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DLACZEGO WARTO WYBRAC OLEJ RZEPAKOWY?
BO JEST PYSZNY | WARTOSCIOWY!

Lubie go. Jest swojski, ogélnodostepny i przystepny cenowo.

Na co dzien, na wyciggniecie reki. Wielozadaniowy. Do smazenia,
pieczenia i marynowania. ldealny do dressingdw. Dzieki temu,

ze ma delikatny smak, nadaje sie do kulinarnych eksperymentéw.
Nie dominuje w daniach. A nadaje aksamitnej kremowosci.

W kuchni uzywam go na co dzien.




ZRODLO WITAMINY E 1 K

WYSOKA ZAWARTOSC
DEFICYTOWYCH W DIECIE
Olej rzepakowy - olej peten zalet KWASGW TEUSZCZOWYCH
OMEGA-3
...................................................... >
Olej rzepakowy to optymalny wybér dla Twojej rodziny.
Ma on najkorzystniejszy sktad kwasow ttuszczowych sposrod olejow roslinnych.
olej rzepakowy oliwa z oliwek olej z pestek winogron  olej stonecznikowy
ALA (OMEGA-3) 1 LA (OMEGA-6)
<1% sladowe ilosci $ladowe ilosci
WPLYWAJA NA PRAWIDLOWY
Zawartosc WZROST | ROZWOJ DZIECI
omega-3 s >
w hajpopularniejszych
olejach roslinnych BOGATE ZRODtO STEROLI
w Polsce Codzienne spozywanie ROS’ LINNYCH
Dane. ok. 2 tyzek oleju rzepakowego POMAGAJ A UTRZYM Aé
Prof. dr hab. J. Krzymanski, catkowicie pokrywa
Olej ’Z‘?Pak‘;wy - nowy surowiec, zapotrzebowanie fizjologiczne PRAWIDLtOWY POZIOM
’;‘;ﬁ"of’@f,s‘z”awa 2009, cztowieka na kwas linolenowy CHOLESTEROLU WE KRWI
(ALA)zrodzingomega-3. ~ iiiiiiiieerecinteineintettttntentetntenattntananns >



PROF. DR HAB. IWONA BARTKOWIAK-BRODA
INSTYTUT HODOWLI | AKLIMATYZACJI ROSLIN

Od lat 90. XX wieku w Polsce uprawia sie wytacznie odmiany
rzepaku podwdjnie ulepszonego tzw. ,,00”. Dzieki temu

z oleju rzepakowego udato sie wyeliminowac kwas erukowy.
Woprowadzenie tych odmian byto wielkim osiagnieciem i nie
zastosowano tu technologii GMO. Co wazne, rzepaku GMO

nie uprawia sie w Unii Europejskiej. Aktualnie rzepak z naszych
pol jest idealnym surowcem do produkcji wartosciowego dla
konsumentoéw oleju rzepakowego.

PROF. DR HAB. PIOTR SOCHA
CENTRUM ZDROWIA DZIECKA

Olej rzepakowy jest dobrym zrédtem kwaséw ALA i LA

tak potrzebnych do prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci.
Rekomenduje, aby wprowadzié¢ go do diety kazdego dziecka
juz od 6. miesiaca zycia jako dodatek np. do zup i przecieréw
warzywnych.

PROF. DR HAB. N. MED. ARTUR MAMCARZ
KARDIOLOG, WARSZAWSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY

Juz 2 g ALA (omega-3) i 10 g LA (omega-6) zawarte w okoto

2 tyzkach oleju rzepakowego dziennie pomoga nam utrzymac
prawidtowy poziom cholesterolu. A zatem wprowadzenie
oleju rzepakowego do codziennej diety moze przyczynic sie do
obnizenia ryzyka choroby wiericowe;.

PROF. DR HAB. KRZYSZTOF KRYGIER
SZKOtA GEOWNA GOSPODARSTWA WIEJSKIEGO

Olej rzepakowy niezaleznie od metody wytwarzania -
ttoczenia na zimno czy ttoczenia i rafinacji - cechuje podobny
sktad kwasow ttuszczowych, co oznacza, ze oba zawieraja
najmniej szkodliwych kwaséw nasyconych, cenne kwasy
omega-3, ponadto duze ilosci witaminy E i steroli roslinnnych.
Dostepne w sklepach oleje rzepakowe maja zatem bardzo
wiele korzystnych wtasciwosci i powinno sie je stosowacd

w kuchni na co dzien.



