Юль, стаття велика, скорочувала, як могла. Я згодна на шрифт 9, інтерліньяж – 9,6, розрядка – мінус 10-20. Без вставок.
Кашу маслом не испортишь?

Сегодня на прилавках магазинов появилось огромное разнообразие растительных масел. Об их вкусовых, кулинарных и полезных свойствах, а также о некоторых уловках производителей и пойдет речь в этой статье.

Все растительные масла на 94-96 % состоят из смесей триглицеридов высших насыщенных и ненасыщенных жирных кислот. В растительных маслах в значительно большем количестве, чем в животных жирах, содержатся линолевая и линоленовая кислоты, необходимые для построения мембран клеток всего организма, в частности клеток головного мозга и нервной системы. 

Кроме того, в растительных маслах любого происхождения обнаружены фосфолипиды, свободные жирные кислоты, белки, углеводы, воски и воскообразные вещества, витамины, пигменты. 
СЫРЫЕ И ОЧИЩЕННЫЕ

По степени очистки растительные масла разделяют на сырые, нерафинированные и рафинированные (очищенные).

Масла, которые после отжима только фильтруют, называют сырыми. Так что если на этикетке написано «первый отжим/холодный пресс», то это означает: в бутылке находится растительное масло, которое прошло очистку только фильтрованием — для избавления от механических частиц. Сырые масла обладают интенсивным ароматом, насыщенным цветом и собственным вкусом. Они содержат все необходимые витамины, биологически активные вещества, и поэтому идеально подходят для заправки салатов, каш, вареного картофеля и макарон. Хранятся такие масла недолго, они плохо переносят нагревание и совершенно непригодны для жарки.

Под названием «нерафинированные» в продажу поступают масла, подвергаемые частичной очистке — отстаиванию, фильтрованию, нейтрализации свободных жирных кислот (они быстро окисляются при контакте с воздухом) и гидратации (удалению фосфолипидов, слизистых и других веществ), — при жарке эти соединения способствуют потемнению и подгоранию масла. Сохраняя вкусовые качества, нерафинированные масла обладают несколько меньшей биологической ценностью, чем сырые. Они хорошо переносят нагревание, но жарить на них не рекомендуется.

Рафинированные масла получают в результате проведения полного цикла очистки, который заключается в рафинации (очистке от различных загрязнений и примесей), вымораживании (удаление воскообразных веществ) и дезодорации (без запаха и вкуса). Также масло может быть гидратированное (удалены фосфолипиды) и нейтрализованное (удалены свободные жирные кислоты). Рафинированные масла прозрачны и состоят только из триглицеридов жирных кислот. Они обладают наименьшей биологической ценностью. При нагревании они не чадят и не темнеют. Их рекомендуют использовать для жарки.

Однако стоит помнить, что жарка - это один из худших способов приготовления пищи и не является составной здорового питания. При жарке образуются продукты неполного гликирования - один из ведущих факторов онкообразования. Следует учитывать также точку дымления. Это температура, при которой масло начинает гореть, в нем образуются токсичные вещества, в том числе канцерогены.
Нерафинированные масла имеют низкую точку дымления, то есть для нагревания не подходят. Рафинированные – более устойчивы к нагреванию, и точка дымления у них выше. Но не рискуйте нагревать масла до точки дымления! Если вы собираетесь готовить пищу в духовке, на сковороде или гриле, убедитесь в том, что используете масло с высокой точкой дымления. 
НА ВКУС И ЦВЕТ

