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Wstep

Oliwa z oliwek to co$ wiecej niz ttuszcz do kuchni .

To esencja stonca, ziemi i wielowiekowej tradycji.
Prawdziwa oliwa powstaje wytgcznie z owocow drzewa
oliwnego - dojrzatych lub lekko zielonych oliwek, ktére sg
ttoczone mechanicznie, bez uzycia chemii i bez rafinacji w
ttoczni, ktorych w Hiszpani jest wiele

W przypadku oliwy extra virgin proces polega jedynie na
rozdrobnieniu owocow i oddzieleniu oleju od migzszu oraz
wody - to czysta natura zamknieta w butelce.

Zbior oliwek rozpoczyna sie zazwyczaj jesienig - od
pazdziernika do stycznia, w zaleznosci od regionu,
odmiany i pozgdanego profilu smakowego. Wczesniejszy
zbidr daje oliwe bardziej intensywng, zielong, z wyrazng
goryczka i pikantnoscia. Pézniejszy - tagodniejszg, bardziej
owocowgq i delikatng. Moment zbioru ma kluczowe
znaczenie dla jakosci i charakteru produktu.

Najwiekszym producentem oliwy na Swiecie jest
Hiszpania, ktora odpowiada za znaczng czesc globalnej
produkcji. Sercem hiszpanskiego oliwiarstwa jest Andaluzja
- region, w ktérym miliony drzew oliwnych tworzg
krajobraz siegajacy po horyzont. To wiasnie tutaj, w
idealnych warunkach klimatycznych, powstajg oliwy
cenione zaréwno w codziennej kuchni, jak i w segmencie
premium.

Ten przewodnik ma na celu przyblizenie Ci Swiata
hiszpanskiej oliwy z oliwek - jej zastosowania smakowego i
zdrowotnego , przechowywania, jak dobrze wybrac. Bo aby
naprawde docenic oliwe, warto zrozumied, skagd pochodzi i
co decyduje o jej wyjatkowosci.



Poczatek

Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z oliwg z oliwek
— oto najwazniejsze rzeczy, ktore warto wiedziec.

WAZNE ! Wybieraj , extra virgin”
Najlepszym wyborem jest oliwa extra virgin (EVOO) -
ttoczona na zimno, nierafinowana.
Ma intensywniejszy smak i najwiecej wartosci
odzywczych.
Najwazniejsze zalety dla zdrowia
¥ 1. Wspiera serce
Oliwa zawiera zdrowe ttuszcze jednonienasycone
(kwas oleinowy), ktére:
-obnizajg ,zty” cholesterol (LDL),
-wspierajg ,dobry” cholesterol (HDL),
-zmniejszajg ryzyko chorob serca.
Dieta sSrodziemnomorska, oparta m.in. na oliwie, jest
charakterystyczna dla krajow takich jak Hiszpania czy
Wiochy i uznawana za jedng z najzdrowszych na
Swiecie.
2 2. Dziata przeciwzapalnie

Zawiera przeciwutleniacze (polifenole), ktore:
-pomagaja redukowac stany zapalne,
-chronig komarki przed stresem oksydacyjnym,
-wspierajg mézg i koncentracje.

3. Wspiera uktad trawienny
-utatwia trawienie,
-wspiera prace jelit,
-moze tagodzi¢ dolegliwosci zotgdkowe.



é 4. Stabilizuje poziom cukru

Regularne spozywanie dobrej jakoasci oliwy moze:
-poprawiac¢ wrazliwos¢ na insuline,

-wspierac kontrole poziomu glukozy we krwi.

5. Korzystna dla skéry
-dziata nawilzajgco,
-wspiera regeneracje,
-dzieki antyoksydantom opd&znia procesy starzenia.

Jak uzywac na poczatek?
-do satatek (zamiast sosow na bazie majonezu),
-do polewania pieczywa,
-do warzyw, ryb i makaronow,
-mozna delikatnie podgrzewac (ale nie przegrzewad).

Cos dla Twojego zdrowia :

1-2 tyzki dziennie dobrej jakosci oliwy to zdrowy
nawyk.

Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z oliwg z oliwek
— oto najwazniejsze rzeczy, ktére warto wiedziec.
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Jak domowo sprawdzi¢ jakos¢ oliwy? (znane metody)

Najpierw wazna rzecz: profesjonalna ocena jakosci odbywa
sie w laboratorium i przez panel sensoryczny. Domowe
testy moga cos$ zasugerowac, ale nie dajg 100% pewnosci.

Test lodowkowy (najbardziej znany - i najbardziej
przeceniany)
Na czym polega?
Wktadasz oliwe do lodoéwki na kilka godzin. Jesli zgestnieje
lub zmetnieje - wiele 0s6b uwaza to za dowod
~prawdziwosci”.
Prawda:
To NIE jest wiarygodny test jakosci.
Kazda prawdziwa oliwa z oliwek zawiera ttuszcze, ktére w
niskiej temperaturze krystalizujg. R6zne odmiany reaguja
roznie.

