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Esta pequefia guia estd pensada para
acercar a sus lectores al conocimiento
del Aceite de Orujo de Oliva, sus usos y
caracteristicas basicas.

Es casi seguro que algunos de vosotros,
profesionales, estudiantes de cocina y
usuarios en general, habéis oido hablar
del Aceite de Orujo de Oliva, pero tam-
bién es casi seguro que tenéis dudas so-
bre sus usos o para qué elaboraciones
culinarias esta indicado.

Os animamos a la lectura de estas pagi-
nas para sacar el maximo partido a este
producto unico. Una variedad del olivar,
con propiedades culinarias y nutriciona-
les, que lo convierten en un gran aliado
en la cocina, sobre todo, en fritura.

Saludable, rentable y
duradero. Conoce las ventajas
del Aceite de Orujo de Oliva,

un_gran aliado en la cocina.

de ORUJ
de OLIV
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El Aceite de Orujo de Oliva es, como como el resto, compuesto en un 96-97%

» todas las grasas y aceites, un lipido. Se por triglicéridos constituidos por acidos
trata de un aceite vegetal comestible, li- grasos, siendo el resto otros lipidos me-
quido a 20°C de temperatura y también, nores.

= ¢De donde viene el Aceite de Orujo de Oliva?
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Extraccion
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Aceite de
. Orujo crudo
Lampante

Proceso de
refinado

Proceso de |

refinado é) é

Aceite Aceite de
de Orujo @ Oliva Virgen

Refinado o Virgen Extra
® ® ® . i
* Aceite de Oliva * Aceite de * Aceite de Oliva
Oliva Virgen Virgen Extra
k
Aceite
pu de Orujo
O de Oliva
—I =

* . . . . .
Son cuatro tipos de aceites provenientes del olivar que se pueden encontrar en el lineal del supermercado.
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Aceite de Orujo de Oliva

Segun la normativa, solo puede incluir
en su composicion Aceite de Orujo de
Oliva refinado y aceite de oliva virgen o
virgen extra.

Como vemos, procede del olivar por lo
que tiene el mismo perfil de acidos gra-
sos que los aceites de oliva, pero, ade-
mas, su proceso de obtencidn, le confie-
re propiedades que le son exclusivas.

Podemos confiar en el Aceite de Orujo
de Oliva precisamente por eso, porque
proviene del olivar, un cultivo milenario.

COMPUESTOS BIOACTIVOS SALUDABLES:

" iy Escualeno
e Rl _ __ ________. Fitoesteroles como el
B -sitolerol
® - ----------. Alcoholes grasos alifaticos
- Alcoholes triterpénicos

(eritrodiol y uvaol)

. Tocoferoles, princialmente

a -tocoferol
______________ Acidos triperpénticos

(oleandlico y maslinico)

Compuestos fendlicos,

incluido hidroxitirosol

é¢Cual es su uso en la cocina?

Es cierto que los sabores, olores, inclu-
so los matices de color del aceite de
oliva virgen y virgen extra son unicos,
y en las elaboraciones en las que el sa-
bor del aceite es parte de la riqueza del
plato, éstos son mas aconsejables, pero
también es cierto que para el resto de
los usos, -salsas, sofritos, guisos, re-
posteria y frituras-, el Aceite de Orujo
de Oliva presenta unas propiedades ex-
cepcionales.

El Aceite 'de Orujo de Oliva
tiene los mismos usos que
cualquier aceite vegetal.

Cada vez son mas los hogares en los que
se encuentra presente el Aceite de Orujo
de Oliva, asi como en los establecimien-
tos del canal HORECA y por supuesto en
la industria alimentaria, conservera o de
snack, entre otras.

Resumiendo ideas:

El Aceite de Orujo de Oliva proviene del olivar y se usa en la cocina y la industria alimentaria

como cualquier aceite vegetal.
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Cualidades del Aceite de Orujo de Oliva

Nutricionalmente, el Aceite de Orujo de
Oliva es un producto alimentario saluda-
ble, un lipido.

Los expertos en nutricién recomiendan
consumir diariamente, ademas de vita-
minas y minerales, nutrientes energé-
ticos: lipidos, proteinas e hidratos de
carbono, todos esenciales para el orga-
nismo; pero écudl es la proporcién acon-
sejable de cada uno?

