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Wstep

Olej rzepakowy to niezwykle bogate
zrédto dobroczynnych kwasow
ttuszczowych i innych substancji
odzywczych. W profesjonalnej kuchni jest
niezastapiony - sprawdza si¢ nie tylko
do smazenia, ale takze do pieczenia,
gotowania i dan na zimno.

Wstep

Ttuszcze sg niezbedne w codziennej diecie, jednak maja ztg prase,

bo kojarza sie z otytoscia i chorobami. Czy kazdy olej jest ,ztym” ttuszczem?
Niekoniecznie. Okazuje sie, ze olej rzepakowy jest nie tylko smaczny,

ale takze zdrowy.

Ten niepozorny ttuszcz roslinny kryje w sobie niezwykte mozliwosci. Wtasnie
ze wzgledu na swoje zdrowotne zalety doczekat sie zaszczytnego tytutu
~polskiej oliwy”. A dzieki swoim wtasciwosciom zyskuje popularnos¢ w polskich
restauracjach.

Podziat ttuszczéw na ,dobre” i ,zte” bierze sie z ich wptywu na zdrowie
cztowieka. ,Zte” ttuszcze zawieraja wiecej nasyconych kwasow ttuszczowych,
ktére szkodza zdrowiu. Ich czasteczki zbieraja sie na sciankach tetnic

i utrudniaja przeptyw krwi. Zwiekszajg w ten sposob ryzyko chordb sercowo-
-naczyniowych.

Nasycone kwasy ttuszczowe wystepuja zarowno w ttuszczach zwierzgcych,
jaki roslinnych. Jednak zdecydowanie czesciej znajdziemy je w smalcu czy
tradycyjnym masle - ttuszczach zwierzecych. Aby zminimalizowa¢ ryzyko

dla zdrowia, ttuszcze zwierzece warto wiec zastapic ttuszczami roslinnymi,
ktére zawieraja minimalna ilo$¢ nasyconych kwasow ttuszczowych, a wiecej
nienasyconych, ktére sa w duzym stopniu wykorzystywane przez ludzki
organizm w procesach metabolicznych. To dlatego ttuszcze roslinne uwazane
sg powszechnie za ,dobre” ttuszcze - jednym z nich jest wtasnie olej
rzepakowy.



 Zdrowie

Zdrowie

Zdrowy ttuszcz roslinny zamiast ryb

Ttuszcz jest nosnikiem kwasow Omega-3

i Omega-6, ktdre petnig wazna role w prawidtowe;j
pracy mozgu i utrzymaniu zdrowego wzroku.
Bogatym zrodtem tych substancji sa ryby, ale
szacuje sig, ze optymalna ich ilo$¢ spozywa tylko
okoto 8% naszych rodakow'. Czym mozna zastgpic¢
produkty rybne, aby dostarczy¢ organizmowi tych
cennych sktadnikow?

Najlepsza reputacje jezeli chodzi o zawartos¢
kwaséw omega ma oliwa z oliwek, jednak
okazuje sig, ze olej rzepakowy ma w tym
wzgledzie ogromna przewage! Zawiera on az
10% korzystnych kwaséw ttuszczowych, podczas
gdy oliwa z oliwek zawiera mniej niz 1%, a inne
rodzaje oleju, np. olej z pestek winogron czy

olej stonecznikowy - zaledwie sladowe ilosci.
Zaledwie dwie tyzki oleju rzepakowego zawieraja
az 2 g kwasu Omega-3 i 10 g kwasu Omega-6.

Zaledwie dwie tyzki oleju rzepakowego pokrywaja
20% dziennego zapotrzebowania na witamine K,
ktora odpowiada za zdrowe kosci oraz proces
krzepnigcia krwi. Taka mata ilos¢ pokrywa takze
az 50% dziennego poboru witaminy E, ktéra

! Daria, N6z iJuz, Prof. dr hab. Krzysztof Krygier - zalety oleju
rzepakowego, Radio Chillizet, 22.03.2023, https://youtu.be/
T2PL1b_ENBA?si=8HN8ePTdSm7mYCGQ, dostep: 17.10.2023

Zawartos¢ kwasow

ttuszczowych w oleju

rzepakowym:

@ nasycone 7%

o alfa-linolenowy
(Omega-3) 10%

o linolowy
(Omega-6) 20%
oleinowy 62%

Zawartos¢é witamin:
Witamina E - 33 mg/100 g
Witamina K — 75 pg/100 g
Prowitamina A - 550 pg/100 g

Stosunek
omega-6:omega-3 —
2:1

Zrédto: ,Olej rzepakowy skarbem
Europy’, Polskie Stowarzyszenie
Producentéw Oleju 2020
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Olej rzepakowy na Oliwa potnocy do polskich restauracji l

chroni komorki przed stresem oksydacyjnym. Olej rzepakowy jest rowniez
bogaty w sterole roslinne (fitosterole), ktére maja dziatanie przeciwzapalne,
przeciwnowotworowe oraz stymulujace system immunologiczny.