Test smaku (najlepszy domowy sposob)
Tak degustuje sie oliwe profesjonalnie (m.in. w krajach
takich jak Hiszpania czy Wtochy).
Jak wykonac:
Wlej tyzke oliwy do matej szklanki.
Ogrzej dtonig przez 30 sekund.
Powachaj.
Wez maty tyk i ,zaciggnij” powietrze przez zeby.
Czego szukac?

 Zapach swiezej trawy, zielonego jabtka, migdata
/ Lekka goryczka na jezyku
/ Delikatne drapanie w gardle (to polifenole)

Czego unikac?
X Zapachu starego oleju

X Smaku kartonu, wilgoci, metalu
X Braku jakiegokolwiek aromatu (ptasko$c)



Test Swiatta (obserwacja wizualna)

Kolor NIE Swiadczy o jakosci.
Moze byc:

-zielona,

-ztota,

-jasnozétta.

Profesjonalne degustacje odbywajg sie w niebieskich
kieliszkach, aby kolor nie wptywat na ocene.

Test pieczenia / podgrzewania

Delikatnie podgrzana dobra oliwa:

pachnie przyjemnie, Swiezo,nie wydziela zapachu
starego ttuszczu.

Jesli juz przy lekkim podgrzaniu czujesz ciezki, duszacy
zapach - jakos¢ moze byc staba.

Data i opakowanie - najprostszy ,test”

Sprawdz:

-date zbioru (nie tylko date przydatnosci),

-czy butelka jest ciemna, lub zabezpieczone opakownie
przed Swiattem i byta przechowywana z dala od
Swiatta.

Swiezoé¢ ma ogromne znaczenie - oliwa to nie wino,
nie poprawia sie z wiekiem.



Przechowuj z dala Najlepiej trzymac oliwe
od stonca w temperaturze ponizej
i silnego swiatla, 20°C, z dala od
najlepiej w kuchenki czy piekamikq._ 13
ciemnej butelce.

€D SZCZELNA BUTELKA

Zakrecaj butelke po
kazdym uzycm aby
ograniczy¢ kontakt

z pometrzem -

Oliwe przechowu;j
s D maksymalnie
. 12-18 miesigcy.

Zawsze zuzywaJ

- PRZECHOWUJ OLIWE ODPOWIEDNIO #
BY JA CHRONIC

Krétszy kontakt z powietrzem, Swiattem i wysokg
temperaturg zawsze oznacza lepsza jakos¢ oliwy.




Podrabianie oliwy z oliwek - problem, o ktérym
mato sie méwi
Oliwa z oliwek, szczegdlnie extra virgin, to jeden z najczesciej
podrabianych produktéw spozywczych na Swiecie.
Dlaczego?
Bo jest wartosciowa, rozpoznawalna i stosunkowo droga.
4~ Na czym polega fatszowanie oliwy?
Najczestsze praktyki:
Mieszanie z tanszymi olejami
Do oliwy dodaje sie:
e olej stonecznikowy
e sojowy
e rzepakowy
Czesto w proporcjach trudnych do wykrycia bez badan
laboratoryjnych.
Sprzedaz rafinowanej oliwy jako ,extra virgin”
Oliwa rafinowana:
e jest neutralna w smaku
e pozbawiona wielu antyoksydantéw
e tansza w produkgcji
Po dodaniu barwnika i niewielkiej ilosci prawdziwej oliwy
moze ,udawac” wyzszg jakosc.
Fatszowanie pochodzenia
Na etykiecie widnieje np. kraj kojarzony z jakoscig jak
Witochy czy Hiszpania, a w rzeczywistosci surowiec pochodzi
z zupetnie innego zrodta.
& Dlaczego to problem?
Podrobki:
e nie majg deklarowanych wtasciwosci zdrowotnych,
e zawierajg mniej polifenali,
e czesto sg stare lub utlenione,
e w skrajnych przypadkach mogg zawierac pozostatosci
chemiczne.



Podrabianie oliwy z oliwek - problem, o
ktérym mato sie méwi

W Jak sie chroni¢?
/ Sprawdzaj date zbioru, nie tylko termin waznosci
v/ Wybieraj oliwy w ciemnych butelkach zwtaszcza w
sklepach gdzie jest bardzo jasno lub zapakowane w
kartony chronigce przed Swiattem
' Szukaj informacji o konkretnej odmianie oliwek
/ Unikaj podejrzanie niskiej ceny
/ Kupuj od sprawdzonych dostawcow
Najwazniejsze
Dobra oliwa:

® ma aromat,

e ma intensywny oliwkowy smak,

e ma lekko gorzki i pikantny posmak.

Jesli jest catkowicie neutralna - moze to byc¢ sygnat
ostrzegawczy , ze jest marnej jakosci.
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POPULARNE PRZEPISY
Do satatek (klasyka)

Oliwa extra virgin idealnie sprawdza sie jako baza do
dressingu.

