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Inledning

Olivoljans historia...

...gar tillbaka artusenden i historien Vid tidpunkten da hjulet
uppfanns och da méanniskans borjade sin jordbrukarméda i den
sa kallade bordiga halvmanens omrade i dagens Mindre
Asien.

hushallningen, som livsmedel och som kroppsvard och inte
minst som ljuskalla i oljelamporna i den mérka medelhavs
natter.

Olivtraden symboliserar...

...fred, ara och seger fran tusentals ar. Oljan viger kungar, praster och biskopar, smorjer
troende, genomsyrar deras styrka, hopp och fralsning, fodelse, dod och de viktigaste
odgonblicken i livet. o :

-

Oliven ar omsjungen och omskriven av;-an;i
Pallas Atenas skyddstrad och symbol’ for S
hemvist. ¥

tare otaliga ganger. Oliven blev gudinnan
ten och Akropolis, dar gudinnan hade sin

| var tid har ocksa olivoljan uppmarksdth?naﬁs
Omega 3 och 6, antioxidanterna och de"ha
farskpressad olivolja. :

minst for sina halsosamma egenskaper,
priga polyfenolerna som kanns i

:,I }"‘ ‘ "
Hur ménniskan &n har foréadlat, utvecklat, forfinat och foréndrat sina villkor - sin kost, sitt
boende, sina fardmedel, sina dygnsvanor, sin levnadsstil m.m. har man inte lyckats forandra

kroppens behov. Kroppen ar fortfarande densamma och det enda som egentligen
forandrats ar att vi lider av andra sjukdomar nu an forr.

Forskarna har nu upptackt att dagens sjukdomar egentligen inte beror p& att vi har det bra,
utan aven de beror just pa brister!

Vi var ursprungligen jagare/samlare som bodde vid stranderna och i skogsbrynen. Dar av
den, for denna biotop, anpassade kosten: magert kétt, indlvor (lever, njurar, hjarta), fisk,
skaldjur, frukter, grénsaker, rotfrukter, nétter, frén, bar, honung, vegetariska oljor
innehéallande omattat omega 3-fett (oliv). | dag finns olivolja nastan pa var mans bord.
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Oliv
Namnet

« Olea = oljiv, olivtrad, efter latin oleum, grekiska elaion, armeniska eul, alla med betydelsen
olja, och grekiska elaois = vilt oljetrad, och elaia = odlat oljetrad, oliv. Har av oliv och
fornsvenska oliva fran fore 1500-talet.

Ursprung

De aldsta sparen av olivtrad lar vara 40000 ar gamla. Tradets geografiska rotter gar att soka
i det Kaukasiska omradet, mellan Svarta Havet och Kaspiska Havet. Oliven kultiveras av
manniskan fran nagon gang omkring 8000 ar f.Kr. i dagens norra Irak.

Med de stora kulturerna, fenicierna, greker och romare kom Olea Europea, olivtradet att
spridas runt Medelhavets kuster.

Medelhavsomradet

Pa 2000-talet f. Kr odlades olivtradet i stor skala pa Kreta

hte for oljeutvinaing utan for
frukten. Pa Homeros tid pa 800-talet f. Kr. odlades tr@de k

Olivkvisten

Overallt dar det odlades holls oIiv/vf'a‘ ‘ K det skordas bara av de renaste
jungfrur. Den vilda och den odlad," glives g aktenskapet mellan Zeus och Hera
och vid festligheter till deras ara h smyckade deras statyer med
olivblad. 7

Olympisk oliv

intrade pa teatern. Det kunde bli dyrt for fattiga smastader att ha en olympisk segrare och till
slut betalade man for att bli av med dem.
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Olivtradet

Olivtradet tillhor familjen Oleaceae som
innehaller slakten som Jasminum b

(ask) och olea (oliv). Enligt
berakningarna finns det ungeféar
runt 600 sorters oliver. |
Italien odlas narmare 300
sorters oliver. Ett ordentligt
stort trdd kan maximalt ge
30 liter Extrajungfruolja

Olivtradet har

falls pa vintern. Vid
torka kan tradet dock
slappa blad massa. |
extrema fall kan tradet
na upp till en hojd pa
tio meter.

