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Speisedl zahlt zu den wichtigsten taglichen Zutaten in unserer Kiiche
- doch wer kennst sich angesichts der unterschiedlichen Qualitatsbe-
zeichnungen tatsachlich noch aus?

Ol ist Energiespender und Schutz zugleich. Das Ol, das wir aus Olfriich-
ten und -saaten gewinnen, enthalt wertvollen Inhaltsstoffe - vorausge-
setzt, es wird auf schonende Art gewonnen.

Pflanzendle gelten als gesiinder, da sie oft einen héheren Anteil an un-
gesattigten Fettsauren als tierische Fette enthalten. Die einzelnen Pflan-
zendle unterscheiden sich aufgrund ihrer unterschiedlichen Zusammen-
setzung in einer Vielfalt von Eigenschaften. Die Art der Herstellung ist
fiir die Qualitat von Pflanzendlen ausschlaggebend. Die Bezeichnungen,
die sich auf den Olverpackungen befinden, sind freilich dazu angetan,
Verwirrung zu stiften.

Raffinierte Ole. Raffiniert heift eigentlich verfeinert - doch hier ge-
schieht genau das Gegenteil. Die Rohstoffe werden zunédchst unter
Hitzeeinwirkung gepresst, die dabei entstehenden iibel schmeckenden
Stoffe miissen durch Raffination entfernt werden. Dabei gehen nicht
nur wertvolle sekundare Pflanzenstoffe, sondern alle individuellen Ge-
schmacks- und Farbstoffe verloren. Die Vorteile: die Ausbeute ist grofer,
das macht raffiniertes Ol billiger; es ist weitestgehend geschmacksneu-
tral, lange haltbar und universell einsetzbar.

Nichtraffinierte Ole. Die Rohware wird geréstet und mit Wasserdampf
behandelt, damit ist der Olgewinn gréRer. Es wird kalt oder mit gerin-
ger Warmezufuhr gepresst; zur Steigerung der Haltbarkeit dirfen diese
Ole auch gedampft werden. Dabei werden jedoch auch Aromastoffe
entfernt.

Kaltgepresste Ole. Die Kaltpressung ist ein rein mechanischer Vorgang,
bei dem die Rohstoffe weder erhitzt werden noch chemische Zusétze
enthalten diirfen; die Olherstellung erfolgt durch Druck oder Reibung.
Die Ausbeute ist geringer, die Lebensdauer nicht so lang - aber diese
Ole enthalten noch viele Inhaltsstoffe, die positiven Einfluss auf Ge-
schmack, Geruch, Farbe und Vitamingehalt haben.

Native Ole. Die Rohstoffe fiir native Ole diirfen nicht erwarmt werden,
das Ol wird durch schonendes, mechanisches Pressen gewonnen, da-
nach filtriert. Solche Ole sind naturbelassen, es bleiben alle Inhalts-
stoffe erhalten. Sie zeichnen sich durch deutlichen Frucht- oder Saat-
geschmack, durch charakteristischen Geruch und intensive Farbe aus.
Aufgrund der geringen Ausbeute ist natives Ol wesentlich teurer.

Ole aus geschilter Saat. Die Saat wird von der Schale befreit und zu
kaltgepresstem, nativem Ol weiter verarbeitet. Das gewonnene Ol ist
ein reines Kerndl. Es bleiben die Inhalts- und Geschmacksstoffe wie Vi-
tamine weitestgehend erhalten, allerdings kdnnen sekundare Pflanzen-
stoffe verloren gehen. Dafiir mindert das Schalen mogliche Schadstoffe
und unerwiinschte Geschmacksbeeintrachtigungen.

J

)

|

&mu.-thh&\ '

\

EIN SERVICE VON

APOTHECUM,.

Folgen Sie uns auch auf
www.facebook.com/APOTHECUM

© by SYNAPO



@ PFLANZENOLE e e centimacte e

gt

p -\ F A )

"~ - 1
E .
= = |l
—3 = |\
=E=Er

|
|

¥
'

1
1
Jill
-~ ¢

ﬁ\

W

Olivendl. Wenngleich berall da, wo es klimatisch passt, Olivenb&dume kul-
tiviert werden, blieb der Mittelmeerraum das Hauptanbaugebiet - die Half-
te der weltweit 800 Millionen Olivenbdume stehen hier. Als tief wurzelnde
Pflanze gedeiht der Olivenbaum auch auf kargsten Bdden, er ist allerdings
gegeniiber Kalte und Frost empfindlich. Uber 150 verschiedene Sorten sor-
gen flr eine Geschmacksvielfalt &hnlich wie beim Wein - vorausgesetzt, man
Iasst durch entsprechende Pressverfahren die Geschmacksstoffe im Ol.
Die Giiteklassen des Olivendls heute: Natives Olivendl, das ausschlieB-
lich mit mechanischen Verfahren gewonnen wird; es weist die grofite Ge-
schmacksvielfalt auf. In der Giiteklasse ,nativ extra“ muss es aufierdem
einwandfrei in Geschmack und Geruch sein. Beim Olivendl, das aus raffi-
niertem und nativem Ol besteht, wird natives Ol, das nicht den Anforderun-
gen entspricht, raffiniert und dann wieder mit wiirzigem Olivendl vermischt.
Es ist mild und zeigt wenig Vielfalt im Geschmack.