Olej rzepakowy w profilaktyce
chorob sercowo-naczyniowych

olej rzepakowy olej stonecznikowy oliwa z oliwek

Kwasy ttuszczowe
jedno i wielonienasycone

oleinowy 62% 18% 75%
linolowy (omega-6) 20% 68% 9%
alfa-linolenowy (omega-3) 10% 8l. 1%
stosunek omega-6 do omega-3 2:1 >136:1 9:1
sz 7 0 0 0 [ ] [ )
llo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych 7% 14% 15% D bal o swo'e Serce!
Zawartosé witamin Zawarte.w oleju rze:pakowym w!elonienasycone YERY thjls:zczowe
. o E / ALA i LA z rodziny omega-3 i omega-6 oraz sterole roslinne

witamina E (mg/100g) 9 62 12 pomagaja utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu we krwi,
witamina K (um/100g) 150 9 55

ktdry jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby niedokrwiennej serca.
prowitamina A (pm/100g) 550 4 37 Ponadto, ollej rzepakowy charakteryzuje sie optymalna proporch
kwaséw omega-6 do omega-3. Stosunek ten wynosi 2:1
i jest idealny z punktu widzenia potrzeb
zywieniowych cztowieka.

Dane: na podstawie monografi prof. dr. hab. J. Krzymanskiego ,Olej rzepakowy - nowy surowiec, nowa prawda’,
PSPO, Warszawa
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3 Olej rzepakowy moze

byc¢ wprowadzany do
diety niemowlecia juz

é od 6. miesigca zycia.
Mozna go dodawac
do zup i przecierow
jarzynowych.
[ J
Olej rzepakowy @

w diecie matego geniusza

Olej rzepakowy moze by¢ spozywany przez niemowleta juz od 6. miesigca zycia. Obecnos¢
ttuszczéw w diecie, a zwtaszcza niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT),
jest bardzo wazna. To wtasnie w oleju rzepakowym zawarte sg cenne kwasy: linolowy LA
(omega-6) i alfa-linolenowy ALA (omega-3) nalezace do grupy NNKT, ktére sg potrzebne dla
prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci.

Zgodnie z rekomendacja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ttuszcze powinny dostarczad
ok. 30-45 proc. catodobowego zapotrzebowania na energie u dziecka. Oznacza to, ze w codziennej
diecie niemowlecia powinno znalez¢ sie 10-20 g oleju roslinnego’. Juz 1-2 tyzki oleju
Eksperci szczegdlnie polecaja olej rzepakowy, ze wzgledu na jego wtasciwosci. rzepakowego
dziennie pokryjq
Y zapotrzebowanie na
U kwasy ALA i LA w diecie
dziecka i dostarczg mu
cennych i naturalnych

2 Prof. dr hab. J. Krzymarnski ,Olej rzepakowy - nowy surowiec, nowa prawda", PSPO, Warszawa 20009. NNKT >
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Olej rzepakowy, to zrédto
cennych witamin:

« antyoksydantow
(przeciwutleniaczy),
korzystnie wptywajgcych na
urode, takich jak witamina
E, ktéra pomaga chronic
komorki przed stresem
oksydacyjnym, zaréwno
na poziomie biatek, jak

i komodrkowego DNA;

« witaminy K

Doskonaty sktad i konsystencja
oleju rzepakowego czyniq

go swietng bazg domowych
kosmetykow

Jesli Twoja cera ma tendencje do przesuszania sie i pieczenia -
podgrzej odrobine oleju i posmaruj nim twarz (nie wklepuj), pozostaw
na 20 do 30 minut.

Idealna dla kazdego rodzaju skory. Wymieszaj 2 tyzki jogurtu
naturalnego z tyzka oleju rzepakowego, tyzeczka soku z cytryny lub
herbaty rumiankowej (uwaga - przy cerze suchej przygotowujemy
wersje bez cytryny). Natdz na twarz, omijajac okolice oczu i ust. Zmy;j
po 20 minutach.

