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Medelhavsdieten kan framstillas som en pyramid, vid basen finner man de livsmedel som ska konsumeras i
storst mangd och oftast.

Vi vill gidrna betona att alla livsmedel som inbegrips ar oundgingliga i sina respektive mangder och kan inte
ersittas med andra.

Kosten ska vara sa varierad som mojligt och alla livsmedel ska finnas med i ratt mangd och proportion.

Vid pyramidens bas finner vi de sammansatta kolhydraterna (det vill siga spannmaél, brod, pasta),
baljvixter (bonor, kikirtor, drtor), gronsaker och frukt, dessa innehéller mycket vaxtfibrer, kolhydrater,
mineraler, vitaminer och antioxidanter.

Det bista fettet dr olivoljan och av den man bor konsumera 40-50 gram om dagen som ersittning for andra
animaliska eller vegetabiliska fetter (kdrnoljor).

Konsumtion av fisk som &r rik pd Omega 3-fetter reckommenderas minst nagra ganger i veckan (stromming,
al, tonfisk, sardiner, lax, makrill).

Agg och mejeriprodukter finns med i pyramiden (firskostar, yoghurt — helst skammade produkter) men
bor konsumeras i mindre mangd.

Vitt kott (kyckling, kalkon) ar att foredra framfor rott som man bor dta endast ndgon ging i ménaden.
Synligt fett och skinn bor skiras bort fran kottet.

Darefter foljer i minskande mangd och frekvens de enkla kolhydraterna (socker, sotsaker och sockrade
drycker).

Vin, helst rétt och med reservation for lakares avvikande rekommendation, ar tilldtet i moderata méangder
(250 ml) under maltiderna.

Till detta ska laggas daglig fysisk aktivitet.

Men vad ar ett fett? Alla fetter som finns i livsmedel av animaliskt eller vegetabiliskt ursprung utgors av
triglycerider, som i sin tur bestar av fettsyror som kan vara mattade, enkelométtade eller fleromittade.
Observera att alla fetter, savil de av vegetabiliskt som animaliskt ursprung innehéller samma antal kalorier
(9 kcal/gram). Det finns alltsé inte fetter som ar “magrare eller liattare” 4n andra, medan daremot typen av

fett kraftigt paverkar vart valmaende.

De mittade fetterna finns i riklig mangd i palmolja och i animaliska fetter (flask, nét etc.). De har hog

motstdndsformaga mot upphettning vid kokning, stekning eller fritering av livsmedel, men de far det sa
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kallade daliga kolesterolet att 6ka (LDL-kolesterol), med alla de konsekvenser som det medfor for hilsan,
artirerna blir trangre och forkalkas, infarkt, blodproppar. Transfetter som finns i margarin har en dnnu
varre effekt 4n de méattade fetterna.

Det ar alltsd oundvikligt att drastiskt minska ner pa savil méattade fetter som transfetter i véir kosthallning.

De enkelomiittade fettsyrorna som finns i 6verflod i olivolja, har ocksa de en bra motstandskraft mot
upphettning under kokning, stekning och fritering, dessutom reducerar de det daliga kolesterolvirdet medan
de inte reducerar det goda kolesterolet (HDL-kolesterol). En kost rik pd enkelométtade fettsyror minskar

alltsa risken for hjart- och kirlsjukdomar, infarkt, blodpropp och vissa typer av tumorer.

De fleromittade fettsyrorna finns i riklig méangd i alla de vanligaste kdrnoljorna (solros, soja,
druvkirnolja, majs). Dessa har inte bra motstdndskraft mot upphettning under tillagning och bildar fria
radikaler som kan bidra till att tumorer uppstdr o framjar var organisms aldrande. De fleromittade

fettsyrorna reducerar det daliga kolesterolet men tyvarr ocksa det goda!

Den olja som mest narmar sig olivoljan vad galler hardighet vid upphettning ar jordnétsoljan som innehéller
en mer begrinsad mingd av fleromittade fetter men dock innehéller dubbelt s& mycket mattat fett som

olivoljan.

Men olivoljan, om den ar av hog kvalitet, innehéller andra mycket viktiga substanser: polyfenoler.
Polyfenolerna ar mycket kraftiga antioxidanter som samarbetar med E-vitamin for att skydda fettet i vara
celler fran oxidation, det vill séga fran dldrande. Polyfenolerna har en typisk besk och stark smak. Det beska
och starka ar alltsa inte defekter utan karaktaristiska egenskaper for extra jungfru olivoljor av hog kvalitet.
Polyfenolerna forstors vid under langvarig kokning/stekning av livsmedel och det ar darfor viktigt att extra
jungfru olivoljan tillsatts vid slutet av tillagningen eller dnnu béittre som en smaksittare till raa/kalla

livsmedel.