En el siguiente grafico se observa una
distribucion genérica de los nutrientes.
El porcentaje concreto de cada indivi-
duo dependerd de su sexo, edad y modo
de vida.

Es importante destacarique de
las grasas que se consumen
diariamente, mas de la mitad han
de ser monoinsaturadas, como el
Aceite de Orujo de Oliva.

DIETA EQUILIBRADA:

{

Hidratos de Carbono
Proteinas

I Grasas
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Los aceites son triglicéridos constituidos
por acidos grasos. En los triglicéridos, tres
acidos grasos estan unidos a la molécula
de glicerol.

Los triglicéridos pueden tener mayoritaria-

mente acidos grasos saturados
o insaturados.

GLICEROL H

H—l—OH

H—C—OH

H—C—OH
H

Los triglicéridos:

Beneficios en el consumo de Aceite de Orujo de Oliva

ACIDO GRASO LIBRE

TRIGLICERIDO

Acidos Grasos Saturados:

/

\

Acidos Grasos Insaturados:

Monoinsaturados

Poliinsaturados

)

Saturados. Los encontramos en la grasa
animal: leche, nata, mantequilla, mante-
ca, sebo, y en algunos aceites vegetales:
de palma, palmiste o coco. Las grasas
saturadas es necesario tomarlas con mo-
deracién porque en exceso aumentan el
colesterol LDL (malo) en sangre.

Insaturados. Hay dos tipos:

Monoinsaturados: presentes en el aceite
de oliva (acido oleico) y, por lo tanto, en

el Aceite de Orujo de Oliva. Aumentan
el colesterol HDL (bueno) y disminuyen
el colesterol LDL (malo). Son los mas
adecuados para prevenir enfermedades
cardiovasculares. Recordad que de la
ingesta de grasas recomendada al dia,
mdas de la mitad deben ser monoinsa-
turadas.

Poliinsaturados: se encuentran en los
aceites de semillas (girasol, soja y maiz
principalmente) y en el pescado.



Beneficios en el consumo de Aceite de Orujo de Oliva

La calidad nutricional del Aceite de Oru-
jo de Oliva viene determinada por su
composicion en acidos grasos monoin-
saturados, contrastadamente beneficio-
sos en la prevencion de las enfermeda-
des cardiovasculares; y sus compuestos
bioactivos.

El Aceite de Orujo de Oliva
tiene hasta un 80% de acido
oleico y atesora un 2% de
sustancias bioactivas
saludables.

Las investigaciones* realizadas por el
Instituto de la Grasa (IG) y el Instituto
de Ciencia y Tecnologia de Alimentos
y Nutricién (ICTAN) pertenecientes al
Consejo Superior de Investigaciones
Cientificas (CSIC) aportan evidencias
cientificas sobre su interés nutricional y
rendimiento en fritura y reposteria, efec-
tos en salud cardiovascular y prevencion
de alzhéimer.

/

Resumiendo ideas:

El Aceite de Orujo de Oliva es un lipido,
liguido a temperatura ambiente y com-
puesto principalmente por acidos grasos
monoinsaturados, mayoritariamente acido
oleico. El consumo de Aceite de Orujo de
Oliva es recomendable en una alimentacién
equilibrada y saludable.
%
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Estas son las principales lineas de in-
vestigaciéon ya publicadas en revistas
cientificas de referencia internacional:

?\) Comportamiento del Aceite de Orujo de
Oliva en fritura y comparacién con aceites
de girasol convencional y girasol alto oleico.
Centro Investigador: Instituto de Ciencia y
Tecnologia de Alimentos y Nutricién, ICTAN.

?‘) Caracterizacion completa y evaluacion de
los componentes bioactivos del Aceite de
Orujo de Oliva en alimentos fritos. Centro
investigador: Instituto de la Grasa, IG.

7\, Aceite de Orujo de Oliva como ingrediente
de alimentos horneados (tortas y magdale-
nas): resistencia a la degradacién oxidativa
de componentes bioactivos. Centro investi-
gador: Instituto de la Grasa, IG.

