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Toiduélid on erineva kuumataluvusega. Kuumust paremini taluvad 6lid ja rasvad ei kahjustu praadimisel ja kipsetamisel
nii kergesti. Kbrgemal temperatuuril praadimiseks sobivad naturaalsetest 6lidest ja rasvadest ghee (selitatud voi), tudradli,
palmirasv ja mandlioli, kergeks kuumutamiseks kookosrasv ja extra virgin oliivioli. Ka loomsed rasvad veise-, lamba- ja
searasv, samuti hane- ja pardirasv taluvad kuumutamist Gsna hasti.

Kui raakida rafineeritud olidest, siis ka nende hulgast tuleb praadimiseks ja ktpsetamiseks valida kuumakindlamad. See, et
6li on rafineeritud ja sildil kajastub sobivus kipsetamiseks, ei pruugi veel tdhendada, et ta téepoolest kérgeid temperatuure
talub. Naiteks voib Eestimaiste rafineeritud rapsi- ja paevalilleseemneolide pudelitelt lugeda, et need taluvad vaid kuni 170-
voi 180-kraadist kuumutamist. Praadimisel see piir reeglina Gletatakse, sageli ka kipsetamisel.

Oluline on dlisid ja rasvu mitte kuumutada Ule suitsemispunkti ehk temperatuuri, mille juures nad suitsema hakkavad. Suits
annab méarku lagunemisest.

Kui reastada PAREMA KUUMATALUVUSEGA NATURAALSED OLID ja rasvad ligikaudse suitsemispunkti jargi, siis saame

sellise jarjekorra:
ghee ehk selitatud voi 250°C

tudraoli 240°C
palmituumadli 230°C
sarapuupahklioli 221°C
mandlioli 216°C
veise- ja lambarasv 215°C
makadaamiapéahklioli 210°C
seesamiseemneo0li 210°C
koérgema kvaliteediga oliivioli 210°C
avokaadooli 204°C
punane palmioéli 195°C
searasv 190°C
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VAIKSEMA KUUMATALUVUSEGA OLID JA RASVAD

Kui kérgema kvaliteediga oliivioli suitsemispunkt on umbes 210°C, siis tavalisel extra virgin oliiviolil on see vaid 160°C -
nagu ka kanepiolil, Kreeka pahkli olil ja tavalisel voil. Mis tdhendab seda, et tavalist poest ostetud oliiviéli ei tohiks vaga
korge temperatuurini kuumutada. Samuti ei ole v6i parim rasvaine praadimiseks.

Rafineerimata kookosrasva, maisioli ja seesamioli kuumataluvus ei ole samuti kuigi koérge - kuni 177°C, rafineerimata
sojaolil aga vaid 160°C.

Koige odavam kuumutamist héasti taluv rasv on palmirasv.

Tanu oma rasvhappelisele koostisele talub ka sheavoi ehk voiseemnikuvoi hasti kuumutamist ning on vastupidav
radsumisele. Seda rasvainet kasutatakse to66stuslikult naiteks kupsiste ja kommide valmistamiseks, aga ka kosmeetikas.
Poodides ei mutda aga praadimiseks méeldud sheavéid. Kui ostate voi tellite seda véalismaalt, puudke hankida infot
konkreetse toote kvaliteedi kohta, sest sheavoi puhtusele ei ole esitatud ametikke ndudeid.

RAFINEERITUD OLIDE JA RASVADE
SUITSEMISPUNKTID

Wikipedia on ainuke laiemalt kattesaadav allikas, mis annab infot rasvade suitsemispunktide kohta, ning sealt voime
lugeda jargmist:

"Oli voi rasva suitsemispunkt on temperatuur, mille juures thendid hakkavad eralduma nahtava suitsuna. Sellel
temperatuuril eralduvad dlist ja lenduvad néiteks vabad rasvhapped ja ltihikese ahelaga oksudatsiooni laguproduktid.
Suitsemispunkt on temperatuur, millest Ule ei tohiks oli voi rasva kuumutada, see varieerub suures ulatuses olenevalt 6li
padritolust, koostisest ja rafineeritusest. Suitsemispunkt tduseb, kui vabade rasvhapete sisaldus 6lis vdheneb voi
rafineeritus suureneb. "

Kahjuks leiame Eestis muudavate kuumutamiseks moeldud 6lide pudelitelt infot vaid méne rapsi- ja paevalilledlisordi
suitsemispunkti kohta (170 ja 180 kraadi).

