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Uzijte si skvélych
ucinkd olivové
sklizné plnymi
hrstmi a vSemi

en malo krétskych

rodin nenfi zapoje-

no do péstovani

ve méstech, vlastni

na venkové olivov-
niky pro svoji potfebu. Aby
se jim vyroba oleje skutec-
né vyplatila, pofizuji si sto
az dvé sté statnych strom0.
Jedny z nejstarSich dievin
na svété od listopadu za-
¢nou vydavat stavnaté plo-
dy a az do Unora z nich
»olejovi mlynafi” lisuji
olivovy olej.

Nenechte se osalit
Kvalitu olivového oleje ur-
Cuje jeho acidita neboli ky-
selost (¢im nizsi, tim lepsi).
A podle tohoto ukazatele
déli ustanoveni Evropské
unie olivové oleje do Ctyf
jakostnich t¥id. Ty pojme-
novava jako extra panen-
sky, panensky, normalni
panensky a pokrutinovy.

Nejlepsi je samoziejmé
extra panensky, avsak toto
oznaceni mize dostat jen
produkt s aciditou mensi
nez 0,8 %. Proto nez vloZite
vyrobek do kosiku, pozor-
né sledujte etikety. Prav-
dou ale je, Ze skoro zadna
lahev v ¢eskych supermar-
ketech tento Udaj neobsa-
huje. Je proto lepsi navsti-
vit specializované prodejny,
informovat se na aciditu

a potom zvolit vhodny
olivovy olej. Samoziejmé
lisovany zastudena.

Pramen zdravi

Kazdy Krétan spotiebuje

v prdbéhu roku priimérné
dvacet pét kilogramu olivo-
vého oleje, coz je nejvyssi
spotieba na svété. Neni
divu, Ze pak srdi zdravim az
do pozdniho véku. Zazrak,
ktery zacal téci jiz v dobé
bronzové, totiz chrani mo-
zek pfed starnutim a du-

KRETA ZIJEO

I °
Obyvatelé nejvetsiho feckého ostrova si nedovedou predstavit

Zivot bez olivového oleje. A pravé ted na Krété vrcholi sklizer
plodU ze zhruba tficeti péti milionu olivovniku.

$evnimi chorobami (napf.
Alzheimerovou chorobou
nebo depresi). Po jeho
konzumaci zaplesa i srdce
a cévy v celém organismu
si udrzi prdchodnost.

V posledni dobé se o oli-
vovém oleji hovofi rovnéz
v souvislosti s nddorovymi
onemocnénimi. Bioaktivni
latky vCetné antioxidant(
snizuji riziko rakoviny
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a slinivky. Do jidelni¢ku by
tento vSestranny olej mély
zafadit téz téhotné a kojici
zeny. Podporuje totiz vyvoj
mozku, centrdlni nervové

soustavy a rlst kosti u déti.

Stfedomorské hity
Tvrzeni, Zze olivovy olej
neni vhodny pro teplou
kuchyni, se fadi mezi myty.
Kourovy bod extra panen-
skych olivovych olejl koli-
sa mezi 180 a 210°C. MU-
Zete na nich tedy bez obav
vafit, dusit, smazit a péct.

Pridate-li do tésta na ko-
lacky decilitr olivového ole-
je, sladkeé dilko vydrzi déle
Cerstvé a nadychané.

Olivovy olej je kromé
toho mistr na ptipravu za-
livek na zeleninové saldty.
Na Krété patfi k nejoblibe-
néjSim choriatiki, pokrm
z nahrubo nakrajenych raj-
Cat, okurek, cervené cibule,
fety a z celych ¢ernych oliv.
Kouzlo této delikatesy viak
tkvi v tom, Ze zélivka se
vzdy pfipravuje zvlast. Nej-
prve do misky nalijte vinny
¢i balzamikovy ocet a poté
postupné po kapkach vmi-
chejte olivovy olej, dochut-
te mofskou soli, Cerstvé
mletym cernym pepfem
aoreganem.®

PAVLA APOSTOLAKI

Praktické olejové rady

°
Olej uchovavejte v hnédych
uzavrenych lahvich na
tmavém chladnéjsim misté.
V prostoru, kde je méné
nez 8°C, se v ném zacnou

vytvaret vlocky.
Ty neovliviuji jeho kvalitu
a pri vyssich teplotach se
opét rozpusti. Spotrebujte
ho do ¢trnacti mésica.

°
Smichejte polévkovou IZici
oleje a feckého jogurtu,

naneste ke kofinkum vlast
a vmasirujte do pokozky
hlavy. Sirokym hfebenem
rozceste az ke koneckim.
Nechte pusobit alespon
20 minut pod rucnikem
avlasy umyjte, jak jste zvykli.
°
Kuchynské nacini ze dreva
c¢asem ztraci vyraznou
kresbu. Vetrete trochu
olivového oleje, ktery
zlepsiodolnostvyrobku proti
vlhku a ozivi lesk dreva.
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