7\) Empleo del Aceite de Orujo de Oliva como
sustituto graso en la elaboraciéon de marga-
rinas para masas de hojaldre. Centro Inves-
tigador: Instituto de Ciencia y Tecnologia
de Alimentos y Nutricién, ICTAN.

70 Evaluacion del efecto en salud del Aceite de
Orujo de Oliva frente al aceite de girasol y
girasol alto oleico en consumidores sanos
y en poblaciéon de riesgo. Centro Investi-
gador: Instituto de Ciencia y Tecnologia de
Alimentos y Nutricién, ICTAN.

Q) Proteccidn frente a la enfermedad de Alzhei-
mer mediante la atenuacién de la activaciéon
de microglia por el Aceite de Orujo de Oliva.
Fases | y Il. (Abierta Fase lll con ensayos en
pacientes con la enfermedad). Centro inves-
tigador: Instituto de la Grasa, IG.

Desde la Interprofesional del Aceite de Orujo de
Oliva se sigue apostando por la I1+D para ampliar
el conocimiento cientifico de esta variedad del
olivar en dos vertientes: propiedades saludables y
propiedades en cocina.

*Para saber mas sobre estos estudios visitar la pagina web de la Interprofesional del Aceite de Orujo de Oliva, ORIVA, apartado de |+D+i.
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Cualidades del Aceite de Orujo de Oliva en Fritura

Ya hemos visto que el Aceite de Oru-
jo de Oliva se usa como cualquier otro
aceite vegetal;, veamos ahora su uso
concreto como aceite de fritura, una de
las técnicas culinarias mas utilizadas en
las cocinas.

Vamos primero a explicar en qué consis-
te esta técnica.

Freir es cocinar un alimento sumergido
en un aceite a temperatura elevada.

Esta definicién, tan sencilla y tan com-
pleja a la vez, nos lleva a buscar las cla-
ves para encontrar el aceite con mayor
calidad culinaria, el que mas satisfaga
las necesidades de cocineros y consu-

midores, para lo que debemos conside-
rar las cualidades fundamentales en los
aceites de fritura.

Como indica la doctora Marquez-Ruiz
y col. (2018)*, la fritura es un proceso
muy complejo que implica numerosas
reacciones, debido a la accién del oxi-
geno del aire, la elevada temperatura y
el agua que proviene del alimento, que
conduce a cambios organolépticos, au-
mento de la viscosidad, espumacioén, os-
curecimiento y disminucién del punto de
humo.

A todos los compuestos alterados for-
mados se los conoce como compuestos
polares.

* Gloria Marquez-Ruiz es investigadora cientifica del CSIC. Investigadora principal del estudio “Comportamiento del Aceite de Orujo de Oliva en

fritura y comparacién con aceites de girasol convencional y girasol alto oleico”.

ACEITE PARA FRI
eite de”™
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Beneficios del Aceite de Oliva como Aceite de Fritura

RESISTENCIA A LA
OXIDACION

TEMPERATURA DE
CALENTAMIENTO

RO

6

Cualidades del
Aceite de Fritura

?

NUMERO DE FRITURAS
PERMITIDAS

Can

PENETRACION DEL ACEITE
EN EL ALIMENTO

Temperatura de calentamiento

El aceite en la fritura funciona como me-
dio transmisor de calor. Uno de los re-
quisitos es que sea estable en las con-
diciones verdaderamente extremas de
fritura por inmersion; esto es, altas tem-
peraturas y humedad.

La temperatura éptima de fritura es 170-
1902C, pero lo mas recomendable en la
cocina es que no exceda los 1802C.

TEMPERATURA ESCASA

Si la temperatura de fritura no alcanza
el punto 6ptimo, los alimentos tardan

mucho en freir y absorben gran canti-
dad del aceite de fritura, resultando mas
indigestos, menos apetecibles y mas ca-
I6ricos.

EXCESO DE TEMPERATURA

Nunca se debe exceder el lamado punto
de humo, a partir de esa temperatura el
aceite se estropea, humea, forma burbu-
jas y se vuelve viscoso.

El punto de humo del Aceite de Orujo de
Oliva puede estar entre 230-2402C, uno
de los mas altos.

