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	〜 ケンピンスキー一押しオイル 〜

	【質のいいオリーブオイルの見分け方】
	✔️ 産地やオリーブ種が明記されている ✔️ 低音圧搾（コールドプレス） ✔️ 製造日が近く、賞味期限に余裕があるもの（製造日から１年以内）

	【オリーブオイルのポリフェノール含有量の見分け方】
	✔️ ポリフェノールの含有量が多いオリーブオイルは口に含んだ時苦味が残ります。 また、飲み込むときに「ピリピリ」とした辛味、スパイシーさを喉に感じます。
	✔️ ポリフェノール含有量の多いオリーブ種は スペインならピクアル（Picual)、イタリアならモライオロ（Moraiolo)、 ギリシャならコロネイキ（Koroneiki）を選ぶと◎
	✔️ その中でも早摘みであればあるほどポリフェノールの含有量は高い。 このようなオリーブオイルは、生食で摂取する。熱を加えるとポリフェノールは３０〜４０％減少します。
	By Emi Kempinski
	この他でも、上記のポイントに当てはまるオリーブオイルを見つけたらリピートするのも◎です。


	【質のいい菜種油の見分け方と使い方】
	✔️「一番搾り」や「低温圧搾」と書かれたもの ✔️ 国産＆遺伝子組み換えなし ✔️ 光や空気に触れると酸化するため、遮光瓶またはBPAフリーの缶入りで空気が入りにくい容器 ✔️ 菜種油は本来オメガ3（αリノレン酸）を含むもの。加工によってこれは減ってしまう場合もあるため ラベルに「αリノレン酸含有」とあるものを選ぶ
	✔️ 使用後はきちんと蓋を閉めて空気に触れないようにする ✔️ 冷暗所で保管
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