Olej rzepakowy nie tylko nie szkodzi zdrowiu, ale takze pomaga je chronig,
bo ma wyjatkowe parametry prozdrowotne. Zawiera najmniej nasyconych
kwaséw ttuszczowych ze wszystkich powszechnie uzywanych olejéw
kulinarnych (zaledwie 7%).

Olej rzepakowy - 19 9
Olej szafranowy* -13
Olej Iniany** -14 53
Olej stonecznikowy -29 §
Olej kukurydziany - 53 1

Oliwa z oliwek -10

Olej sojowy

Olej z orzechow

Olej z nasion baweiny
Smalec

Olej palmowy

Masto

Olej kokosowy

Zawartos¢ kwasow ttuszczowych wyrazona jako g/100 g

Ttuszcz

nasycony

Ttuszcz kwas linolowy (niezbedny kwas ttuszczowy Omega-6)
wielonienasycony Kwas alfa-linolenowy (niezbedny kwas ttuszczowy Omega-3)
Ttuszcz .

jednonienasycony kwas oleinowy (kwas ttuszczowy Omega-9)

+ Wysoka zawarto$¢ kwasu oleinowego; ++ Srednia zawartoé¢ kwasu oleinowego; * Sladowe

62
75
18
57
27
71
23
45
17
41
37
25
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| Zdrowie |

Nienasycone kwasy ttuszczowe zawierajg
lipoproteiny o wysokiej gestosci (HDL), czyli
»dobry” cholesterol. Pomaga on usuwac

z krwiobiegu ,zty” cholesterol, czyli lipoproteiny
o niskiej gestosci (LDL). Badania wykazaty,

ze gdy olej rzepakowy zastgpi ttuszcze nasycone
w diecie, moze obnizy¢ poziom ,ztego”
cholesterolu $rednio 0 16,2% w ciagu 2,5-13
tygodni. Ponadto badania wykazaty, ze olej ten
moze pomoc kontrolowad poziom cukru we krwi
u pacjentoéw z cukrzyca typu 2 oraz znacznie
obnizy¢ ttuszcz brzuszny i ci$nienie krwi u 0séb
zagrozonych zespotem metabolicznym?.

Spozywanie wtasciwych ilosci ,,dobrych”

ttuszczéw ma ogromne znaczenie zwtaszcza

dla kobiet w cigzy. Nadmiar ttuszczu w diecie

moze zaburzac funkcje trzustki przysztej mamy

lub zwiekszy¢ ryzyko sttuszczenia watroby u dziecka. Z kolei jego niedobér
w diecie matki zwigksza deficyt niektorych kwasow ttuszczowych i witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach oraz zaburza wchtanianie tych substancji.

,Dobre” ttuszcze sa konieczne takze od pierwszych dni zycia. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, by ttuszcze dostarczaty okoto 30-45%
dziennego zapotrzebowania na energie u dzieci® (ok. 10-20 g oleju roslinnego).
Podczas rozszerzania diety warto dodawac olej rzepakowy do zupek lub
przecierow warzywnych. Zawarte w nim kwasy Omega-3 i Omega-6 maj3
pozytywny wptyw na wzrost i rozwoj dzieci*.

> https://www.canolacouncil.org/huile-de-canola/#qualito,C3%Ags-culinaires
3 Za:Krzymanski]., ,Olej rzepakowy — nowy surowiec, nowa prawda”’, PSPO, Warszawa 2009.

« Polskie Stowarzyszenie Producentéw Olejéw, ,Olej rzepakowy skarbem Europy”, PSPO, 2020.
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MIKROPIEKARNIA:

JULIA
JUCHNOWICZ-
-ZIELINSKA,
piekarka

¥ jako plekarz-samouk pierwsze krokl na zawodowe]
Sciezce stawiala w Restauracji Malika w Gdyni

pod okiem mamy Ewy Maliki Szyc-Juchnowicz,

iam gdzle przez , dwa lata budowata matymi krokami
. marke. Teraz samodzielnie prowadzi piekarnie
rzemieslnicza Figle Mikropiekarnia w Gdyni
na Matym Kacku.

Zdrowie |

1. PAMPUSZKI ZIOLOWO-CZOSNKOWE

Coraz czesciej spotykamy sie

z osobami wykluczajacymi
produkty odzwierzece czy to ze
wzgledow Swiatopogladowych
czy zywieniowych. Ten przepis
pozwala uzyskac wypiek
podobny do brioche ale bez
uzycia jaj i masta, ktére zostaty
zastapione olejem rzepakowym
oraz aquafaba - woda pozostata
po odsaczeniu ciecierzycy.

Rafinowany olej rzepakowy nie
zmienia smaku ciasta, dodatek
aquafaby pozwala uzyskac
puszysta i lekka strukture.

Do ciasta wttaczamy duza
ilo$¢ oleju stad do wykonania
niezbedny jest mikser
planetarny lub spiralny.

,’ Komentarz eksperta

Wsrdd ttuszczéw szeroko uzywanych

do gotowania mozemy wydzieli¢ dwie
podstawowe grupy — ttuszcze zwierzece
(smalec, stonina, masto) oraz roslinne
(m.in. oliwa z oliwek, oleje rzepakowy,
stonecznikowy).

