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DIOOLAJ

Készitése, el6allitasa

Az olajat hidegen sajtoljak, majd rovid Ulepedés és sziirés utan, minden tovabbi kezelés nélkil
csomagoljak. Kellemes didiz(, barnas szinli, magas jodtartalmu olaj.

Energiatartalom: 884 kcal, 3699 kJ/1100 gramm

Eltarthatésag tarolas

Az olaj gyorsan megavasodik, ezért a felbontott iveget hlivos, sétét helyen tartsuk, és lehet6leg hamar
hasznaljuk fel. A legtobb névényi olajhoz hasonldan a didolajban taldlhaté hatdanyagok tébbsége 43°C
folott elbomlik. Hatranyuk, hogy magas szervesanyag-tartalmuk okan mas zsiradékoknal kénnyebben
megégnek. Ezek az olajok nagyon érzékenyek a hé és fény altal okozott oxidaciora.

Elkészités, felhasznalas

Salatadntetek készitésekor elényds semleges iz(i olajjal keverni, mert nagyon intenziv az aromaja.
Kiilonleges ize miatt édességek készitéséhez is kivaldan hasznosithato.

A didolaj jellegzetes aromaja, kiilonbdz6 gylimolcsecetekkel vagy citrommal egytitt, kivaldan alkalmassa
teszi olyan salatak, vagy mas ételek izesitésére, amelyeknél "dids aromat" akarunk elérni.

Fénytol védve, hlivos helyén, zart tivegben kell tarolni.

Elettani hatasok

A di6 élettani hatdsa nagyon szertedgazo. A gylimolcs maga parazitadld, féregold, vértisztitd, emésztd
szervek munkajat serkentG hatdsu. Ujabban napvildagot latott tanulmanyok szerint napi 50 gramm
elfogyasztasa nagymértékben csokkenti a szivbetegségek kialakuldsanak esélyét. Leveleibdl késziilt
fézetét régen fejtetli ellen hasznaltdk. Magas energiatartalmanak készénhetéen kimertiltség esetén is
gyorsan segit.

Vitaminok, asvanyok
Igazi beltartalmi kiilonlegessége és értéke az Ugynevezett omega-3 zsirsav, mely elengedhetetlen
szervezetlink szamara, de 6nallo elGallitasara nem képes.

Vitaminok Asvanyi anyagok
E-VIEAMIN c e eeeeeeeeeeeeieeeeeneeennes NALAUM e 10,5 mg
Bi-vitamin .... KaAlIUM e, 1710,0 mg
B2-vitamin .... kalcium... 202,0 mg
B6-vitamin ... {0174 o] SR ....400 mg
biotin magnézium 25,6 mg
.............................. Vas.. ... T 38mg
fOISAV vvvviiiiii i rég 0,86 mg
CINK ettt 4,2 mg
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