Vilket ar d& det idealiska fettet for var kosthallningen?
En utmirkt extra jungfru olivolja ar idealisk for alla anviandningar i koket, som smaksittare for
gronsaker, soppor, baljvixter, bruschetta, sallader, kott och fisk.

Den enkla “olivoljan” dr lamplig till kokning/stekning av maten eller fritering, som erséttning for kdrnoljor.

Det finns sé kallade kritiska temperaturer for olika fetter som vanligtvis anvinds vid fritering.

Den kritiska temperaturen dr den temperatur vid vilken fettet snabbt bryts ner och bildar skadliga
substanser.

Den idealiska friteringstemperaturen ar 180°C. Denna temperatur méste uppnds for att man ska fa
knaprighet och for att det som friteras inte ska bli kladdigt av olja.

De flesta vegetabiliska oljor — solros, soja, druvkirna, raps, majs sam margarin och dnnu virre smor — har

kritiska temperaturer som ligger under den optimala friteringstemperaturen.

Olivoljans kritiska temperatur ligger pa cirka 210°C, alltsa tydligt hogre dn den bista friteringstemperaturen.
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Jordnotsoljans kritiska temperatur dr dnnu hogre: 220°C. Den allra hogsta kritiska temperaturen har
palmoljan (240°C), men denna olja innehaller 6ver 40% mattade fetter !

Lit oss komma ihag att de mattade fetterna ar ansvariga for alla problem i samband med hjiart- och
kéarlsjukdomar.

For att ssmmanfatta kan vi sdga att dven vid fritering ar olivoljan den mest passande och halsosamma.

Lat oss nu skapa lite klarhet bland de olika kategorierna av olivolja.

En olja som har utvunnits ur oliver kan, enligt deras kvalitet, klassificeras som extra jungfru, jungfru eller

lampolja beroende pa syrahalten eller ndrvaron av organoleptiska defekter.

En extra jungfru olivolja fir innehélla maximalt 0,8% oljesyra. En jungfruolja kan innehélla upp till 2% syra
medan oljan kallas for “lampolja” om syrahalten ligger 6ver 2%. For att gora den sistndmnda oljan mdgjlig att
fortdra maste den genomga raffinering, en industriell process.

Vid raffinering av lampolja reduceras syrahalten, sedan avfiargas oljan och lukten tas bort for att eliminera de
organoleptiska defekterna. Nir processen ar genomford har oljan en maximal syrahalt pa 0,3%, mycket ljus

farg (liknande kiarnoljorna) och den ar doftlGs.

Olivolja ar en raffinerad olja med ett tilligg av nagra % jungfruolja. Olivoljan ir lamplig att anvidnda vid

tillagning av livsmedel och for fritering som ersittning f6r karnoljor.

Oljan som blir kvar i oliverna efter utvinningen dras ut med hjilp av 16sningsmedel, den raffineras sedan och

efter ett litet tilldgg av en procentsats jungfruolja kallas den: sansaolja.

Liksom sansaoljan utvinns alla kédrnoljor fran sina respektive karnor genom l6sningsmedel, darefter

genomgar de en raffineringsprocess.

Nu ska vi se hur man far en olivolja av utmarkt kvalitet.

Monini har faststillt nagra “gyllene regler” for att fa fram den. Lét oss borja med oliverna.

Under mognaden dndrar oliverna farg fran gront till vinaktigt rétt, sedan till svart.

Varje olivsort har ett perfekt 6gonblick som man ska forsoka pricka for att fa en olja av hog kvalitet.

Oliverna méste vara friska och ha ratt mognadsgrad. . . .

... oliver som dr angripna av skadeinsekter ska undvikas.

Olivlundarna ska vara moderna och rationella.

Oliver som har vuxit pa for gamla trad ska undvikas.
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Oliverna ska skordas fran tradet vid ratt mognadsgrad; de kan skordas for hand. . .

eller annu battre med maskiner som underlattar skorden. Dessa kan vara som en sorts vibrerande kammar

som far oliverna att falla nar de ror vid grenarna.