Te pierwsze wyrodzniaja sie wysoka
zawartoscia nasyconych kwasow
ttuszczowych, ktorych negatywny wptyw
zdrowie zostat szeroko udokumentowany.
Grupa ttuszczow roslinnych jest bardziej
zroznicowana pod katem proporcji kwasow
ttuszczowych i innych sktadnikéw w nich
wystepujacych. W ttuszczach roslinnych
znajdziemy jedno- i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, a takze witaminy

E i fitosterole roslinne. Kazda z tych
sktadowych korzystnie wplywa na

nasze zdrowie. Oleje roslinne nie sg
catkowicie pozbawione nasyconych
kwasow ttuszczowych, ale warto pamietac,
ze najmniejszy udziat tych kwasoéw zawiera
olej rzepakowy.

Ma on bardzo korzystny sktad kwasow
ttuszczowych, a takze jest bogatym zrédtem
fitosteroli. Dodajac do tego lokalny aspekt
jego uprawy i wytwarzania, ktorym warto
kierowac sie na talerzu, olej rzepakowy jest
Swietnym wyborem zdrowotnym i powinien

znajdowac sie w zbilansowanej diecie.
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Zdrowie

Sktadniki:

- 10 g drozdzy suchych

- 150 g mleka owsianego
(lub innego roslinnego)

- 250 g maki pszennej chlebowej
t750

- 440 g maki pszennej t5oo

- 350 g aquafaby

- 14 gsoli

- 8o gcukru

- 350 ml oleju rzepakowego
rafinowanego

- 100 ml oleju rzepkowego
nierafinowanego

- 4 z3bki czosnku

- peczek koperku

- peczek pietruszki

1. W naczyniu wymieszac 200 g maki
pszennej, letnie mleko roslinne oraz
drozdze. Wymieszac o odstawi¢ na bok

na ok. 10 minut az drozdze aktywuja sie,

a zaczyn zacznie rosnac.

2. Wszystkie sktadniki oprécz oleju
umiesci¢ w dziezy miksera planetarnego lub
spiralnego, wyrabiac az ciasto uformuje sie
w kule wokét haka i bedzie odchodzito od
scianek — wtedy jest gotowe na wttaczanie
oleju. Zajmie to ok. 10 minut.

3. Wlac olej. Moze sie go wydawac o wiele
za duzo, ale cho¢ zajmie to 20-30 minut
mieszania, olej wchtonie sie. Polecam
przykry¢ mieszalnik $ciereczka dla
zminimalizowania pryskania olejem podczas
miksowania. Po 30 minutach ciasto powinno
by¢ jednorodne, silne i wchtonaé caty
ttuszcz.

4. Uformowac kule z ciasta, umiescic¢

w duzej misce wysmarowanej olejem

i pozostawi¢ na 60 minut do wyrosniecia

na blacie.
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5. Po godzinie odpowietrzy¢ ciasto
wyrabiajac je chwile na blacie, umiescic¢

na powrdt w misie, zabezpieczy¢ folig
spozywcza i umiesci¢ w lodéwce na 12-16 h.
6. Nastepnego dnia podzieli¢ ciasto na

80 g kuleczki, zaokraglac i umiescic¢ na
blaszce do wyrastania zachowujac odstepy.
Wyrasta¢ w cieptym miejscu ok. 1h az
wyraznie podwoja objetosc.

7. Piec w piecu nagrzanym do 190°C

bez termooobiegu przez ok. 15 minut.

Jesli chcemy uzyskad btyszczaca skoérke
nalezy posmarowac wierzchy wyrosnietych
buteczek mieszaninag aquafaby i mleka
roslinnego przed wypiekiem.

8. W misce wymieszaé nierafinowany olej
rzepakowy z drobno posiekanym koperkiem,
pietruszka, czosnkiem, solg oraz pieprzem.
9. Wypiek wykonczymy na stono

i przesmarujemy ciepte buteczki
nierafinowanym intensywnym w smaku
olejem rzepakowym z ziotami i czosnkiem.



| Zdrowie

Chrupkie chlebowe paluszki. Proste
w przygotowaniu, idealne jako
przekaska, do zestawu z pastami lub
uzupetnienie deski seréw. Mozna
wykonczy¢ dowolnymi dodatkami

tj. s6l, pieprz, ziota, sezam, parmezan
czy co jeszcze wpadnie nam do
gtowy. Najwazniejsze aby wypiec

je dostatecznie by wyschty, inaczej
zmigkna i zrobig si¢ niesmaczne.

Sktadniki:

- 600 g maki chlebowej

- 160 g maki z pelnego przemiatu
u nas orkisz

- 2tyzeczki drozdzy instant

- 390 mlletniej wody

- 180 ml rafinowanego oleju
rzepakowego

- 16 gsoli

1. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misie
miksera i wyrabia¢ ok. 8-10 minut

do uzyskania mocnego ciasta odchodzacego
od scianek miski.

