Bet_képéc cept | arimiega
spiestanosiauga | o cepinat? | artérijas sieninas
séklam?! Arirapsa | C AT I biezums, kuru
ziedputekdniir | Veseligak édienu meéra, lai novér-
alergéni. I vienkarsi apzeltl't. ! tatu ateroskle-
Vélizgudro ‘h pai g s R 0 12 J rozes attistibas
vinogu kaulinu pakapi.Tas

ellu, bet - ko no kauliniem var
izspiest?! Tada ella var bt tikai
rafinéta! Bet kas ir rafinésana?
AttiriSana no piemaisijumiem,
smarzas nonemsana, balinasa-
na |oti augsta temperatdra ar
kimiskiem lidzekliem, kuri péc
tam ir jadabu ara, bet pédas
tacu paliek! Protams, var cept
rafinéta ella, kas ar tikpat
labiem panakumiem lietoja-
ma durvju ellosanai - nu tad
gatavojiet durvju ellal Vél viens
hits ir kokosriekstu ella, bet - tai
ir zema biologiska vertiba: |oti
daudz piesatinato tauku, daudz
kaloriju.

Cep3anai var lietot nerafiné-
tu, filtrétu saulespuku ellu, bet
taja ir daudz polinepiesatinato
taukskabju, kas cepot iet boja.
Jaskatas ari, no kurienes ella nak,
vai saulespuku lauki netiek mig-
loti ar kimiju, kas sekmé seklu
nogatavosanos...

Katru dienu arvien jauni péti-
jumi apliecina olivellas nozimi.
Ta irvieniga ella, kam pieraditas

nozimé, ka process ne vien tika
apstadinats, bet pagriezts atpa-
kal. Turklat pieradita ari olivellas
pozitiva ietekme uz demences,
Alcheimera un Parkinsona
slimibas attistibu. levérojot
Vidusjaras diétu, 30 saslimsanu

e

iespéjamiba samazinas par
13 procentiem, par 9 procen-
tiem sartk mirstiba no sirds un
asinsvadu slimibam un par

6 procentiem — no onkologis-
kam slimibam.

Pasaules Veselibas organiza-
cijas un Kardiologu biedribas
vadlinijas, atsaucoties uz pétiju-
miem, neparprotami noradits,
ka vienigais mononepiesatinato
taukskabju avots ir olivella.
Citam ellam $ada ietekme uz
veselibu nav pieradita.

Olivellai ir liela izvéle garsas
zina: no Italijas ziemelos noga-
tavojusas razas ta bus ragtaka,
zalaka. Jo tuvak dienvidiem - jo
maigaka, mikstaka, aromatis-
kaka, saldaka. Ja olivas piedzi-
vojusas krasas temperaturas
svarstibas, ellas garsa bus ar
asuminu, kodis kakla. Maigas
ir Spanijas ellas. Loti labas
kvalitates ellas top Griekija — tur
var atrast olivellu ar skabumu
pat zem 0,2%. Italijas labakajas
spiestuves — 0,3-0,5%. Diemzel
Latvija nopérkamajam ellam reti
var atrast skabuma norades, bet
jasaprot, ka par daziem eiro litra
labu ellu nedabusi. Olivella Latvi-
ja nav nekads jaunatklajums - jau
musu vecvecmaminas zinaja, kas
ir Provansas ella, un tas izman-
to3ana minéta ari Kaucmindes
saimniecu receptés. Tapéc
nesaprotu, kapéc tagad partikas
tehnologi tik loti slavina citas. ¥