.. .eller man kan dnnu hellre anvinda sig av maskiner som skakar tradets stam, oliverna faller da efter négra

sekunder till marken och hamnar p& nit som har lagts ut.

Oliverna ska inte skordas fran marken nar de har fallit av sig sjdlva. Vi detta mognadsstadium ar den olja
som man erhéller sotaktig, smaken har “plattats ut”, och den innehéller inga polyfenoler (antioxidanter).
Dessutom far oljan en jordig smak av oliverna som har varit i kontakt med marken och mdgel kan latt

uppsta.

Oliverna maéste transporteras till produktionsanldggningen i luftiga 1ddor och inte i sackar, dar frukterna

pressas samman och fukten gynnar uppkomsten av mogel.

I produktionsanlaggningen laggs oliverna i luftiga behéllare som kallas “bins”. ..

Oliverna far INTE placeras pa golvet i produktionsanldggningen.

Lat oss nu titta pa den moderna utvinningsprocessen genom centrifugering som ger en olja av hog kvalitet.

Oliverna tvattas och medan de faller ner i tvittkaret blaser blad och smagrenar bort med hjilp av en kraftig

sug.

Oliverna mals sedan hela (tillsammans med kédrnorna) i en mycket kraftig kvarn.

Olivpastan blandas langsamt. . .detta gor att de smd oljedropparna bildar storre droppar samt bryter

vatten/olja emulsionen.

Temperaturen hélls konstant under 27°C.

En kraftig centrifug (decanter) skiljer de olika delarna 4t: vaxtvatten, oljan och olivens torra delar som kallas

sansa.
Oljan flyttas till en mindre centrifug som separerar aterstiende vaxtvatten frén oljan.

Vaxtvattnet hamnar i ytterligare en centrifug som liknar den foregdende. Har dtervinns dnnu en liten del olja
som inte hade separerats.

Om oliverna var perfekta och hela utvinningsprocessen har skotts med yttersta omsorg kommer oljan att ha

en ypperlig kvalitet.
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Lat oss se hur man, genom organoleptisk avsmakning, kan urskilja och defekter hos en olivolja.

P& véar tunga finns det olika omraden som uppfattar olika smaker: sott, salt, surt och beskt. Kénslan av starkt
fornimmes i den bakre delen av gommen och runt halsen.

Under en avsmakning dr det viktigt att det som smakas finns pé hela tungans yta, pa sa satt blir det majligt
att exakt uppskatta alla smakens egenskaper.

I oljan finns det varken salta eller sura smaker, dir finns inte heller socker. Under avsmakningen av oljan ska

vi alltsd endast ge akt pa de beska och starka smakerna.

Nir vi andas in luft traffas vart luktorgan mindre intensivt av dofter dn nir vi blaser ut den. Detta méste vi

tanka pé nir vi provar och vill att den information vi erhaller ar sa precis som majligt.

Olivoljeprovningen dger rum i en sal som har utrustats speciellt for tillfallet.

Varje hytt har en uppviarmningsanordning for att virma oljorna till en temperatur av 28°C.

Provningsglasen ar firgade for att oljans farg inte ska kunna péverka provsmakningen och bedomningenI

bicchieri per I'assaggio degli oli sono colorati, perché il colore dell’olio non deve influenzare la degustazione.

Lat oss nu gd igenom provningstekniken.

Vi hiller en liten mingd olja i ett glas. Vi ticker glaset med ett kupigt glas (som ett klockglas), och roterar

glaset sé att glasets vaggar tdcks och pa sd sitt 6kar den yta dir doftsubstanserna féréngas.

Vi luktar pa oljan med omvixlande korta och lagre inandningar, under det att vi forsoker att memorera

fornimmelserna, inte langre dn 10-15 sekunder dock, sedan blir var nésa “trott”.

Lét oss nu smaka pé en liten mingd olja, vi ska forsoka hélla den mellan underlappen och tinderna. . .

P4 samma géng ska vi dra in luft mellan tinderna sa att oljan forangas och tugga for att oljan ska breda ut

sig pa hela tungan sa att ALLA smakpapillerna kan komma i kontakt med den.

. . .samtidigt som vi tuggar ska vi andas ut genom nasan sa att vart luktorgan traffas av dofterna och vi kan

memorera med precision alla doftférnimmelserna.

Till slut spottar vi ut oljan och kénner eftersmaken.

Denna text far inte kopieras, helt eller delvis, utan benéget tillstdnd fran Matric Italgross.
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