2. Zabezpieczy¢ folig i wyrastac w cieptym
miejscu ok. 1 h.

3. Piec nagrza¢ do 200°C.

4. Cisto podzieli¢ na 25 g porcje. Formowacd
réwne, dtugie na ok. 25-30 cm wateczki
ciasta na blacie, podsypujac maka w razie
potrzeby.

5. Uktadac¢ na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia nattuszczonym olejem
zachowujac odstepy. Pozostawic na

15 minut do ponownego wzrostu.

6. Przed pieczeniem posmarowac lekko
olejem i obsypa¢ wybranymi dodatkami.

7. Piec 20-25 minut, az zrobig sig ztote oraz
wyschna.

8. Wystudzone przechowywac do 5 dni

w szczelnym pojemniku.
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Zdrowie

3.

Tego drozdzowego placka nie trzeba nikomu przedstawiaé. Migkka i puszysta
dzieki zastapieniu czesci maki chlebowej typem 500. Idealnie stona i ttusta,
petna orzechowego aromatu nierafinowanego oleju rzepakowego, ktory laduje

na niej, gdy tylko wyjdzie z pieca.

Sktadniki:
425 g maki pszennej chlebowej
425 g maki pszennej t500
720 g wody letniej
5 g drozdzy instant
6 tyzek oleju rafinowanego

Maki oraz wode wymieszac¢ dtonig do
potaczenia, zostawi¢ na blacie na 30 minut.
Dodac reszte sktadnikéw, krotko zarobic
do uzyskania jednolitego, luznego ciasta.
Po 20 minutach naciagnac¢ boki ciasta
w misce zwilzonymi dtorimi od zewnatrz
do srodka wysoko wyciagajac ciasto
w gdre. Wzmacniamy w ten sposob siatke
glutenowa ciasta, co umozliwi utrzymanie
duzej ilosci gazow w ciescie. Naciaganie
powtérzy¢ trzykrotnie w ciagu godziny,
a nastepnie zabezpieczy¢ ciasto folia
spozywcza i wstawi¢ do lodéwki. Ciasto
mozna przechowywac w lodéwce do 48 h.
Wyjac ciasto z lodéwki i umiescic¢
w wysokiej formie wytozonej nattuszczonym
papierem do pieczenia. Ciasto musi
ponownie rosna¢ 1-2 h w zaleznosci

od temperatury, az widocznie zwigkszy

12 g soli

olej rafinowany rzepakowy
letnia woda

s6l

olej rzepakowy nierafinowany

objetos¢, a na jego powierzchni pojawia sie
liczne bable powietrza.

Olej rafinowany i letnia wode wymieszac
energicznie w naczyniu z dodatkiem soli.
Ma powstac solankowa emulsja, ktéra
jednoczesnie dosoli i nawilzy ciasto podczas
pieczenia. Emulsje wylewamy delikatnie
na ciasto i rozczapierzonymi palcami
wgniatamy dziury w wyros$nietym ciescie
az do samego dna. Na tym etapie mozemy
doda¢ dodatkowe sktadniki na foccacieg jesli
chcemy.

Piec w 220°C przez 25-30 minut bez
termoobiegu.

Po wyjeciu z pieca dac jej odpoczac kilka
minut w foremce, a potem wyjac na kratke
i szczodrze posmarowad nierafinowanym

olejem rzepakowym.
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Technologi
e c no ogla Olej rzepakowy ze wzgledu na swoje wartosci jest

coraz chetniej wykorzystywany w gastronomii. Unia
Europejska produkuje rocznie blisko 20 milionéw

- W T ton rzepaku, czyli ok 40% Swiatowej produkcji®.
Polska jest w unijnej czotowce UE, tuz za Niemcami
- N i Francja® - firmy olejarskie zrzeszone w Polskim

Stowarzyszeniu Producentéw Oleju w 2022 roku
przerobity okoto 3,27 mln ton nasion rzepaku
(ok. 90% krajowego przerobu).

W Unii Europejskiej nie uprawia sie rzepaku
genetycznie modyfikowanego. Europejskie odmiany
zostaty za to ulepszone - przede wszystkim
pozbawione kwasu erukowego i oczyszczone

ze szkodliwych zwigzkéw siarkowych’. Odmiany
takie nazywaja sie podwdjnie ulepszonymi i sa
oznaczone symbolem ,00".

W 2020 r. Instytut Ogrodnictwa ze Skierniewic, wraz z Sanepidem,
przeprowadzili badania laboratoryjne oleju rzepakowego. Badano obecnosc
pozostatosci Srodkéw ochrony roslin, m.in. glifosatu w olejach rzepakowych
roznych producentéw. WSrod przebadanych prébek zadna nie posiadata
pozostatosci pestycydow, bez wzgledu na marke czy sposéb produkgji
(zaréwno oleje rafinowane, jak i ttoczone na zimno). Badania potwierdzity
wiec, ze polski rzepak jest bezpieczny dla zdrowia, a sposéb jego rafinacji -
skutecznys®.

5 https://www.statista.com/statistics/263930/worldwide-production-of-rapeseed-by-country/.

