De verschillende kwaliteitsgradaties

- Olijfolie volgens de wet

- Geraffineerde olie

- Kwaliteitsfactoren

- Rijpheid van de olijf op het moment van oogsten
- Tabel olijven, polyfenolen en houdbaarheid

Van de pluk tot in de fles, hoe wordt olijfolie gemaakt?
- Plukken en persen

- “koudgeperst”

- Afbeeldingen van het olijfolie produktie proces

De zoektocht naar echt goede olijfolie
- Plinius wist het al

- Zoekt en gij zult vinden
-De3FE’s

- DOP, PGI en TSH

- Fles en blik

- Het etiket en chemische waarden
- Olijfolie kennisbank

- De prijs

- Ruiken en proeven

- Stappenplan zoektocht

Verwarrende begrippen met betrekking tot
Extra Virgine Olijfolie

- Koud geperst

- Eerste persing

- Traditionele steengemalen olijven en traditionele persing
- Lite of light

- Pure olijfolie

- Blend olijfolie

- Vroege of late oogst

- Ongefilterde extra virgine olijfolie

- Houdbaarheidsdatum

- Gearomatiseerde olijfolie

- Agrumato olijfolie

- Handgeplukte olijven
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Proeven kun je leren!

- Proeven is vooral eerst ruiken

- Foute olijfolie

- Hoe proeven we olijfolie?

- Proeven in de praktijk

- Notatie proefresultaten: lekker en vies

Recepten met olijfolie
- Romeinse smulpapen
- Gezond en lekker

- Recepten

Een kijkje in de keuken

- Rookpunt en kookpunt

- Rokende olie en verband tussen rookpunt en kwaliteit
- Olijfolie bij een lage temperatuur

- Bewaren van olijfolie

- In de keuken en op tafel

- Geur- en smaaktabel olijfolie soorten

Wat zit er eigenlijk allemaal in?

- Goed vet

- De kleur

- Vetzuren

- Hoe lager de zuurgraad, hoe beter
- Natuurlijke antioxidanten

- Peroxide

Olijfolie en gezondheid
- Twee werelden
- Hoge bloeddruk en (borst)kanker

Bronnen

Verantwoording afbeeldingen

37

43

49

53

58

60

63




Kenmerken
Oogstmoment

Antioxidanten-fenolen

eer goed, stevig.

Sterke olijf aan het begin
van oogstseizoen
in oktober.

Vooral groen g
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Hoe wordt olijfo Hakt?

Bij het moderne produktie p
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De olijven worden na het p
molen gebracht waar ze worden s
worden verwijderd. -
Vervolgens worden de olijven sa en eije pit do
vergelijkbaar met een keukenmachine - t

daarna te worden gemengd, ook

Duizendjarige olijfbomen in Zakynthos (Griekenland). Olijvenpluk in Toscane..
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Topkuwaliteit olijfoliemolen met regelbare malaxatietijd. Moderne ontwikkelingen, super high density olijfgaard en oogstmachine.




Serving per container
Ultraviolel a

Totali 470 ma/kg
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Bovengenoemde chemische waard
is van extra virgine olijfolie en dat er niet mee gekno
niet veel over smaak en kwaliteit, omdat c].e geur- e
door de IOC gedefinieerd, niet worden gegarandeerd
van deze waarden op het etiket is niet verplicht.
chemische waarden op het etiket staan dan is

bovengenoemde chemische kwaliteiten samen
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gespecialiseerde wmkel doe
bij de importeur of nog be:
olijfolie is altijd fris, altijd fr »
tannine achtig en altijd peperig. Vert ond, m uw vooral
gras, olijf, het groene loof van olijfboom, het'blad®a
tomaten, groene bananen, artisjok, kruldep, citroen, @
de olijfolie zonder geur is, of zelfs vies, laat dan die ruik ; a de oogst is de
vooral nog even verder. In hoofdstuk 5 meer ove proeve ijfoffe. 3 - fut meestal uit de olie en is
e ‘ : oenemend geur- en
aakloos. Gelukkig is er
ieder jaar vanaf oktober steeds
weer nieuwe verse olijfolie en
je moet vooral niets bewaren!
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Olz]folze proefcursus, 6-8 November 2015 Lamporecchio, Toscane door Andreas Miirz.