Anname mitmete allikate baasil lUhilUlevaate ka rafineeritud ja poolrafineeritud 6lide kuumataluvusest. Kuna Eestis
muuddavate 6lide pudelitel pole enamasti valja toodud, mis kraadini neid voib kuumutada, siis selle alusel saame teha
moningaid jareldusi ka meil saadaolevate oOlide suitsemispunktide kohta:

avokaadooli 270°C
varvohakadli ehk saflooréli 266°C (poolrafineeritul 232°C)
riisiiduoli 254°C
maisioli 232°C
seesamiseeneodli (poolrafineeritud) 232°C
sojadlil 238°C (poolrafineeritul 177°C)
paevalilleseemnedli 227°C
kookosoli 204-230°C
oliivioli olenevalt tootest 199-243°C
viinamarjaseemneoli 216°C
palmioéli 215°C
rapsioli 204°C (poolrafineeritul 177°C)
Kreeka pahkli 6li 204°C
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TOIDURASVADE JA -OLIDE SAILITAMINE

Nii rasvad kui 6lid, samuti neid rikkalikult sisaldavad seemned kahjustuvad kergesti, kui neid liigselt kuumutada, liiga kaua
voi valedes tingimustes sailitada (naiteks ereda valguse kaes voi niiskes hoiukohas). Kullastumata rasvhapped, eriti just
oomega-3 rasvhapped okstideeruvad vaga holpsasti, okstdatsiooni tulemusena tekivad ebameeldiva l6hna ja maitsega
toksilised Uhendid. Rasvade radsumisprotsessis tekivad ka vaga reaktsioonivoimelised, organismile kahjulikud vabad
radikaalid.

Toidurasvu ja -0lisid tuleb kaitsta valguse ja soojuse eest, nende sailitamiseks sobivad pimedad ja jahedad kohad. Oli on
koige parem hoida tumedas klaaspudelis voi labipaistmatus keraamilises anumas. Toidurasvade lagunemist kiirendab
kokkupuude 6huhapnikuga, naiteks ei tohi 0Oli sailitada kaubandusliku pakendina kasutatavas metallkanistris, kui see on
kord juba avatud - sellega voimaldati ka juurdepééas 6huhapnikule. Rasvade lagunemisprotsessi soodustavad muudki
tegurid, nagu naiteks toiduainesse sattunud metallid.

Arge tarbige kibedaid Kreeka pahkleid ja linadli, sest kibedus viitab nendes sisalduvate rasvade raasumisele, poodidest on
aga sageli raske meeldiva maitsega varskeid tooteid leida.

Kuigi uldjuhul taluvad oomega-3 rasvhapped halvasti kuumust, on siin erandiks néiteks tudra- ja rapsioli. Vaatamata sellele,
et oomega-3 rasvhappeid on seal tle 30%, on tudradli Uks paremini kuumutamist taluvaid 6lisid, sobides maitse poolest
alihasti ka varskestese salatitesse. Kilmpressitud tudra- ja rupsioli hea kuumataluvuse pohjuseks on selle muud
koostisosad.

OLIDE JA RASVADE KUUMUTAMISEL TEKIVAD
KAHJULIKUD UHENDID

Rasvad koosnevad triglutseriididest, mille koostises on kolm rasvhapet. Kérge temperatuuri toimel kullastumata
rasvhapped oksudeeruvad ja neis tekivad teatud termilised muutused, mille tulemuseks on muundunud triglutseriidid.
Lisaks uksikute rasvhapete okstudeerumisele triglutseriidis tekivad kuumutamisel ka taiesti uued thendid - mitmest
triglutseriidist moodustunud kompleksid (polumeerid). Need okstudeerunud triglutseriidid kujutavad ohtu meie tervisele.
Osad kuumutamisel tekkivad kahjulikud thendid on lenduvad - need ei jaa toidu sisse ja seetottu ka tervisele ohtu ei
kujuta.

Toiduks tarvitatavas rasvas voi Olis on oksudeerunud triglutseriide harva rohkem kui 4-5%, suuremast hulgast annab marku
ebameeldiv l6hn ja niisugust toodet reeglina ei tarvitata. Kuumutamisel aga voib nende sisaldus margatavalt suureneda,
kiirtoitukohtades kasutatavates klpsetusolides on neid sageli Ule 25% (piir, mis nduab kuumtootlemiseks kasutatava ol
valjavahetamist) ning vahel isegi kuni 60%. Enamus okstdeerunud rasvu tekibki toidurasvade kuumtodotlemisel ja isearanis
korduval kuumutamisel.

KAS OLIDE JA RASVADE KUUMUTAMISEL TEKIB TRANSRASVHAPPEID?

Jah, tekib, ning eeskatt just kullastumata rasvhapetest. Uuringud on naidanud, et temperatuuril 240-250 C tekib
transrasvhappeid peamiselt polukullastumata rasvhappest alfa-linoleenhappest. Kull aga suhteliselt vaikestes kogustes -
Uhe tunni jooksul umbes 1%.
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