¢ https://www.indexbox.io/store/eu-rapeseed-oil-market-analysis-forecast-size-trends-and-
insights/.

7 Polskie Stowarzyszenie Producentéw Olejéw, “Pokochaj olej rzepakowy”, PSPO 2020.

8 Polskie Stowarzyszenie Producentéw Olejéw, ,Olej rzepakowy skarbem Europy”, PSPO, 2020.
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Oliwa potnocy do polskich restauracji

Olej rzepakowy: kuchnia bez dymu
Rafinowany olej rzepakowy jest znany zwtaszcza jako olej do smazenia,
poniewaz osigga wysoka temperature bez dymienia. Pozwala uzyskaé

chrupiace i aromatyczne dania, a jednoczesnie jest odporny na niekorzystne
przemiany zachodzace podczas procesu smazenia.

(\
\

' °

Badacze z Uniwersytetu w Lethbridge potwierdzili, ze zwykty olej rzepakowy
mozna podgrzewac do 242°C. Nawet w tak wysokiej temperaturze nie dymi

i nie wydziela duzych ilosci kwasow ttuszczowych trans. Jeszcze bardziej
stabilny jest wysokooleinowy olej rzepakowy - jego punkt dymienia to 246°C,
wyzszy niz inne oleje jadalne, w tym olej arachidowy®.

s Zrédto: https://www.canolacouncil.org/huile-de-canola/#qualito,C3%Ags-culinaires

Technologia

Tloczony na zimno czy rafinowany: ktory olej wybrac?

Oleje ttoczone na zimno oraz oleje rafinowane maja zblizone sktady. Obydwa
posiadaja identyczne profile kwaséw ttuszczowych i podobne stezenia witamin
E i K. Jednak proces rafinacji pozwala oczysci¢ je z wszelkich potencjalnych
zanieczyszczen, np. metali ciezkich, czego nie daje proces ttoczenia na zimno.
Dlatego w profesjonalnej gastronomii lepiej sprawdza sie olej rafinowany.

Z kolei olej ttoczony na zimno lepiej pasuje do potraw przygotowywanych
bez podgrzewania - satatek, dressingow. Wysoka zawarto$¢ nienasyconych
kwasow ttuszczowych oraz proces oczyszczania chronia go przed utlenianiem.

X
& X
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’ ’ Komentarz eksperta

Prof. Malgorzata
Wroniak, SGGW

W produkcji przemystowej
oleju rzepakowego stosuje
sie jedna, czteroetapowa
metode rafinacji.

Stuzy ona usunieciu
zanieczyszczen czy innych
substancji niepozadanych,
obnizajacych
bezpieczenstwo, jakosé

i stabilnosc oleju. Moge
potwierdzic, ze metale
ciezkie nie byty i nie sa
problemem w olejach
jadalnych, co potwierdzaja
wyniki moich badan

z 2022 roku.




Od dekady jest szefem kuchni
"SI \v najstarszej gdanskiej
restauracji — Kubicki. Kucharz
< z ponad 25-letnim stazem.

Specjalizuje sie w kuchni
polskiej, ktéra lubi wzbogacaé
0 nowoczesna nute.

Olej rzepakowy to produkt,
ktorego uzywam w kuchni
czesto. Rafinowany olej
rzepakowy to najlepszy

ttuszcz roslinny do smazenia.

Ma wysoka temperature
dymienia (punkt dymienia
to moment, w ktérym dany
ttuszcz traci jakiekolwiek
warto$ci odzywcze). Olej
rzepakowy nadaje sie
zatem do smazenia, w tym
w gtebokim ttuszczu.

Technologia
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1 BOCZNIAKI A’LA SLEDZ
[ ]

(inspirowane receptura Marty Dymek z Jadlonomii)

Sktadniki:
- 1, kg boczniakéow - 2liscie laurowe
- olej rzepakowy do smazenia - 1lyzeczka ziela angielskiego
e —_— BOCZNIAKI — . i - 56l - 2tyzeczki czerwonego pieprzu
A’LA S’LEDZ’ m— - - 1tyzka gorczycy
na zalewe: - 1lyzeczka ziaren rzepaku
- 1szklanka wody
- 4 tyzki octu jabtkowego - 1czerwona cebula
- 1lyzka miodu - 2suszonej zurawiny
- 1lyzeczka zmielonych - 1/4 szklanki oleju rzepakowego
gozdzikow z pierwszego ttoczenia
1. Boczniaki kroimy w paski o szerokosci 3. Warstwe upieczonych boczniakéw
ok 2 cm, uktadamy na blasze. Solimy uktadamy w stoju, nastepnie dodajemy
i polewamy olejem. Pieczemy w 200 st. C. warstwe pokrojonej w paski cebuli,
przez ok. 10-15 minut. warstwe suszonej zurawiny, nastepnie
2. W miedzyczasie przygotowujemy zalewe: ponownie boczniaki, cebule, zurawine -
w rondelku mieszamy sktadniki zalewy do zapetnienia stoja. Catos¢ zalewamy
i zagotowujemy. ciepta zalewg, a na wierzch lejemy warstwe

oleju. Odstawiamy w chtodne miejsce

do przegryzienia na dobe.
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MATIAS