Mini przepis - szybki winegret

-3 tyzki oliwy extra virgin

-1 tyzka soku z cytryny lub octu winnego
-szczypta soli

-Swiezo mielony pieprz

Wymieszaj energicznie i polej satate, rukole lub pomidory.

Do pieczywa (prosto i efektownie)
W krajach takich jak Hiszpania to codzienny rytuat.

Mini przepis - oliwa do maczania

-4 tyzki oliwy

-szczypta soli morskiej

-oregano lub rozmaryn

-opcjonalnie kropla octu balsamicznego

Podawaj z cieptg bagietkg lub chlebem na zakwasie.



POPULARNE PRZEPISY
Do warzyw pieczonych
Podkresla smak i pomaga uzyskac chrupigca skorke.

Mini przepis - pieczone warzywa

-pokrojona cukinia, papryka, marchew
-2-3 tyzki oliwy

-sOl, pieprz, czosnek

Wymieszaj i piecz 20-25 min w 200°C.
Do makaronéw

Nadaje kremowos¢ bez ciezkich soséw.

Mini przepis - aglio e olio (5 minut)

-3 tyzki oliwy

-2 zabki czosnku (plastry)
-szczypta chili
-ugotowany makaron

Podsmaz delikatnie czosnek na oliwie (nie przypal!), dodaj
makaron i odrobine wody z gotowania. Gotowe.



POPULARNE PRZEPISY
Do ryb
Podkresla smak i chroni mieso przed wysuszeniem.

Mini przepis - pieczony toso$

-filet z tososia
-1-2 tyzki oliwy
-cytryna, sol, koper
Skrop oliwg, dodaj przyprawy, piecz 15 minut w 180°C.
Na surowo - jako ,,wykonczenie”
Kilka kropel dobrej oliwy na:
e zupe krem,
e mozzarelle,
o grillowane mieso,
e Swieze pomidory.

To najzdrowsza forma - bez podgrzewania zachowuje
najwiecej antyoksydantéw.
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Kultowe stwierdzenie lub komentarz pseudo
znawcow-fora i grupy internetowe

“Jeszcze nijdﬂl nie widziafem zﬁaﬁrgj O[iwy d

gpakowaniu z tworzywa”

Tak, tak Panie znawco czyli tak naprawde niewiele
widziates$ a Twoja wiedza na temat opakowan dla oliwy w
Hiszpanii jest znikoma -czas moze czegos sie nauczyc
zamiast pisac takie madrosci. Zatem czas na wyjasnienie.

1. Hiszpania produkuje ogromne ilosci oliwy, szczegdinie
w regionach takich jak Andaluzja.

Dla wielu rodzin oliwa nie jest produktem ,premium”, lecz
podstawowym ttuszczem uzywanym codziennie — tak jak w
innych krajach olej rzepakowy.

Kupuje sie jg w duzych opakowaniach 3-5 litréw.
Plastik jest po prostu wygodniejszy przy takiej pojemnosci.

2. Cena i logistyka

Butelki plastikowe:

-sg tansze w produkgji

-Izejsze w transporcie

-mniej podatne na sttuczenie
-obnizajg koszt koncowy produktu

W kraju, gdzie spozycie oliwy na osobe jest bardzo wysokie,
cena ma znaczenie praktyczne.



3. Szybka rotacja produktu

W hiszpanskich domach oliwa zuzywana jest szybko —
czesto w ciggu kilku tygodni.

To oznacza, ze ryzyko dtugiego kontaktu z swiattem czy
powietrzem jest mniejsze niz w krajach, gdzie jedna butelka
stoi miesigcami.

Czy plastik szkodzi jakosci?

To zalezy:

 Jesli butelka jest przechowywana w chtodnym i ciemnym
miejscu — jakos$¢ moze by¢ zachowana.

X Jesli stoi na storicu — plastik przepuszcza swiatto i
przyspiesza utlenianie.

Dlatego w krajach eksportowych (np. pétnocna Europa)
czesciej wybiera sie szkto, bo produkt moze stac na potce
dtuzej.

W Polsace zuzycie oliwy nie jest tak duze, jest to produkt dla
koneserdéw raczej , wiekszos¢ ludzi tak naprawde nie miata
nigdy do czynienia z prawdziwg hiszpanska oliwg. Te z
supermarketow i oferowane w sklepach razgco odbiegajg od
oryginatu hiszpanskiego.Tak samo jak twz. oliwy wakacyjne
zakupione w miejscach typowo turystycznych-_to sg oliwy
turystyczne raczej stabej jakosci wspomagane
ozdobnikami jak papryczki i inne podobne znieksztatcajgce
catkowicie smak produktu-to dziatanie celowe sprzedawcow.
U nas podstawowym kryterium na plus jest szklana ciemna
butelka - tak stuzy do przechowywania w dtugim okresie
czasowym ale dla wielu stanowi tez kryterium oceny
jakosci oliwy - co nie jest prawda.
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Zapraszam do zakupu!

Poznaj smak prawa"wwej jakoéci
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