Традиционно так сложилось, что мы в основном употребляем в пищу масло подсолнечное, игнорируя все остальные. Но поскольку растительные масла, полученные из различных масличных культур, отличаются по составу, вкусовым, кулинарным и полезным свойствам, вряд ли стоит ограничиваться только одним видом масла.
Льняное масло
Получают холодным прессованием из семян льна. Содержит незаменимые ненасыщенные жирные кислоты (в частности, линоленовую кислоту), витамины, фосфолипиды. Лучшее его применение: заправка свежих салатов и винегретов. Им можно заправить любую кашу, вареный картофель, рубленую зелень. Льняное масло не выносит подогрева, быстро портится на свету и имеет небольшой срок хранения — не более 1—3 месяцев, поэтому при покупке особое внимание следует обращать на дату его изготовления. Точка дымления – 107 °С.
Это диетический продукт, участвующий в нормализации обменных процессов организма, необходимый для профилактики и комплексного лечения сердечно-сосудистых и желудочно-кишечных заболеваний. 
Ореховое масло
Получают из ядер грецких орехов методом холодного отжима. Диетическими свойствами обладает только свежевыжатое нерафинированное масло, оно прекрасно сочетается с салатами из свежих овощей, холодными соусами. Ореховое масло — превосходный диетический продукт, легко усваивается и является хорошим источником незаменимых жирных кислот, витаминов, фосфолипидов, что позволяет включать этот питательный продукт в состав многих диет, повышающих жизненный тонус организма. Хранится ореховое масло очень недолго. Точка дымления – 160 °С.
Соевое масло
Получают из бобов сои, оно имеет соломенно-желтый цвет, характерный запах и вкус и содержит 44—60 % незаменимой линолевой кислоты. В пищу это масло употребляют только в рафинированном, недезодорированном виде, им хорошо заправлять салаты, холодные закуски. Оно служит полноценной заменой рафинированным оливковому, кукурузному и подсолнечному маслам, но его своеобразный запах не всем нравится. Рафинированное соевое масло легко переносит нагрев. Точка его дымления – 232 °С, нерафинированного - 160 °С.
Оливковое масло
Получают несколькими способами из плодов оливкового дерева различной степени зрелости. Масло наивысшего качества, отличающееся высоким содержанием ценной олеиновой кислоты, — результат самого первого холодного отжима оливок. Оно обладает фруктовым ароматом, особым привкусом, слегка горчит и имеет кислотность менее 1 % (на бутылке европейского масла такая категория имеет обозначение Extra virgin).

Продуктом первого холодного отжима оливок считается также оливковое масло однократного холодного прессования, но его кислотность колеблется в пределах от 1 до 2 % (virgin). Обычно его смешивают с рафинированным маслом для получения 100 % натурального оливкового масла (обозначение Pure olive oil). Таким образом, 100 % натуральное оливковое масло — это смесь, состоящая из 20 % оливкового масла однократного холодного прессования и 80 % рафинированного оливкового масла.
Оливковое масло высшего качества однократного холодного прессования прекрасно подходит для заправки салатов, а также приготовления любых блюд. Присущий этому маслу особый аромат и вкус свежих оливок наиболее полно раскрывается при употреблении такого масла в чистом виде. 100 % натуральное рафинированное оливковое масло прекрасно подходит для обжаривания продуктов. Точка его дымления – 242 °С, первого отжима - 216 °С, extra virgin – 160 °С.
Оливковое масло полезно для здоровья благодаря наличию в нем витаминов А, D, Е и оптимальному соотношению мононенасыщенных и полиненасыщенных жиров (1:3). Его употребление нормализует кровообращение и работу сердца, улучшает пищеварение, благоприятно влияет на кожу.

Кукурузное масло
Получают из зародышей зерен кукурузы. В продажу поступает только рафинированное масло. Его биологическая ценность обусловлена высоким содержанием линолевой кислоты (до 48 %), а также витамина Е. Используют кукурузное масло для заправки салатов и обжаривания продуктов. 
Точка дымления рафинированного масла – 232 °С, нерафинированного - 160 °С. Явных преимуществ перед подсолнечным или соевым оно не имеет, однако в этом масле содержится некоторое количество сопутствующих веществ, благодаря чему жареные блюда приобретают особый вкус и цвет. 
Подсолнечное масло
Получают прессованием или экстракцией семян более чем 50 сортов подсолнечника. В зависимости от степени очистки может использоваться для заправки холодных блюд и тепловой обработки горячих. Точка дымления рафинированного – 227 °С, нерафинированного - 107 °С. Обладает всеми полезными свойствами растительных масел и потому наиболее пригодно к употреблению.