Oliv tradet vaxer

mycket gammalt, det
berattas om tusenariga
trad. Det trivs i samma
klimat som vinrankan och
ses runt Medelhavet ofta

blomningen ska komma igang
men tal inte frost. Behover langa
varma somrar for att frukten ska hinna

enkel bekampningsmetod &r att locka in honan i burkar med limpapper. Traden ar svara att
bespruta eftersom oliverna tar at sig smak.
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Olivtradets frukt

Frukt (november-mars): De forsta oliverna kan komma nar tradet ar 3-5 ar men vanligen efter
10 ar. Full skord far man nar tradet ar 20 ar. Mest och bast olja ger 50-150 ar gamla trad
Olivfruktens kvalitet paverkas aven av jordmanen,

nat pa marken och genom skakning av tradet
eller slag mot grenar faller frukten. Denna
metod leder till skador och tradet l6per risk
for bakterieinfektion.

For att en maskinell skord skall kunna >
tillampas kravs att traden genom
beskarning anpassats till detta sa att de

har ratt form och darmed ratt egenskaper

alla oliver skérdas omogna.

Det &r alltsd ingen skillnad pa grona och svarta oliver,
det beror bara pa mognadsgrad. Dessutom finns det naturligtvis
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Olivolja
Kallpressning

Oliverna krossas sedan (traditionellt mellan stora stenhjul, med karna och allt) och fran den
pasta som da fas pressas sedan oljan ut i det som kallas "kallpressning” eller forsta

Varmt vatten anvands da for att underlatta processen, dar av beteckningen “kallpressad” for
den forsta pressningen, da den mest hogklassiga oljan utvinns. Idag anvands dock ofta
moderna, hydrauliska pressar dar man far ut all olja pa en gang.

Vattnet separeras sedan fran oljan och den olja som, efter provsmakning, far hogsta betyg

(jungfru) olja. Halten fria fettsyror far inte 6verstiga 1 %.

Kvalitet

Tabell over kvalitets klasser

Namn Max Pris 990 512
syrahalt Euro/100 kg
1.Jungfru olja (Virgin Olive Oil)
a) Extra Virgin Olive oll 1% 196,3
b) Fine Virgin Olive Oil 2% 184,5
¢) Ordinary Virgin Olive QOil 3,3% 182,7
d) Lampate VirginOlive Oil ( bom,-lamp olja) >3,3 % 179,1
2. Raffinerad olivolja 0,3 %
3. Olivolja (1+2) 15% 210,3
4. Raolja av olivrestprodukter (Crude Olive-Pomace Oil) >0,5 % 99,1
5. Olja av olivrestprodukter (1+5) (Olive Pomace Oil) 1.5% 108,2
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Anvand n I ngsom ré.d ena for olivolja ar mycket

omfattande.

Miljoaspekter Samhallsfunktion Matlagning Kosmetika

Erosion hammande  Arbetstillféallen Bakning Hudvard

Vatten bevarande Kulturella traditioner Stekning Harvard

Halsoaspekter

Olivolja och dess paverkan p& organismen

Den verkligt hogkvalitativa oljan innehaller
en stor mangd fettsyror (palmitinsyra,
linoljesyra och linolensyra, oljesyra;
oljesyra anvands bland annat som
konserveringsmedel).

Det viktigaste ar andelen enkelométtade
fettsyror, som representerar mer an 70 %
av den totala mangden fettsyror. Vidare
innehaller olivolja ungefar 10 % fleroméattade _ [ e
fettsyror och endast 14 % mattade

fettsyror.

Olivoljans kemiska stabilitet forbattras av

naturliga antioxidanter (de har en

positiv effekt pa cellernas aldringsprocess

och motverkar cancertillvaxt). Férutom det

innehaller olivolja A-, E-, D- och K-vitaminer, mineraler och fenoler.

For bedomning av olivoljans kvalitet anvands kemiska, mikrobiologiska och sensoriska

avancerade och kan endast utforas av speciella laboratorier, vilka maste uppfylla en hel rad
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med internationella foreskrifter. Det finns manga studier som ovillkorligen tilldelar olivoljan en
privilegierad plats. Sammanfattningsvis kan vi saga att:

e minskar risken for hjart-karlsjukdomar och
forbattrar blodcirkulationen

o paverkar blodkoagulering positivt och
minskar risken for stroke

o skyddar mot tjocktarmscancer,
prostatacancer och brdstcancer

o Okar kansligheten for insulin (det ar ett
hormon som bildas i bukspottkorteln) och
hjalper darmed cellerna att battre utvinna energi
fran socker

o starker immunforsvaret, innehaller A-, E-, D-
vitaminer och fettlosliga vitaminer, vilka endast loser sig i
fett, och forbattrar absorptionen av dessa

e motverkar vissa inflammatoriska sjukdomar (psoriasis)
o starker levern och forbattrar avsondringen av vissa skadliga amnen

o oljan ar bra fér hud som ar torr, inflammerad, allergisk, irriterad eller skadad pa
annat satt.

e oljan kan anvandas aven for behandling av eksem och bensar
e oljan rekommenderas aven for behandling av mycket kénslig barnhud

« olivolja anvands aven med stor framgang vid harinpackning och balsamering

Hudvard med olivolja

“a E <4 Olivolja fungerar val pa torr och sprucken hud. Den verkar
® ‘ [ o= antiinflammatorisk och kan darfor lindra irritation. Den ar
ﬁ SHOT ‘ > en god massageolja som bidrar till att forbattra
§ | B z cirkulationen och som sédan bra for aldre.