PIETRUSZKOWY

| Technologia |

2 e MATIAS PIETRUSZKOWY

Sktadniki:

- 1peczek natki pietruszki

- 300 ml oleju rzepakowego

- 200 g matiasa

- 2 biale cebule, posiekane

- sok z cytryny do skropienia
cebuli

- liscie nasturcji, szczawiku
krwawego, pedy groszku
do wykonczenia

- opcjonalnie: nasiona rzepaku
do ozdoby

1. Pietruszke umieszczamy w Thermomixie.

Obroty ustawiamy na 6, czas na 15 minut,
temperature na 60°C. Po minucie wlewamy
olej rzepakowy.

2. Gotowy olej pietruszkowy odstawiamy
do odsaczenia - ma by¢ klarowny.

Matiasa kroimy w kawatki. Cebule siekamy.
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3. Na talerz wylewamy 2 tyzki oleju
pietruszkowego. Naktadamy 1 tyzke cebuli,
ktéra skrapiamy sokiem z cytryny. Nastepnie
uktadamy kawatek matiasa i ozdabiamy
catos¢ lisémi nasturcji, szczawiku i pedami
groszku. Opcjonalnie: posypujemy ziarnami
rzepaku.




’ CARPACCIO

Z JELENIA

Z EMULSJA
JALOWCOWA
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3 CARPACCIO Z JELENIA
e ZEMULSJAJALOWCOWA

Sktadniki:
- poledwica z jelenia

na marynate:
1lyzka oregano
1tyzka bazylii
1tyzka pieprzu mtotkowanego
- 1lyzeczka ziaren jalowca
- 3tyzki oleju rzepakowego
- 2tyzki octu balsamicznego

na winegret:

- 1, tyzeczki ziaren jatowca
- 15 szklanki wrzatku

- 2tyzki musztardy

- 1tyzka miodu
1zabek czosnku, obrany
2 tyzki octu balsamicznego
s6l, pieprz
ok. 1, szklanki oleju
rzepakowego

do wykoniczenia:

- marynowane grzybki

- suszone pomidory

- rukola

- parmezan

- szczawik krwisty, liscie
nasturcji

1. Mieszamy sktadniki marynaty.
Smarujemy nig poledwice i marynujemy
24 godziny. Nastepnego dnia zawijamy,
stretchujemy i zamrazamy.

2. Ziarna jatowca zalewamy wrzatkiem

i miksujemy 1 minute. Odstawiamy na
kilka minut.

3. Musztarde, miod, sél, pieprz, czosnek
i ocet balsamiczny blendujemy. Do masy
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powoli dolewamy olej, caty czas blendujac.
Gdy emulsja bedzie wystarczajaco gesta,
dolewamy wode jatowcowa i miksujemy
do potaczenia sktadnikéw.

4. Na talerzu rozsmarowujemy 2-3 tyzki
emulsji jatowcowej, a nastepnie uktadamy
plastry poledwicy. Wykariczamy wybranymi
dodatkami.




Smak

Olej rzepakowy: nie tylko do smazenia

Cho¢ rzepakowi z wygladu blizej do zboza, nie wszyscy wiedza, ze genetycznie
jest kuzynem... kapusty! Przez wieki roslina ta byta uznawana za niejadalna
ze wzgledu na gorzki smak (zwtaszcza starych pedéw) i wysoka zawarto$¢

trujacego kwasu erukowego.

Dopiero w latach 70-tych wynaleziono odmianeg, ktéra byta bezpieczna,

a jednoczesnie pozbawiona goryczki. Tak narodzita sie ,oliwa potnocy” -
zdrowy i smaczny ttuszcz roslinny, jaki znamy dzisiaj. Paradoksalnie olej
rzepakowy jest ceniony w gastronomii ze wzgledu na neutralny smak, ktory
nie tylko nie zaktéca smaku innych sktadnikéw, ale wrecz je podkresla.

Na cieploina zimno

Olej rzepakowy sprawdza sie zwtaszcza
do smazenia, zarowno powierzchniowego,
jak i gtebokiego. Stanowi tto dla
roznorodnych smakéw, zaréwno

w kuchni tradycyjnej, jak i nowoczesnej.
Po wykorzystaniu do smazenia odsacza
sie lepiej od innych ttuszczy - dania
smazone na oleju rzepakowym zawieraja
5-10% mniej kalorii. tatwo jest nim
zastapi¢ mniej korzystne ttuszcze,

takie jak masto.

Jednak olej rzepakowy nie stuzy
wytacznie do smazenia. Rafinowany olej
rzepakowy sprawdza sie rowniez do
gotowania na parze i duszenia. Sprawdza
sie takze jako sktadnik wypiekdw: jest
neutralny w smaku i pozwala wypiekom
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’ ’ Komentarz eksperta

dr Katarzyna Ratusz,
SGGW

Kazdy olej o charakterystycznych
cechach sensorycznych (czy oliwa,
czy ttoczone na zimno oleje
rzepakowy, Iniany, konopny,
rydzowy, z czarnuszki) Swietnie
komponuje sie z okreslonymi
potrawami, czesto jako rodzaj
przyprawy.

