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Alla typer av matfetter dr rika pa de

fettlbsliga vitaminerna A, D och K
Matoljor av olika slag innehdller
dessutom rikligt med nyttiga enkel- och
fleromdittade fettsyror, till skillnad fran
smor, ister och kokosfett som mestadels
bestar av mindre hdlsosamt mdittat fett.

Stort utbud
Det finns en uppsjo av olika oljor pa
marknaden. De vanligaste ar druvkarne-
olja, majsolja, olika sorters notoljor,
olivolja, rapsolja, sesamolja, solrosolja
och sojaolja. Olja som kallas »matolja«
ar en blandning av olika oljor och ar
neutral i smaken.

Oljans fettinnehall finns oftast
deklarerat pa forpackningen.

Olivolja finns i manga olika kvalitéer,
av vilka »extra virgin« ar den finaste.

Smakintensiteten hos olika oljor
varierar. En del oljor ar milda och
neutrala i smaken, t.ex. jordndts-,
druvkarne- och majsolja, andra har mer
karaktaristisk smak, t.ex. oliv-, sesam-,
hasselndts- och valnétsolja. Prova dig
fram for att hitta just dina favoriter.

Anvandningsomraden
Du bor vélja olja efter anvandnings-
omrade och smak. Oljor som &r rika pa
fleromattat fett, t.ex. solros-, majs- och
sojaolja, ar mindre bra att steka eller
fritera i, eftersom de latt oxiderar och
forstors vid hdga temperaturer. De oljor
som huvudsakligen bestar av enkel-
omattat fett tal hoga temperaturer
battre. For fritering under lang tid bor
dock ett fast friteringsfett anvandas.

Till dressingar och kalla saser kan
valfri olja anvandas.
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