Bodlakovy olej

se ziskava ze seminek bodlaku ¢tBee barviska - Carthamus tinctorium). 8lice barviska neboli
saflor je prastara kulturni rostlina pochazejigyehodni Indie. Znali ji uz staEgypra-né,Rekové a
Rimané. V sotasnosti je nejvice ro&ina ve sedni Asii, Indii a Siedomdi a je typickou plodinou
stepnich a polostepnich oblasti. Jedna se o jedejiepSich jedlych oléjna s¥té, vynika vysokym
obsahem vicenasobnenasycenych mastnych kyselin.

Charakteristika

Za studena lisovany olej obsahuje tddilseliny linoloveé jako Zadny jiny olej (aZz 80%). Kyselina
linolova je Zivotrg dilezita, nebd ji lidsky organismus pdebuje, ale neni schopen sam vyiulej
je tekugjSi nez jiné oleje, nedrazdi travici trakt a jeckelstravitelny.

Udinky:
* snizuje hladinu cholesterolu v krvi (v kombina@rsgoky a vidkninou)
* preventivié pasobi proti tvork krevnich sraZenin a aterosklerozy
* odleRuje @i zacg, pii vysokém krevnim tlaku a cukrovce
* podporujesinnost jater, Zlaniku a slinivky
» v kombinaci s artyoky prospiva neliim a viagm

Pouziti:
Vnit/ne - 1 IZicka cistého oleje derthnalano.

Pouzitelnost:

Trvanlivost tohoto oleje je ip teplo& od 5° do 15 °C 3Sest dwici aZz jeden rok. Po otéani
uchovavejte v lednici - spi@bujte do 3—6 ®sial. Nesmi se vdt. Musi se ukladat do tmy a chranit
pied s¥tlem.

Vyuziti v kuchyni

Ma jemnou, lehcei®Skovou gichu’, nejlepsi vyuZiti je za studena do dregiagsyrovych
zeleninovych jidel. Svou nevtiravou chuti bodlakolgj vyborré umodiuje vliastni chtl pripravované
potraviny.