Olej rzepakowy rafinowany

jest neutralny w smaku i przez

to bardziej uniwersalny.

Jednak ttoczony na zimno,
nierafinowany, ma specyficzny
smak, zapach i bedzie miat swoich
zwolennikow i przeciwnikow

(tak jak wyrazista oliwa).




WO
Olej rzepakowy na 0

Oliwa potnocy do polskich restauracji l

zachowac wilgotnos¢ przez dtuzszy czas. Bardzo dobrze nadaje sie do ciast
biszkoptowo-ttuszczowych, poniewaz nadaje wypiekom miekka, puszysta
konsystencje z niewielka iloscia ttuszczéw nasyconych.

Olej rzepakowy mozna zastosowac takze na zimno. Dzieki lekkiej konsystencji
pozostaje ptynny po schtodzeniu w loddwce i dobrze taczy sie z innymi
sktadnikami. Dzieki temu idealnie nadaje si¢ do soséw satatkowych lub
domowego majonezu, a z dodatkiem ulubionych przypraw jest idealny

do marynowania migsa.

Aby olej zachowat swoje cenne wtasciwosci,
pamietaj o mozliwie krotkim czasie

smazenia oraz jednorazowym uzywaniu

olejow. Wazne jest rowniez prawidtowe
przechowywanie oleju: nie -
przelewaj go z butelki do innego
naczynia i trzymaj zamkniety
w chtodnym i ciemnym
miejscu. To wtasnie
wtedy bedzie
najsmaczniejszy dla
Twoich potraw.

Do gtebokiego,
wielokrotnego
smazenia sa
odpowiednie frytury.

Smak

W podwyzszonej
temperaturze,

z dostepem powietrza
i Swiatta, olej traci
swoje wtasciwosci.
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Olej rzepakowy

ma wysoki punkt
dymienia, ale
kontroluj jego
temperature i nie
pozwol, aby potrawy
sie przypalaty.



Smak

1.

Wojciech Btaszkiewicz- Porcja na 18 sztuk

-Okragly — wlasciciel
iszef pracowni Must Sktadniki:
Bake w Gdyni, w ktorej 150 g jaj
tworzy autorskie desery 130 g cukru
i rzemieslnicze wypieki. 100 g oleju
Mitosnik klasycznego 130 g maki pszennej 500
cukiernictwa z nuta 3 g proszku do pieczenia
nowoczesnosci, ktory wanilia
wktlada cate serce
w prace. Dzigki
dbaloscio szczegély Ubi¢ jaja z cukrem na piang, nastepnie
smakui wyglq,du powoli dodac olej rzepakowy i zmiksowac.
oYaz naturalnym Na koniec doda¢ make, proszek
sktadnikom zdobyl do pieczenia i wymieszad.
uznanie gos’ci. Chqtnie Nastepnie wla¢ do formy i piec 170°C
dzieli si¢ swoja wiedza okoto 12 minut.
i pasja do wypiekow.

35

g
- W



Smak

Porcja na 18 sztuk

Sktadniki:
600 g biatej czekolady
9 g masta kakaowego

Zatemperowad czekolade i wla¢ do
foremek.

Rozpusci¢ czekolade w mikrofaléwce
lub w kapieli wodnej do temperatury 45°C,
dodac 100 g czekolady i masto kakaowe.

Wymieszac i schtodzi¢ do temperatury
29°C, rozla¢ do foremek i zostawi¢ do
zastygniecia.

Potaczy¢ magdalenke waniliowa
z czekoladowa - do wylanej czekolady, ktéra

zastyga wciskamy upieczong magdalenke.
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WO
Olej rzepakowy na 0

Oliwa potnocy do polskich restauracji

2.

Sktadniki:
125 g mleka
125 g Smietanki 36%, nie UHT
55 g oleju rzepakowego

Olej, mleko, Smietanke umiesci¢ w rondlu
i zagotowacd. Odstawi¢ z palnika, doda¢ make
i wymieszac. Postawi¢ na palniku i utworzy¢

ciasto parzone. Ciasto przetozy¢ do misy

Sktadniki:
110 g masta 829,
110 g cukru brazowego

Wszystkie sktadniki potaczy¢ razem
i wymiesza¢ do jednolitej konsystencji.

Rozwatkowac miedzy dwoma pergaminami

Sktadniki:
500 g mleka
90 g cukru
110 g zOttka

140 g maki pszennej 500
140 g jaj
3 g soli

miksera. Lekko wystudzi¢ mase. Mieszajac
na wolnych obrotach doda¢ pojedynczo
jajka. Szprycowac¢ na mate. Utozy¢ kruszonke

na ciescie. Piec 180°C przez 30 min.

1g soli
110 g maki pszennej

na grubos¢ ok. 1,5 mm. Zamrozi¢. Wycia¢
kdtka wieksze 0 10% od szprycowanego

ciasta.