Resistencia a la termooxidacidn

Los aceites de fritura se alteran porque
sus acidos grasos en presencia de oxige-
no y calor se oxidan (termooxidacion),
se deterioran cambiando su composi-
cién y los compuestos polares aumen-

tan llegando a ser perjudiciales. Hay que
evitar, ademas, restos de materia orga-
nica en descomposicion o compuestos
carbonizados, que son sustancias que
ayudan a la oxidacién.



Beneficios del Aceite de Oliva como Aceite de Fritura

Para medir la degradacién de un aceite
y saber si puede seguir utilizdndose, el
unico parametro legal y obligatorio en
Espafia es medir sus compuestos pola-
res, que no deben exceder del 25% se-
gun la Norma de Calidad para los Acei-
tes y Grasas calentados.

De todos los existentes, el método de
medicion mas usado en hosteleria son
las tiras reactivas.

Todos los establecimientos de hosteleria
deben gestionar su seguridad alimenta-
ria a través de Guia de Buenas Practicas o
APPCC', entre otros reglamentos. En to-
dos ellos se especifica la obligatoriedad
de medir los compuestos polares y llevar
un registro documental. No se puede ol-
vidar que la observacién no es suficiente
para saber si un aceite estd degradado.

? INTERPROFESIONAL
DEL ACEITE DE ORUJO
DE OLIVA

La observacién nos da pistas, pero si
queremos usar el aceite con todas las
garantias sanitarias, debemos hacer algo
tan sencillo como usar una tira reactiva
(o cualquier otro método de medicién).

La alta cantidad de acido oleico (hasta
un 80%) del Aceite de Orujo de Oliva ex-
plica su durabilidad en fritura. Por eso,
hay semillas que son modificadas para
obtener aceites con mas acido oleico.

lenmlm de nnu 0

{:_ﬁ

Penetracion del aceite en el alimento

Los alimentos absorben grasas durante la
fritura, pero una buena técnica de fritura,
con el tiempo y la temperatura adecua-
dos, ayuda a crear una capa fina y con-
sistente alrededor del producto frito que
impide el exceso de aceite.

Es recomendable cortar los alimentos en
piezas medianas o grandes para conse-
guir frituras crujientes con menos grasa.

1 Anélisis de Peligros y Puntos Criticos de Control.

La utilizacién en cocina de
Aceite de Orujo de Oliva es muy
rentable, cunde mucho con una

buena técnica de fritura.

Los aceites también se deterioran por
el nimero de veces que se calientan. El
volumen de la grasa necesario para freir
nos obliga a usarlos mas de una vez, y
por lo tanto, a buscar la grasa que ad-
mita el mayor nimero de calentamien-
tos sin que se produzcan degradaciones
perjudiciales.
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Beneficios del Aceite de Oliva como Aceite de Fritura

Numero de frituras permitidas

La especifica composicion del Aceite de
Orujo de Oliva, muy rico en acido oleico,
y con compuestos bioactivos exclusivos,
explica sus propiedades diferenciales ya
que consigue un efecto protector sobre
el aceite, haciéndolo mas duradero y es-
table.

Esta es una de las principales conclu-
siones de la investigaciéon comparativa
con aceites de girasol (convencional y
alto oleico) realizada por el Instituto de
Ciencia y Tecnologia de Alimentos y Nu-
tricion (ICTAN) del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC), con la
doctora Gloria Marquez, como investiga-
dora principal. (Mas informaciéon en www.
oriva.es)

Segun el estudio, en fritura discontinua o
domeéstica, los aceites de girasol conven-
cional llegan a su nivel maximo de uso,
filado por normativa en el 25% de com-
puestos polares, en la 92-102 fritura y los
de girasol alto oleico en la 172-182 fritura.
Mientras, los Aceites de Orujo de Oliva

llegan hasta la 212 fritura. Es decir, pue-
den usarse hasta en el doble de ocasio-
nes que los aceites de semilla mas habi-
tuales en fritura entre los consumidores.
Esta buena estabilidad también se obser-
va a lo largo de 40 frituras en los ensayos
realizados en fritura continua o industrial.

Algunos aceites vegetales con aditivos
en forma de antiespumantes, tienen tam-
bién una vida larga, pero hay que tener
en cuenta que son sustancias adiciona-
das, no son propias de los aceites.