‘Extra Virgine’ mo
worden v

Traditionele steeng_ \
en traditionele persing

Steenmolens worden nog gebr
meestal wordt de oh]venpasta

verwerken van de olijven kan onder ideale omst ndlgheden in eerste
instantie heerlijk zachte en aangenaam smakende olie opleveren.

Echter het grote bezwaar tegen deze manier van produceren is dat het een
onhygiénisch proces betreft. De stenen en matten die worden gebruikt zijn




Net als het proeven va
wat zijn onze voorke

olijfolie zou de be
scherp en lekk
mensen Vlakke

verouderd.

Foute olijfolie

Verouderde olijfolie is oude

geur- en smaakloos, behalve d

er de gevreesde slechte olijfoli

10C gedefinieerd. De olie is dan ‘

van vloeibaar en helder groengoud glanze

bij foute olijfolie worden veroorzaakt door s

olijfvlieg, vorstschade, schade veroorzaakt door slordig plukken of
door verontreiniging. Ook natte olijven, onhygiénische machines, te laat
verwerken en te hoge verwerkingstemperatuur (boven de 26 graden)




Wanneer gesproken w
dat de olie verbrandt, o
eigenlijk over de toler

Rokende olie

Olie die rc rookpunt bereikt, is slecht met
een hoo , ook gunstig want dan kan '

nt en kwaliteit

Arachid
Boter
Kokosolie
Koolzaadolie
Maisolie
Olijfolie extra virgine
Geraffineerde olijfolie
Palmpitolie

Rijstolie

Sesamolie

Sojaolie
Zonnebloemolie

Meestal wordt daarom gebakken in een smaakloze goedkope olie met een hoog rookpunt. De gedachte dat hete
olijfolie verandert in verzadigd vet of zelfs transvet, (een onverzadigd vet dat nog slechter voor de gezondheid
is dan verzadigd vet - meestal fabrieksvet), is onjuist: je kunt olie in de keuken niét verzadigd maken. Ook de
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8 Wat zit er eigenlijik allemaal in?

Goed vet!

Olijfolie bestaat voorname
ook wel triglyceriden gelt

vitamines, verschillende smaa
olijf en mineralen.

Oljjfolie bevat dus veel
altijd 90 calorieén, wa
banaan of ¢

j0ed ) vet. Een eetlepel van elke olijfolie beva "
rereenkomt met het aantal calorieén in 2"

¢utjeewanie ylinuabia 4a 31z yem

De kle

De kleur - xtra virgine ka
groengeel Ikleurig. Welke klg
altijd glan e onrijpe olijve
het bladgr e olijven verkleffl

goudkleung door carotenoiden, nat
planten, bacterién en dieren. -

T

Vetzuren

Olijfolie bestaat voor een groo
van de meest voorkomende ve

- Oliezuur: enkelvoudig onverzadigd omega=9' vetztiu
(in de olijfolie) van 55 tot 83%. Dit Vetzuur is het be la
hoger het oliezuurgehalte, hoe beter de kwaliteit,”

- Linolzuur: meervoudig onverzadigd essentieel
aandeel van 3,5 tot 21%.

- Palmitinezuur: een plantaardig verzadigd vet De verse goede olijf bevat vele
7,5 tot 20%. g gezonde stoffen.

- Stearinezuur: de verzadigde vorm van oliezuur met een aandeel van
0,5 tot 5%.

Eind mei, begin juni bloeit de olijfboom.
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Vier olijfsoorten met een hoog antioxidanten gehalte (polyfenolen).

Koroneiki, Griekenland (linksboven), Frantoio, Toscane (linksonder), Picual, Spanje (rechtsboven) en Corantina, Puglia (rechtsonder).






