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I disse tider, hvor de nordiske madtraditioner er blevet “talk of the town”, har
rapsolien fiet et opsving uden sidestykke. “Nordens olivenolie” bliver den kaldt,
og den udmarker sig ved at have en kort vej fra jord til bord, den er overkomme-
lig i pris og rig pa flerumzttede fedtsyrer. Den er si sund, at ogsi Hjerteforening-
en bakker op om den. Koldpresset rapsolie har sin helt egen aroma. Nogle elsker
den, andre hader den, men hvordan smager den egentlig? Og hvad er den bedst
til? MAD&venner har testet seks danske og en enkelt fransk rapsolie for at

se, hvad der glider bedst ned.
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FREMGANGSMADE

Vi har testet seks danske koldpressede
olier, hvoraf de fire er okologiske, og en
fransk koldpresset og akologisk. Den
franske olie er med for at undersage, om
den er forskellig fra de danske. Vores to

testdommere har blindsmagt olierne og

bedomt dem ud fra tre kriterier: duft, farve

og smag. Olierne er bedemt ud fra, om de

smager godt i sig selv, dufter friskt og har
en behagelig eftersmag. De har faet point
fra 1-6, hvor 1 er darligst, og 6 er bedst.

| SACHIKO OM BRUGEN
AF RAPSOLIE | JAPAN

Rapsolie er meget brugt til madlavning
iJapan. Man begyndte her at bruge
koldpresset rapsolie allerede i 1700-tallet.

RAPSOLIE | Japan findes koldpresset rapsolie ogsé
Kirlotpineesy i en "dampet’ version. Nar den behandles
J— med damp, reduceres duft og smag i hoj
- | grad, og det giver en meget neutral ofie,
Dleobogish = som japanerne er glade for at bruge til
p‘(;‘”’ “ . friture, stegning og dressinger til salat og
Lo - ; . grontsager, da olien ikke skal bidrage med

iy i3 smag, men kun skal veere med til at frem-
: haeve og understrege grontsagssmagen.

Naturens Spisekammer De 5 Gaarde Lehnsgaard

Koldpresset skologisk rapsolie. Laese. Pris: 49,95 kr Koldpresset rapsolie. Pris: 37 kr Koldpresset rapskimolie. Pris: 35 kr
Se naermeste forhandler pd wwwi.tespecialisten.dk. Forhandles i Irma, Kvickly og udvalgte Super- Forhandles i Irma, Kvickly, Superbrugsen, Dagli’
brugsen butikker Brugsen og Superbest

MICHAEL RENE: En anelse lysere ¢

de andre olier. Svag smeragtig duft. V

MICHAEL RENE: & ageblommeaqul | tarven

tyndere | smagen. Den har lidt margarine og Dufter ogsa af aeggeblommer og lidt af smar
svag mandelflavour. En lidt tynd rapsalie med Smager lidt vandet og har en svag mandel ret ngutral | f
feerre neddenuancer end den ferste olie smag en o.k. balancer

SACHIKO: En smule lysere end den ferste SACHIKO: Har en svagt gren nuance | farven SACHIKO: En smule lysere i
olie. Duften er ikke kraftig, og den har en Meaget svag duft og med en lille smule bitter nr. to med 8
neutral smag. Den virker lidt gren og har eftersmag som ved chokolade Forst forsvin agen bliver ret bitter og stikker lidt pa tungen

ikke meget personlighed der eftersmagen, og sa kommer den tilbage POINT: 2
POINT: 3 % og haenger ved lang
POINT: 2



Test: Rapsolie

KOLDPRESSET RAPSOLIE
VS. VARMPRESSET

I mange ér har den mest almindelige
made at udvinde rapsolie pa veeret at
varmpresse den. Ved varmpresning bliver
rapsfraene forst varmet op til 100 grader
for at fa mest muligt olie ud af de sma fra,
Derefter raffineres olien ved at varme den
op til 230 grader i 20 minutter, og derved
forsvinder stort set al smagen, en del af
vitaminindholdet, og der dannes en gan-
ske lille smule transfedtsyrer, som er dem,
man helst skal undga.