ИЗУЧАЕМ ЭТИКЕТКУ

При покупке любого растительного масла внимательно прочтите этикетку. Если на ней написано, что в бутылке находится рафинированное масло и оно содержит жирорастворимые витамины А или Е, то это прямой обман, поскольку в рафинированном масле природных жирорастворимых натуральных витаминов нет — они, как и большинство других полезных веществ, удаляются в процессе рафинации.

На многих упаковках с растительным маслом указано, что данное масло не содержит холестерина. Типичная информационная фальсификация. Холестерина нет в любом растительном масле, ведь это вещество синтезируется только в организме животных и человека.

При покупке рафинированного дезодорированного масла обратите внимание на то, что оно бывает двух марок — «Д» и «П», отличающихся одна от другой по цене и, соответственно, по качеству. Более дорогое рафинированное дезодорированное масло марки «Д» изготавливается только из стабильного по качеству сырья, гарантируется отсутствие в нем вредных примесей. Оно предназначено для непосредственного употребления в пищу, на нем можно жарить овощи и мучные изделия, а также использовать для приготовления еды для детей и диетического питания. Более дешевое рафинированное дезодорированное растительное масло марки «П» изготавливается из менее качественного сырья и может содержать остатки химических веществ, которые применялись для его очистки. Такое масло следует использовать только для жарки.

Иногда на этикетке растительного масла можно прочитать: «Срок годности 12 месяцев» и «Без консервантов». Эти две фразы исключают одна другую. Срок хранения масла без консервантов – 4 месяца. Более длительное время масло хранится только при добавлении искусственных антиокислителей, предотвращающих его разложение.

Необходимо помнить, что растительное масло не бывает второй свежести. Для употребления в пищу предназначены лишь масла высшего и первого сортов. Масло второго сорта подходит лишь для дальнейшей очистки и переработки в маргарин и тому подобные продукты.

ХОЗЯЙКЕ НА ЗАМЕТКУ
• Любое растительное масло, полученное методом холодного отжима, хранят в стеклянной посуде в темном прохладном месте не более 3-4 месяцев.

• При хранении сырых и нерафинированных масел при повышенной температуре на свету появляется прогорклый вкус и запах. Такие масла употреблять в пищу нельзя, поскольку они содержат токсические соединения, способные вызвать многочисленные заболевания. По той же причине не следует использовать в пищу масла, срок реализации которых истек.

• Для длительного хранения растительное масло любой степени очистки держат в темном прохладном месте в больших бутылях с узким горлышком — для меньшего контакта с воздухом. Чтобы предотвратить преждевременное прогоркание, можно воспользоваться советом, дошедшим к нам из XIX ст.: в каждую бутыль насыпать немного соли и положить несколько штук чисто вымытой и высушенной фасоли.

• Осадок, образующийся при хранении нерафинированного масла, не вреден для здоровья и состоит из полезных для организма фосфолипидов, макро- и микроэлементов.

• При нагревании до высоких температур (260—300°С) растительные масла разлагаются с образованием летучих продуктов, обладающих неприятным запахом.

• Растительное масло любой степени очистки нельзя использовать для жарки повторно и тем более многократно, поскольку в нем появляются вещества, обладающие канцерогенным свойством.

• Качественное оливковое масло (первого холодного отжима) через 1-2 дня хранения в холодильнике при температуре 8-10 °С становится молочно-белым, густым и не течет из бутылки. При комнатной температуре оно вновь превращается в прозрачное и жидкое без потери качества. Если через несколько дней хранения в холодильнике масло белеет не полностью или в нем образуются лишь отдельные белые хлопья, значит, оно разбавлено, отжато из косточек или изготовлено из другого масла с ароматизирующей «оливковой» добавкой.

• Поскольку соль в растительном масле не растворяется, то, прежде чем заправить им салат из свежих овощей и зелени, блюдо вначале солят, ждут, пока овощи дадут сок, и только потом поливают маслом.
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