Resumiendo ideas:

El Aceite de Orujo de Oliva es iddneo,
saludable, rentable y duradero en las
frituras. Es estable a la temperatura
6ptima de coccidn; sus acidos grasos
monoinsaturados, el dcido oleico, no se
termo oxida tanto como otros aceites
vegetales; en la fritura crea una capa en
los alimentos que hace que absorban
poca grasa y por tanto cunda mas, ade-
mas, soporta un alto numero de frituras.

)

Cambios organolépticos y nutricionales en el
alimento y el aceite tras someterse a la fritura

En este punto, ya tenemos muchas du-
das resueltas sobre el Aceite de Orujo
de Oliva, qué es y de ddénde proviene.

Sabemos que es una eleccién perfec-
ta como aceite para frituras: saludable,
rentable y duradero.



Beneficios del Aceite de Oliva como Aceite de Fritura

Veamos ahora por qué escoger esta téc-
hica de cocina:

Los fritos nos gustan, es algo obvio. La
clave es la cobertura crujiente y sabro-
sa que se forma en los alimentos al freir
y que hace que nuestras papilas gusta-
tivas segreguen saliva y se nos abra el
apetito.

En una escala heddnica?, siempre da ex-
celentes resultados. Freimos para trans-
formar alimentos y hacerlos digeribles y
sabrosos. Sus cambios organolépticos
aportan palatabilidad® al sabor de los
alimentos que se enriquecen. El color y
la textura de los fritos también les hacen
mas apetecibles.

Es importante hacer notar la importan-
cia de la reaccién de Maillard* en los
cambios organolépticos de la fritura.

Aunqgue no es una reaccién exclusiva de
esta técnica, aqui es la responsable de la
coloracién pardo-dorada y la apariciéon
de un complejo matiz de sabores y olo-
res provenientes de los multiples com-
puestos que se desarrollan en esta “ca-
ramelizacién” del alimento.

Nutricionalmente, la comida que se frie
gana en calorias por el aceite que apor-
ta al alimento, pero, como ya vimos, son
calorias necesarias en el aporte de energia

7 INTERPROFESIONAL
DEL ACEITE DE ORUJO
DE OLIVA

diaria que nuestro cuerpo necesita. Lo
que debemos hacer es freir bien, para
minimizar el aporte de grasa; y para ello
otra vez hay que poner énfasis en la im-
portancia de la temperatura del aceite.

Al introducir un alimento en el Aceite
de Orujo de Oliva a 1802C se forma una
costra en el exterior del alimento y la ga-
nancia de grasa es minima, el alimento
se encapsula y el agua que contiene se
convierte en vapor, ayudando a cocinar-
se mas rapido. Asi se obtienen frituras
menos caléricas y mas saludables.

Los cambios en el perfil lipidico de los
alimentos fritos son consecuencia de la
absorcion de aceite entre la grasa del
alimento inicial y el aceite de fritura.
Aunque el contenido de grasa aumenta
en los productos por la fritura, una de las
investigaciones realizadas por el Institu-
to de la Grasa (IG) del Consejo Superior
de Investigaciones Cientificas (CSIC)
concluye que los cambios observados
en los productos fritos denotan una con-
siderable mejora de la calidad con el
aporte graso, es decir, disminucién en el
contenido en acidos grasos saturados, y
disminucién en su contenido en coleste-
rol en muestras de procedencia animal.
En el caso de freir con Aceite de Orujo
de Oliva se incorporan, ademas, escua-
leno, alcoholes y acidos triterpénicos, y
alcoholes alifaticos. (Mas informacién en
www.oriva.es)

2 La escala heddnica es una prueba en la que se le pide al consumidor mediante una escala del tipo:

no me gusta nada, no me gusta, me gusta o me gusta mucho poco, que valore su grado de satisfaccién.

3 La palatabilidad es segtin la RAE, la cualidad de ser grato al paladar.

4 La reaccién de Maillard designa a un conjunto complejo de reacciones quimicas que traen consigo la coloracién

de los alimentos, técnicamente, glucosilacién o glicacién no enzimatica de proteinas.
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En la cocina de cualquier casa o restau-
rante encontramos muchas recetas don-
de la fritura es la gran protagonista.