Olej rzepakowy mozna uzywad punktowo na wysuszong skore,

np. tokci - zastgpi tu ttusty krem. tyzka oleju rzepakowego

w potaczeniu z tg samg iloscig miodu bedzie doskonatym balsamem
odzywczym dla spierzchnietych na mrozie ust. Banan zmiksowany
z odrobing oleju to swietna, regenerujgca maska na dekolt.

Jesli checesz zmiekczy¢ skorki przy paznokciach, zacznij manicure od
kilkuminutowej cieptej kapieli rzepakowej dla ragk. Taka kgpiel wygtadzi
tez i nawilzy skére dtoni.
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Pietruszkowe pesto
Z olejem rzepakowym

- gars¢ rukoli

- gars¢ natki pietruszki

« kilka tyzek oleju rzepakowego

- pét szklanki orzechéw laskowych lub wtoskich
(najlepiej uprazonych)

- 5 tyzek ptatkéw migdatéw (moga byc prazone)

- pot zabka czosnku

- 5ol

- sok z potowy cytryny

- petnoziarniste pieczywo

PRZYGOTOWANIE: @

................................................... 15 MIN

Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera i miksujemy do
uzyskania pozadanej przez nas konsystencji. Aby uzyskaé mus
z kawatkami orzechéw - dodaj je na samym koricu i miksuj
tylko przez chwile.

PRZEPISY KULINARNE
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Pieczony nalesnik

Z olejem rzepakowym
,Dutch Baby”

SKLADNIKI:

- 2jajka

- 1/2 szklanki mleka

- 1/2 szklanki maki

- 1tyzka cukru z wanilia

« 1tyzka oleju rzepakowego

opcja podania: jogurt grecki, dzem morelowo-imbirowy, cukier puder

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzac¢ do temperatury 220 stopni. Na zeliwng patelnie
lub naczynie zaroodporne wlac olej. Patelnie wstawi¢ na 10 minut do
piekarnika. Mikserem lub trzepaczka wymieszaé na jednolitag mase
wszystkie sktadniki. Powstanie konsystencja ciasta nalesnikowego.

Goraca patelnie wyciagnac z piekarnika, silikonowym pedzelkiem
rozprowadzi¢ goracy olej rzepakowy po brzegach. Przygotowanga
mase wlaé do naczynia i wstawic¢ ponownie do piekarnika. Piec

25 minut, w trakcie nalesnik mocno urosnie, a po wyciggnieciu
czesciowo opadnie. Nalesniki mozna podawac z jogurtem greckim
i domowym dzemem, latem doskonate beda swieze owoce.

PRZEPISY KULINARNE

Przepis przygotowata Monika Pazdej, autorka bloga Z chaty na koticu wsi.
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Satatka z kurczakiem
curry, granatem B
i olejem rzepakowym &%

- 1 pier$ z kurczaka

- przyprawa curry

- garsé sataty lodowej

- garsé rukoli

- 1 pomarancza

- ziarenka z potowy granatu

« 3 tyzki oleju rzepakowego + olej rzepakowy do smazenia
. ocet balsamiczny

- 5Ol i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE: @

................................................... 25 MIN

Mieso optukad, wytrzec recznikiem papierowym i doktadnie natrzec
curry. Odstawic na 15 minut. Pomarancze doktadnie umy¢, obraé

ze skorki i pokroic na pétplasterki. Piers smazymy na patelni na
rozgrzanym oleju rzepakowym, a nastepnie kroimy na paseczki. Na
talerzu uktadamy pokrojona satate lodowa, listki rukoli, pokrojona
piers. Dodajemy kawatki pomaranczy i ziarenka granatu. W szklance
mieszamy 3 tyzki oleju rzepakowego, ocet balsamiczny, sél i pieprz.
Przygotowanym sosem polewamy satatke i podajemy.

