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Olej z pestek dyni ttoczony na
zimno 100 ml

Cena 32 zt

Pojemnosc¢ 100ml

Opis produktu
00 Olej z pestek dyni ttoczony na zimno 100 ml

Skrop nim buraki z fetg, dodaj do twarogu albo sprébuj kilku kropli na lodach waniliowych. Olej z pestek dyni ma wyrazisty,
orzechowy smak i ciemng barwe, od zielonej do brunatnej, niekiedy z czerwonymi refleksami. Juz niewielka ilo$¢ nadaje
potrawie charakter.

00 Sktad produktu

100% olej z nasion dyni zwyczajnej tfoczony na zimno. Olej jest nierafinowany i nieoczyszczany.

00 Co zawiera olej z pestek dyni?

W jego profilu kwaséw ttuszczowych przewazajg kwas linolowy z rodziny omega-6 oraz kwas oleinowy z rodziny
omega-9. Z deklaracji producenta wynika, ze ttuszcze nienasycone stanowig okoto 80% catkowitej ilosci ttuszczu.

Badania olejow z pestek dyni potwierdzajg takze obecnos¢ fitosteroli, czyli steroli roslinnych, oraz tokoferoli,
zwiazkow z rodziny witaminy E. Ich iloSci réznig sie zaleznie od nasion i sposobu produkcji. Producent nie podaje
zawartosci witaminy E w tym produkcie.

Zastepowanie w diecie ttuszczéw nasyconych ttuszczami nienasyconymi pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi. Korzys¢ wigze sie z zastepowaniem innych ttuszczéw w diecie. Wazne sg zréznicowana,
zbilansowana dieta i zdrowy tryb zycia.

00 Jak uzywac oleju z pestek dyni?

Dodawaj do zimnych lub przestudzonych potraw. Nie uzywaj tego oleju do smazenia, pieczenia ani
podgrzewania. Sprobuj go jako dodatku do:

e burakdéw z feta, rukola i pestkami dyni;
e twarogu ze szczypiorkiem lub pasty z biatej fasoli;

¢ safatki z gruszka i serem plesniowym;

e przestudzonej zupy dyniowej, juz na talerzu;

¢ lodéw waniliowych, z odrobing posiekanych orzechéw.

Na prostg paste rozgnie¢ ugotowang biatg fasole z tyzeczka oleju, sokiem z cytryny i szczypta pieprzu. Dodaj szczypiorek i
podawaj z pieczywem.

00 lle oleju dodac i czy mozna przesadzic?
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Do jednej porcji satatki, twarogu lub warzyw zacznij od 1-2 tyzeczek, czyli okoto 5-10 ml. Do deseru wystarczy kilka kropli.
To propozycje kulinarne, a nie dzienna dawka lecznicza. Butelka 100 ml wystarcza na okoto 10-20 porcji po 5-10 ml.

tyzeczka 5 ml dostarcza okoto 41 kcal, a tyzka 15 ml okoto 124 kcal. Wieksze porcje zwiekszaja kalorycznos$é positku,
dlatego uwzglednij takze pozostate ttuszcze w diecie. Wiecej oleju nie oznacza automatycznie wiekszych korzysci.

# Przechowywanie

Przechowuj w lodéwce przed otwarciem i po otwarciu. Szczelnie zamykaj butelke oraz chron jg przed swiattem i
cieptem. Nie zostawiaj przy kuchence ani na parapecie.

Naturalny osad z drobinek nasion moze pojawi¢ sie na dnie. Date minimalnej trwatosci sprawdzisz na opakowaniu. Nie uzywaj
oleju, jesli nabrat zjetczatego zapachu.

Wartos¢ odzywcza w 100 ml

Wartosci zadeklarowane przez producenta.

Sktadnik W 100 ml
[Warto$¢ energetyczna 3404 k] 828 kcal |
Ttuszcz 92,09
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 18,3 g
kwasy ttuszczowe jednonienasycone 27,59
kwasy ttuszczowe wielonienasycone 46,29
Weglowodany O0g
w tym cukry 0g
Biatko 0g
Sol 0g

Informacja dla alergikow

Produkt moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten, orzeszki ziemne, migdaty, orzechy laskowe, orzechy wtoskie,
orzechy nerkowca, pistacje, gorczyce i sezam.

Nie spozywaj przy uczuleniu na pestki dyni.
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