Veamos en este capitulo algunas de las
peculiaridades de esta técnica culinaria.

La Cantidad de Aceite necesaria

Ya hemos dicho que freir es sumergir,
pero hay veces que, por la delicadeza
o tamano del alimento, no se usa la in-
mersion. En su lugar se utiliza una sartén
con una cantidad de aceite que no llega
a cubrir el alimento.

Es un tipo de fritura que debemos des-
cartar siempre que sea posible, ya que,
mientras la parte superior del alimento
no estd cubierta, el aceite salta al pro-
ducto sin encapsular por lo que queda
retenido y aumenta el aporte calérico.

También podemos freir en grandes ca-
zos o en las denominadas grandes fritu-

ras o parisinas. Se trata de recipientes
tipo paellera de gran profundidad donde
se llevan a cabo frituras con el alimento
sumergido en abundante aceite.

En ambos casos el mayor problema es
que la temperatura de la fritura no es
constante, por lo que el aceite se altera
mas rapidamente.

Asi pues, lo mas recomendable en la fri-
tura doméstica y en la restauracién es la
freidora, eléctrica o de gas, que se man-
tendrd a una temperatura constante y
con suficiente aceite como para que el
alimento quede sumergido.
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Esta freidora se conoce como freidora
discontinua, el aceite se calienta y se en-
fria sucesivas veces, frente a la freidora
de cinta continua, habitual en la indus-

CUBETA DE UNA FREIDORA ELECTRICA:

Aceite

Resistencia elécrica

Desaglie

( Fondo inalterable

| — Tope para la rejilla de los alimentos

Tipos de Frituras y Alimentos indicados

tria alimentaria, donde también es muy
utilizado el Aceite de Orujo de Oliva.

EJEMPLO DE FREIDORA CONTINUA:

U U

Tipos de Fritura segtin la proteccién

que lleve el alimento

La fritura coagula la superficie externa
de los alimentos, dotandoles de una pe-
licula externa dorada y crujiente. Como
hemos visto, el alimento puede freirse
sin proteccidon, pero puede estar prote-
gido, cubierto por otros alimentos.

Dependiendo de codmo envolvamos los
alimentos antes de freir podemos dis-
tinguir:

Enharinado: consiste en cubrir toda la
superficie del alimento con harina.

Al contrario de lo que se suele pensar,
no se debe secar en exceso el alimen-
to para que la harina se adhiera y no
se transfiera al aceite mientras se frie y
quede en el fondo del recipiente tras la
fritura como un poso.

Se consigue un tostado exterior que le
da consistencia crujiente y un interior ju-
goso.



Tipos de Frituras y Alimentos indicados

Se emplea con alimentos fragiles como
pequeios pescados para que no se rom-
pan durante la fritura. Conocida como
“fritura a la andaluza”, es muy utilizada
con pequeias piezas de pescado y cefa-
lIé6podos.

Rebozado: consiste en envolver con ha-
rina primero y huevo batido después el
alimento antes de freir.

La cobertura resulta dorada y suave y el
alimento jugoso. Se usa
con algunas tajadas de
pescado como la mer-
luza o el bacalao, o con
pescados pequeinos a
los que se les quita la
espina central, se abren
y rellenan, como el bo-
cartes.

En este ultimo caso, al
coagular rapidamente
el rebozado, el relleno no se sale.

Empanado: se trata de envolver el ali-
mento en huevo batido y a continuacién
en pan rallado.

Hay veces que se pone algo de harina
primero para que el huevo agarre mejor.
La capa externa es mas gruesa y crujien-
te que en el rebozado y tiene un pro-
tagonismo mayor. En ocasiones, el pan
rallado se enriquece con alguna hierba
aromatica.
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Las croquetas, los san jacobos o los pa-
litos de merluza son algunos de los tipi-
cos alimentos que se empanan.

Pastas para freir: son preparaciones mas
O menos espesas, para envolver y freir
alimentos crudos o cocinados.

Las hay de diferente naturaleza, depen-
diendo de los alimentos a los que van
a envolver. Todas tienen en comun que
deben hacerse con 30 minutos de an-
telacién para que repo-
sen convenientemente y
que las harinas usadas
han de diluirse correcta-
mente para que no ten-
gan grumos.