PRZEPISY KULINARNE
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Krem z pieczonych burakow
Z imbirem, mlekiem
kokosowym

i olejem rzepakowym

- 1 cebula, pokrojona w kosteczke

- 1zabek czosnku, pokrojony w plasterki

« 1tyzka oleju rzepakowego

- 700 g matych burakdw plus dodatkowo jeden burak do podania

- 0,5 - 1 puszka mleka kokosowego (ok. 200 - 400 ml)

- 500-700 ml bulionu (w zaleznosci od konsystencji mleka
kokosowego - jesli bedzie geste, dolej wiecej bulionu)

- tyzeczka soli, szczypta pieprzu

- 2 cm swiezego korzenia imbiru, startego na tarce

- pestki dyni lub natka pietruszki do podania

50 MIN

Buraki nalezy optukad, osuszyc je recznikiem papierowym i potozyé po
jednym buraku na przygotowanym arkuszu folii aluminiowej. Dodac sdl
i Swiezo zmielony pieprz, mozna dodacd tez ulubionych ziét, jak tymia-
nek czy majeranek. Nastepnie nalezy zawina¢ kazdego buraka w osob-
na kieszonke z folii, utozy¢ na blaszce do piekarnika i piec w temperatu-
rze ok. 200 stopni przez okoto 1 - 1,5 godziny (w zaleznosci od wielkosci
buraka). Aby mie¢ pewnos¢, ze burak jest juz gotowy - po godzinie pie-
czenia trzeba sprawdzic czy jest juz miekki. Upieczone buraki rozwingé

PRZEPISY KULINARNE

z folii, po czym odkroi¢ korzon-

ki i zdjac skorke. Kazdego buraka
pocigé na kilka mniejszych czesci.
Jednego buraka zostawic dla ozdo-
by - nalezy go pociag¢ na cienkie pa-
seczki i odstawic na bok.

Na dnie duzego garnka rozgrzaé
tyzke oleju, dodac czosnek, cebu-

le i imbir i podsmazyc przez minu-
te. Nastepnie dodad pokrojone bu-
raki i goracy bulion (na razie 500
ml), doprawic solg i pieprzem, goto-
wac przez 5 minut na srednim og-
niu. Po tym czasie odstawi¢ z ognia,
dola¢ mleko kokosowe (jesli chcesz
tylko nadad zupie kremowego; lek-
ko kokosowego posmaku, dolej pét
puszki mleka. Jesli natomiast lu-
bisz kuchnie azjatycka i chcesz bar-
dzo kokosowa zupe - wedtug mnie
przepyszna - dolej 400 ml, czyli cata
puszke mleka) i zmiksowac na gtad-
ka mase. Jesli krem bedzie za gesty,
nalezy dolaé bulionu i ponownie
zmiksowac.

Rozla¢ zupe do miseczek. Do kazdej
z nich dodac pokrojonego na pa-
seczki buraka. Podawac z natka pie-
truszki lub pestkami dyni.

Przepis przygotowata Agata Janosz Maduzia

, autorka bloga Born to cook.
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Olej rzepakowy
w naszej kuchni...
na co dzien!

Olej rzepakowy idealnie nadaje sie do zastosowania w kuchni. Moze by¢ uzywany do
smazenia i pieczenia, jako dodatek do suréwek warzywnych lub baza do soséw
satatkowych czy domowych majonezéw.

Stosowany podczas smazenia wydobywa naturalny smak i zapach potraw. Dania
przygotowane na oleju rzepakowym zawieraja az od 5% do 10% mniej kalorii, poniewaz
odsacza sie on tatwiej niz inne oleje roslinne.

Olej rzepakowy doskonale sprawdza sie takze jako ttuszcz stosowany w stodkich

wypiekach. Podgrzany olej rzepakowy z powodzeniem zastapi stopione masto w kazdym
przepisie na ciasto biszkoptowe, piaskowe, a nawet drozdzowe.

W




€.

Uwielbiam zdrowj diete. Dobre produkty i pyszne
jedzenie. Wbrew obiegowym opiniom ttuszcz ma w kuchni
kluczowa role. Jest nosnikiem smakoéw i aromatow. .
Wspomaga wchtanianie witamin A, D, E i K. To dzieki

niemu skorka staje sie chrupiaca, a sos idealnie kremowy

i ISniacy. Na co dzien i od swieta - w mojej kuchni

wystepuje zawsze. Olej rzepakowy we wtasnej osobie.

Grzegorz tapanowski

1”/




Wiecej dowiesz sie na stronie kampanii:
www.pokochajolejrzepakowy.cu
i na www.facebook.com/olejrzepakowy
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n Miej wiecej oleju w gtowie

www.pokochajolejrzepakowy.eu



