Lidt om hgrfrgolie

Hgrfrgolie indeholder essentielle fedtsyrer. Derfor pavirker hgrfrgolien den menneskel-
ige organisme pa blandt andet disse omrader:

Som brandstof, til opbygning af cellemembraner og opbygning af hjerneceller.

Olien kan sdledes anvendes bade forebyggende og terapeutisk. Se venligst skema
over prostaglandinsyntesen. Prostaglandiner styrer cellens funktion, og dannes ud fra
de essentielle fedtsyrer.

Horfrgolie er utrolig sarbar overfor lys og ilt. Lys, ilt og hgj varme nedbryder olien, og
dermed indholdet af de gode og sunde fedtsyrer.

Harfrgolie har begraenset holdbarhed.

Varm aldrig olien op. Olien mister sine gode egenskaber ved opvarmning.

Opbevar den i kgleskab (mgarkt)

Prostaglandinsyntesen:

Omdannelse af Omega 6 olier Omdannelse af Omega 3 olier
N-6-LA (linolsyre) - N-3-ALA (Alfalinolensyre)
F.eks. Sesam, Solsikke, — - N-6-AA (AraCh1f10“9yre) Herfre, Valned, Soya, Raps, Tang,
Majs, Raps, Hor, Grenne Redt ked, Mezlke fedt, Bloddyr, Graeskarkerner, Benner, Hvedekim,
grentsager Indmad, Rejer, Muslinger. Grenne grontsager

Linolensyre
GLA
Kampenatlysolie,
Havregryn l
AAA
(Alfa Arachidonsyre)

DGLA l
Modermelk, Indmad EPA

(Fede fisk og Tang)
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Prostagladin H1 Prostagladin H2 Prostagladin H3
PGE 1 PGE2 PGE3
(Prostagladin E1) (Prostagladin E2) (Prostagladin E3)
Damper inflammation, Oger smerteoplevelser, Hemmer inflammationer.
bedrer kredslebet og hindrer betazndelser og inflamation. (Gigt, rheumatiske lidelser),
blodpropper og dreforkalkning, (Gigt, rheumatiske lidelser) hindrer blodpropper og areforkalkning.
Afbalancerer kolesterol, Undertrykker Hazmmer kraeftvakst, allergi, PMS,
stimulerer immun-, nerve- og immunsystemet. migrene, astma og virker beroligende pa
hormonsystemet. humer og nervesystem
Stimulerer humer.

Figur 3. Forenklet oversigt over prostaglandinsyntesen.
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Rubinsalat med kylling
Rgdbeder

Bladselleri

Radlag

1 aeble

Hgrfrgolie

R@d balsamicoeddike

Kyllingebryst
eller rgget fasanbryst

Skeer kyllingbrystet i sma stykker. Steg dem gyldne i olivenolie.

Kog rgdbederne med skrael i mindst 45 min. Heeld vandet fra og skyl de varme rgd-
beder med koldt vand til de er afkglede.

Skraellen gnides af. Redbederne seettes et kgligt sted.

Bladsellerien renses og skaeres i sma stykker.

Rgdlag skraelles og hakkes.

Fjern kernehuset i aeblet. Skaer det i sma stykker.

Bland det stegte kyllingekgd (eller det rggede fasanbryst) med alle ingredienser. Heeld
harfrgolie og balsamicoeddiken over retten.

Gulerodssalat og stegte sild
Gulergdder

Grgnkal

Sennep

Harfrgolie

Salt, peber

solsikkekerner

Sildefileter
Rugmel
Olivenolie

Bland hgrfrgolie med sennep i en skal. Tilsaet lidt salt og peber. Riv gulergdderne.
Befri grénkalen for staenglerne. Hak bladene fint. Bland med de revne gulergdder og
vend salaten i sennepsdressingen.

Rist solsikkekernerne pa en varm pande. Drys dem over salaten.

Vend sildefileterne i rugmel. Steg dem gyldne i olivenolie. Server sildene med salaten.
Man kan sagtens bruge hgrfrgolie til dressinger, smoothies eller naturel over grgnt-
sager.

Stavselleri

En knoldselleri
Olivenolie
Salt

Skrael knoldsellerien. Skeaer den i aflange stykker (a la pomme frittes)
Leeg stavene i et ildfast fad. Heeld olivenolie over
Selleristavene bages i ovnen ved 180 grader til de er mgre (ca. 35 min.)