En estas pastas se su-
mergen carnes, pesca-
dos, verduras o incluso
queso y frutas, siempre
cortados en tiras y, en el
ultimo momento, se frien en abundante
aceite a 1802C unos cinco minutos o has-
ta que resulten crujientes y dorados.

Algunas de las mas utilizadas son la tem-
pura japonesa y la clasica pasta Orly.

Masas para freir: envuelven y protegen
alimentos y rellenos. La mas popular es
la masa de las empanadillas, aunque
también encontramos pasta filo, pasta
brick o las mas recientemente incorpo-
radas pasta wonton y gyoza.

5 El bocarte, Engraulis Encrasicolus de nombre cientifico, se conoce en otras zonas de Espafia como boquerdn o anchoa.







“Frel'r es un arte,

y como todo arte hay

Proceso de Fritura Paso a Paso

~
ﬂ Elegir Aceite de Orujo de Oliva.

~
ﬁ La freidora.

J Llenar y precalentar.

, - -

ﬂ Preelaborar el alimento elegido.
J Lavar, pelar, desespinar, deshuesar, etc.
<) Cortar en finas tiras o tajadas.

Preparar las pastas y masas ya reposadas.

-~
ﬂ La fritura.

<) Debe hacerse en tandas de unos 200g de
alimento por cada litro de aceite.

< No dejar enfriar el aceite entre tandas de
fritura, mantener a 1802C*.

El tiempo de fritura debe estar limitado.

* Temperatura indicada si se trata de periodos cortos entre tandas de fritura.

que crearlo
con amor?”

A.Escoffier (1903)

P
ﬂ Después de la fritura.

9

9

Afadir la sal si es necesario; si lo hacemos
antes, ésta pasa al aceite y se degrada
antes.

Retirar el exceso de aceite del alimento
con papel absorbente.

Servir de inmediato.

Si no se va a usar mas la freidora, filtrar
el aceite y guardarlo alejado de la luz y
tapado para evitar la oxidacion.
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Antes de usar el aceite, conserva
sus recipientes en lugares frescos y
ausentes de luz. Una vez abiertos,
tapa y consume lo antes posible.

No mezcles aceites de distinta natu-
raleza, su sabor y propiedades se ven
alteradas.

Se pueden mezclar aceites si son del
mismo tipo, lo importante es que la
freidora siempre mantenga la misma
cantidad de aceite.

Cortar los alimentos en piezas me-
dianas o grandes para absorber me-
nos grasa.

-
VA ACEITE PARA GUISC

D

Elmejo

TU ALIADO EN

Nunca saturar la freidora de alimen-
tos, freir de poco en poco, de raciéon
en racioén, y siempre alimentos que se
frian en el mismo tiempo.

El aceite tras la fritura debe perma-
necer encendido un par de minutos
para favorecer la evaporaciéon del
agua que pueda contener.

El aceite usado es un gran contami-
nante. iRecicla!

Usa Aceite de Orujo de Oliva siem-
pre, en tus guisos, salsas o frituras, es
saludable, rentable y duradero.

R EITE
ORujo
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El mejo:

Si vas a freir, que sea con
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Su origen: el olivar.

El origen del Aceite de Orujo de Oliva
es el olivar, nuestro mayor patrimonio
natural.

Un aceite saludable.

Su alto contenido en acido oleico y
antioxidantes protege nuestra salud y
preserva los alimentos.

El sabor es lo primero.

Con su sabor suave, el Aceite de Oru-
jo de Oliva potencia el gusto original
de los alimentos.
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Excelente relacién calidad/precio.

El Aceite de Orujo de Oliva presenta
mayor durabilidad en los procesos de
fritura, asegurando una alta rentabili-
dad y un precio competitivo.
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Un crujiente mas que apetecible.

Con una temperatura no superior a
1802 se consigue una cobertura cru-
jiente y un interior esponjoso.

El equilibrio perfecto.

Su mayor resistencia a las altas tem-
peraturas hace que pueda ser utiliza-
do en mas del doble de frituras que
los aceites de semillas mas habituales.

Para conocer mas sobre el Aceite de Orujo de Oliva entra en www.oriva.es
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