=

Kan tillsattas till bad och fotbad for att verka mjukgérande
och motverka uttorkning. Olivtvalar kan vara till varde for

W
ﬂ ‘. irriterad hud.
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Géar att baka med

Foga kant i Sverige ar att det gar bra att baka med
olivolja. Oljor med en hdg halt enkelomattat fett gor
sig allmanhet bra i bakning. Den hoga nivan av E-

vitamin ger brodet en harligt krispig yta.

pizza, scones eller majsbréd med olivolja.

Stekning

En olja med mycket enkelomattade fettsyror, s& som olivolja, &ar betydligt mer stabila jamfort

190°C (jamfort med 238°C for rapsolja) och den klarar darfér inte allt for hoga temperaturer.

Olivolja ger en aromatisk smak till maten som kan passa tillsammans med stekt fisk och
gronsaker. Oljan ar sarskilt lamplig for gronsaker genom att den hjélper gronsakerna att
behalla saften samtidigt som ytan blir fin och krispig.

Inlagda oliver ar syrade

Farska oliver ar bittra och smakar illa. Den traditionella metoden for att konservera dem och

syrning medan grona oliver har samma jamna yta efterat.

Efter syrningen smaksétts oliverna ofta och ibland tas k&rnan bort. Vanligt ar att oliverna
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Recept

Tomatpaj med oliv och fetaost

Pajdeg
o 4 dl vetemijol
e 1krm salt
e 100 g smor eller margarin
e 1dlkesella 1 msk vatten

Fyllning

e 1 stor purjolok

e 1 msk olivolja

e ca 1/2 burk (& 135 g) gron
olivkram

e 8 medelstora tomater

e 2-3dlriven lagrad ost

e 200 g fetaost

e 1/2 dl (ca 40 g) marinerade
vitloksklyftor

e 8oliver

e salt, pepparmix

e 1 tsktimjan

e 1 kvist kdrsbarstomater

Gor sa har:

Hacka samman mjol, salt och matfett till en grynig massa. Det gar snabbt och latt i en
matberedare. Tillsatt kesella och eventuellt vatten. Arbeta snabbt ihop till en deg. Lat den vila
kallt en stund. Kavla eller tryck ut den med handen i en form (cirka 24 centimeter i diameter).

fyliningen. Fras den mjuk i olja. Lat den svalna.

Bred olivkramen over pajskalets botten. Lagg pa purjon. Kla den oversta pajkanten med
folieremsor, annars kan pajdegen bli for mérk under den kommande langa graddningen. Skiva
tomaterna och lagg pa halften. Stro pa riven ost och smula 6ver cirka hélften av fetaosten. Lagg
pa resten av tomaterna som taktegel och lagg pa vitloksklyftorna och oliverna. Pensla tomaterna
med lite olivolja. Salta, peppra och krydda med timjan. Stro Over resten av fetaosten.

Gradda pajen mitt i ugnen, 175 grader, 50-60 minuter. Pensla kvisttomaterna med olja och lagg

pa dem nar cirka 10 minuter aterstar av graddningen. Bjud med skivad rokt kalkonbrost, rokt
oxen innanlar eller hamburgerkdétt och italiensk salami. Matyoghurt eller créme fraiche ar gott till.
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Slutord

Odling och framstéllning av oliv olja har en mycket stor betydelse fér en stor méngd
manniskor, framfér allt i sédra Europa som svarar for cirka 80 % av varldens produktion av
olivolja. Tradet och oljan har dessutom djupa rétter i historien, litteraturen och kulturen.

Idag okar intresset varlden éver for konsumtion av olivolja kanske framst pa grund av de
rén som lagts fram om olivoljans halsobringande egenskaper.

EU:s marknadsordning erbjuder ett produktionsstod pa 1320 euro/ton olja.

Moderna intensiva odlingar ser mycket annorlunda ut &n de odlingar som har statt i
arhundraden.
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