B (NFORMACIO AL CONSUMIDOR
Algunes coses que cal saber
de I'oli d’oliva

Loli rep diferents denominacions segons la qualitat:

Verge extra: acidesa maxima 1°.

Verge o verge fi: acidesa maxima 1,5 ©°.
Ordinari: acidesa maxima 3°

Verge lampant: acidesa més gran de 3°.

L'oli d'oliva refinat s'obté a partir d'un oli
gue conté molts acids grassos lliures
perqué s'aconsegueix mitiancant pressio
en calent o procedeix de fruits de poca
qualitat, per la qual cosa cal refinar-lo per
convertir-lo en comestible.

L'oli pur d'oliva, o simplement oli d'oliva,
és el més comu al mercat i procedeix d'una
barreja d'oli d'oliva verge i refinat. La seva
acidesa no ha de superar 1 grau

Les qualitats nutritives
Els nutrients essencials que conté son:

e Greixos: aporten energia. El 80%
del greix de I'oli d’oliva és acid oleic i
també conté acid linoleic, dos greixos
fonamentals per al nostre organisme
perqué tenen un efecte preventiu
davant les malalties cardiovasculars.
Sé6n el que popularment es diu
*“colesterol bo.

- Vitamines. Es I'oli que conté més
vitamina E, un antioxidant (retarda
I’envelliment de les cel-lules); és el
que li dona la propietat de ser con-
servant. També té vitamina A (protec-
tora de la vista), D i K.

Loli d’oliva millora el funcionament
de I'estébmac i el pancrees, ajuda a
tractar les ulceres, afavoreix I’absor-
cio de calci i té un efecte protector i
tonic per a la pell.

Consells practics

A la botiga
e Loli verge és més bo com menys
acidesa tingui.

e Els envasos,
més grans mlllor.

A la cuina

e Perquée es conservi
bé ha d’estar res-
guardat de laire, la
llum, la humitat i la
calor.

« Loli verge extra augmenta de volum quan s’escalfa, de
manera que en cal menys quantitat que d’altres olis.

e En usar-lo per fregir cal evitar que faci massa fum;
es considera que no hauria de sobrepassar
els180°C. En general, no s’hauria de reutilitzar per
fregir més de quatre o cinc vegades. Si es fregeixen
aliments que deixen anar moltes particules és mil-
lor no tornar-lo a fer servir, perqué les engrunes es
cremen.

Després de fer-lo servir

L'oli usat no s’ha de llencar a 'aiglera perqué dificulta
I’accié de les plantes depuradores, i conté toxines con-
taminants. Es pot anar guardant en una garrafa i dur-lo
a la deixalleria municipal.
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