Ved koldpresningen bliver olien
ikke varmere end 50 grader, som er den
naturlige temperatur, der opstar under
den mekaniske presning. Derved be-
holder den mere smag, flere vitaminer og
flest umeettede, sunde fedtsyrer.

HVAD ER RAPSOLIEN
BEDST TIL?

Rent sundhedsmeessigt er rapsolien
bedst til at stege i, fordi den bedst kan
tale heje temperaturer uden at udvikle
transfedtsyrer og formar at bibeholde de
sunde flerumzettede fedtsyrer. Den kan
ogsa sagtens bruges til bagning, saucer

og marinader.

Akoriget

Koldpresset skologisk rapsolie. Pris: 29,95 kr
Forhandles i Netto,
MICHAEL RENE: Aageblommiegul i farven

ykkere konsistens og fylde end de tidligere

verfrugtagtig flavour. En

selned

anne toner
2N svag

2N ret neutral

sMag uden enersmac
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Irma

Koldpresset ekologisk rapsolie. Pris: 39 kr

Forhandles i Irma

MICHAEL RENE: En anelse maerkere &gge
plommegul 1 farven end de tidligere oher og
mere spids | duften, Qlhen har en fylciag kon-

sistens og er mindre neddeagtig, men med

en anelse kokos

SACHIKO: En lidt ubestemi

dda hidt sur til den grenne side.

tungen og har en svag eftersmag

nelg duft, maske

Foles tyk pa
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Bioplanéte
Koldpresset ekologisk rapsolie. Pris: 33 kr
Forhandles i Urtehuset, ring tif. 7070 1153 og sparg

efter neermeste forhandler

MICHAEL RENE: Z£ggeblommeg

Meget svag neddesmag

anceret fed flavour
En utrolig neutral olie uden den store duft
eller smag. Derfor er den svar at bedemme

og far lav karakter

SACHIKO: Gylden farve med en svag o«

meget neutral duft. En anelse ¢

s5mag, men uden |

nerende neutral pa alle parametre



GODE 0G DARLIGE FEDTSYRER

Fedter et produkt, som hade er udskaldt og livsnadvendigt. Vi har brug for fedt, men helst ikke
for meget, og sa skal det vaere det ‘gode’ fedt. Men hvad er godt og dérligt fedt? Fedt indeholder
forskellige slags fedtsyrer, og overordnet kan man inddele dem i mzettede og umattede.

De flerumattede fedtsyrer er dem, vi helst skal have mest af, da forskning
har vist, at de har en gavnlig virkning pa helbredet. De kan sanke kolesterolindholdet i blodet
og veere med til at hindre hjerte-kar-sygdomme. De smelter ved lave temperaturer og findes
derfor i fiydende form ved stuetemperatur. Planteolier som fx rapsolie, olivenalie og fiskeolie
indeholder mange flerumattede fedtsyrer.

Flerumeettede fedtsyrer danner biproduktet transfedtsyrer, nar de opvarmes til

hoje temperaturer som ved stegning eller kogning (friture), eller nar de hydrogenereres som

ved fremstillingen af margarine. De menes at vazre med til at sge kolesterolindholdet i blodet,

og det kan fore til hjerte-kar-sygdomme.
Mzttede fedtsyrer findes i fedt, som er i fast form ved stuetemperatur. Det er
eksempelvis smor, kokosolie og dyrefedt. Nar man spiser mange meettede fedtsyrer, kan det

medfare areforkalkning.

Urteteket

Koldpresset akologisk rapsolie. Pris: 29,95 kr.
Forhandles i Fakta og enkelte Superbest-
butikker

MICHAEL RENE: /Aggeblommegul i far
ven. Smaeragtig duft. Kraftig hasselnad-
desmag, og eftersmagen er en anelse

syrlig. Rent, enkelt produkt, der har er

god, markant hasselnadde-flavour

1 som den be

Smagen skiller sig uc

SACHIKO: Gylden olie og tyk i kon-

sistensen. Markant duft af ristede

hassel 1. Fin personlighed

smule eftersmag. Jeg synes ogsa

le olie | testen

det er den beds
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