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OLEOS COMESTIVEIS

Conforme os anos passam, estudos séo feitos e muda-se a visdo que as pessoas tém de certos
alimentos. Em alguns momentos dizem que é bom consumi-los e em outros ndo. Antes, quase tudo era
uma questdo de preco, 0 mais consumido era 0 mais barato. Hoje a preocupacéo € com a qualidade do
que se esta consumindo. Mas uma coisa € certa, os Oleos Vegetais sio essenciais na dieta dos seres
humanos. Apenas deve-se escolher o que melhor se enquadra no seu estilo de vida.

Vejam algumas propriedades dos Oleos Vegetais mais populares:

OLEO DE SOJA

O mais popular de todos. Apreciado por seu sabor suave e baixo custo.
Possui 85% de gordura insaturada que traz uma série de beneficios ao
organismo. Atualmente a polémica se concentra na utilizagdo da soja
transgénica que ainda ndo tem nenhuma comprovacéo cientifica se € ou ndo
prejudicial a longo prazo.

OLEO DE MILHO

Apresenta boa quantidade de acido linoleico, que é anti-inflamatorio. Possui
87% de gordura insaturada, € uma boa alternativa ao Oleo de Soja.

OLEO DE GIRASSOL

Este 6leo apresenta apenas 10% de gordura saturada e € muito termo
resistente, podendo chegar a 200°C sem alterar suas propriedades
nutricionais.

OLEO DE CANOLA

Apresenta sabor muito parecido com o de soja, mas possui apenas 6% de
gordura saturada sendo uma das opc¢des mais saudaveis para consumo in
natura. Mas sua termo resisténcia chega apenas a 150°C ndo sendo uma boa

"‘u e} L ~
,g‘ 5‘ opcao para altas temperaturas.
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OLEO DE ALGODAO

E o 0leo ideal para utilizacdo em frituras pois deixa os alimentos mais
sequinhos e crocantes. E um dos dleos que apresentam a maior resisténcia
as altas temperaturas podendo chegar a 225°C.

OLEO DE AMENDOIM

E um dleo de facil digestdo, bastante termo resistente, apresenta alto ponto
de fumaca e ndo escurece ao ser aquecido. Apresenta alto teor de vitamina E
0 que auxilia na sua conservagéo.

OLEO DE ARROZ

Este 6leo é muito consumido em paises como Japao, China, India e Coreia e
vem ganhando cada vez mais adeptos por aqui. Possui antioxidantes
naturais, como o Orynazol que previne doencas. Também é bastante termo
resistente e preserva o sabor dos alimentos podendo ser utilizado na
preparacdo de qualquer tipo de prato quente ou frio.

OLEO DE PALMISTE

Este 6leo apresenta-se semi-sélido a temperatura ambiente e é preciso
aquecé-lo para poder usé-lo. E rico em é&cido laurico que é um anti-
inflamatorio natural. Este dleo ndo deixa nem gosto e nem cheiro nos
alimentos.

OLEO DE DENDE

E o que apresenta as mais baixas propriedades nutricionais. Possui 50% de
gordura saturada. Seve ser consumido com muita moderacéo.

OLEO DE PALMA

E a nova tendéncia para a industria alimenticia. Por ser uma gordura natural
é o principal substituto para os 6leos hidrogenados que em breve serdo
eliminados das indastrias alimenticias. Seu uso garante um produto
saudavel e saboroso.
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