40 g skrobi kukurydzianej
100 g oleju rzepakowego
0,5 g wanilii

Smak

W garnku wymiesza¢ mleko, cukier,
wanilie. W drugim naczyniu doktadnie
wymieszac do gtadkiej konsystencji olej,
skrobie i z6ttka. Kiedy mleko zacznie

sie gotowac, dodajemy pozostate

Sktadniki:
200 g mleka
6 g skorki z cytryny
10 g syropu glukozowego
9 g zelatyny w listkach

Namoczy¢ zelatyne w zimnej wodzie. Zrobi¢
infuzje z rozmarynem (zagotowa¢ mleko

z rozmarynem i glukoza) . Dodac zelatyne

Sktadniki:
110 g jaj
75 g cukru
75 g soku z cytryn

W metalowej misce wymieszac jaja,
cukier i nastawic¢ kapiel wodna, doda¢ sok
z cytryny, masto i skrobie podgrzewac
caty czas mieszajac do zgestnienia kremu
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sktadniki i podgrzewamy do zagotowania.
Przektadamy do naczynia, zabezpieczamy
foliag w kontakcie. Schtadzamy

do temperatury 3°C.

330 g biatej czekolady
400 g Smietany 36%
rozmaryn

i zala¢ czekolade. Zblendowaé, doda¢ zimna
smietane, skorke z cytryny. Odstawi¢ do

lodéwki na 12 godzin. Ubi¢ przed uzyciem.

5 g skrobi kukurydzianej
45 g masta

i osiggniecia punktu wrzenia. Zdjac
z kapieli wodnej, zblendowac i odstawic¢

do wystygniecia.



Smak

3.

Sktadniki:
250 g oleju roslinnego
500 g ciemnej czekolady
375 g cukru
440 g wody

Olej rozpuscic z czekolada. Dodac cukier

oraz wode, wymiesza¢. Dodac¢ miks suchych

Sktadniki:
166 g czekolady mlecznej
133 g pasty PNP

Sktadniki:
208 g puree z czarnej porzeczki
72 g cukru
0,3 g kwasku cytrynowego

Wymieszac puree z cukrem i kwaskiem

cytrynowym. Zelatyne podgrza¢ do 70°C

375 g maki migdatowej
150 g maka pszenna

15 g proszku do pieczenia
5 g soli

sktadnikow i wymieszaé. Piec w temp. 170°C

ok. 14 minut.

33 g oleju
200 g prazynki pailette feuletine

6 g zelatyny

30 g wody

i doktadnie wymiesza¢ z puree. Wla¢

do formy typu insert i zamrozié.
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Smak

Sktadniki:
200 g Smietany 36%
260 g biatej czekolady
400 g Smietany do ubicia
8 g zelatyny

Biata czekolade roztozy¢ na papierze do
pieczenia i wstawi¢ do pieca na 150°C na
ok. 10-20 min do momentu zeztocenia sie

czekolady. Podgrza¢ Smietane do 90°C,

Sktadniki:
90 g oleju
300 g czekolady deserowej
orzechy laskowe

Rozpusci¢ czekolade deserowa z olejem

zala¢ nieprzestudzona czekolade i zelatyne,
doktadnie zblendowac. Ubi¢ $mietane

i doda¢ delikatnie do masy czekoladowe;j.

w mikrofalowce dodaé posiekane na drobno

orzechy laskowe.
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Zobacz zbiory przepisow, porady kulinarne i tabele
przeliczeniowe
Huile de canola: Une huile saine pour le cceur et qui convient a tous les types de cuisines

(canolacouncil.org)

Researchizrodia

Olej rzepakowy w codziennej diecie - rafinowany czy ttoczony na zimno? -
www.PokochajOlejRzepakowy.eu

https:/ /www.pspo.com.pl/publikacje.html

Daria, N6z i Juz: Prof. dr hab. Krzysztof Krygier - zalety oleju rzepakowego - YouTube
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Olej rzepakowy to wdzieczny temat kulinarny. We wtasnej kuchni
uzywam oleju ttoczonego na zimno, ktdory ze wzgledu na piekna barwe,
gleboki smak i duze wlasciwosci zdrowotne Swietnie zastepuje oliwe
czy olej stonecznikowy. Lubie dodawac go do np. do sosow, a stoiczek
spolszczonego pesto bazyliowego z prazonym stonecznikiem to
nieodlaczny element mojej kuchni.
Nie bez znaczenia jest rowniez fakt, ze olej rzepakowy to nasz krajowy
produkt, z ktorego powinnismy by¢é dumni i wzniesc go na kulinarny
1 piedestal tak, jak Wtlosi oliwe.
: Olej rzepakowy powolutku wkracza do naszych restauracji. Najczesciej
pojawia sie w miejscach, ktore czerpia z regionalnej i sezonowej
kuchni polskiej. tadnym przyktadem jest tutaj gdynska restauracja
Biaty Krolik, ktorej szef Marcin Popielarz serwuje na przystawke
najlepszej jakosci olej rzepakowy z chlebami wtasnego wypieku.
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