Olivendl ist nicht nur in der Mittelmeerkiiche, die es als einziges Brat- und
Kochfett kennt, eingesetzt. Es hat entgegen einer weit verbreiteten Meinung
einen hohen Rauchpunkt (natives bei 190 Grad Celsius, raffiniertes bei 220
Grad Celsius) und eignet sich daher auch zum Braten und Frittieren. Beson-
ders hochwertige Ole sollten allerdings nur zum Wiirzen eingesetzt werden.
Kiirbiskerndl. Was ware die steirische Kiiche ohne Kiirbiskerndl. Der dick-
flussige, dunkelgrin glanzende Saft, der aus den gerosteten Kernen des
steirischen Olkiirbisses (Cucurbita pepo var. Styriaca) hergestellt wird, ist
in der Steiermark das beliebteste Salatdl. Echtes steirisches Kirbiskerndl
wurde von der EU geographisch geschiitzt und ist an der speziellen Fla-
schenbanderole erkennbar.

Es riecht und schmeckt intensiv nussig; als hocharomatisches Ol mit deut-
lichem Eigengeschmack wird es aber nicht von allen geschatzt. Kiirbiskerndl
ist leicht verdaulich und cholesterinfrei. Es kann helfen, sowohl Blutdruck
als auch Cholesterinwerte zu senken und den Stoffwechsel zu regulieren.
Dank des Gehaltes an Selen und Vitamin E hat dieses Ol eine antioxidative
Wirkung und schiitzt den Organismus vor freien Radikalen.

Der niedrige Rauchpunkt des Kerndles (120 Grad Celsius) macht es eher
fir die ,kalte Kiiche* empfehlenswert. Dabei aber zeigt es sich duferst viel-

seitig, es eignet sich hervorragend als Salat6l und ist in kalten und warmen
Speisen als Wiirzmittel bis hin zum Dessert einsetzbar.

Sesamdl. Schon seit Jahrhunderten hat Sesamdl seinen fixen Platz als Spei-
sedl und Aromazusatz in der asiatischen Kiiche. Es wird aus den weifien und
schwarzen Samen tropischer Sesampflanzen gewonnen, mit einem Fettan-
teil von 50 bis 60 Prozent zahlt Sesam zu den fettreichsten Olpflanzen.
Sesamdl ist reich an hochwertigen ungesattigten Fettsduren, das macht es
auch fiir die Kosmetik interessant. Es wird zum Beispiel bei Ayurvedabe-
handlungen eingesetzt.

Das neutrale, naturbelassene Sesamal eignet sich gut zum Kochen und Bra-
ten. Auch Wok-Gerichte lassen sich abschliefend perfekt verfeinern. Unge-
offnet ist Sesamdl recht lange haltbar, das liegt an den darin enthaltenen
Antioxidantien, die ein schnelles Ranzig werden unterbinden.

Walnussal. Keine andere Nuss enthalt so viel Vitamin B6, das macht auch
das daraus gewonnene Ol in seinem Gesundheitswert attraktiv.

Walnussél ist ein hochwertiges Speisedl. Der Geschmack ist markant und
sofort erkennbar. Der Gehalt an ungesattigten Fettsduren ist im Walnussol
besonders hoch, das Zusammenspiel der in ihm enthaltenen Vitamine und
Vitalstoffe fordert die Funktion der Nervenzellen und verleiht diesem Ol so-
mit auch hohen Gesundheitswert. Wegen seines niedrigen Rauchpunktes
sollte es eher fiir die kalte Kiiche verwendet werden.

Maiskeimél. Mais ist ein hervorragender EiweiRlieferung und der Olanteil
betrégt 35 Prozent. Das Ol wird aus dem fetthaltigen Keim des Maiskornes
gewonnen und ist ein dufRerst hochwertiges Speisedl, das sich fiir vielféltige
Verwendung in der Kiiche eignet.

Natives Maiskeimdl enthalt einen hohen Prozentsatz aus ungesattigten Fett-
sauren, damit ist es erndhrungsphysiologisch duferst wertvoll. Sein hoher
Vitamin E-Wert schiitzt mit den antioxidativen Eigenschaften nicht nur den
Korper vor freien Radikalen, sondern macht das Ol auch l&nger haltbar.
Maiskeimdl eignet sich sehr gut zum Kochen und Braten, denn der Rauch-
punkt liegt sehr hoch. Es ist cholesterinfrei und eignet sich so wie auch
andere pflanzliche Fette hervorragend fiir eine cholesterinarme Erndhrung.
Maiskeimdl wird auch zur Herstellung von Margarine verwendet.
Traubenkerndl. Traubenkerndl war bereits in der Antike bekannt, damals galt
es als Wundermittel fiir die Haut. Allerdings ist es dank seines Anteils an
Vitamin E und Linolsdure auch erndhrungsphysiologisch sehr interessant.
Mit dem Einzug des Traubenkerndls in die feine Kiiche haben die Winzer eine
neue Verwendung der Traubenkerne gefunden.

Je nach Traubensorte hat es sogar einen unterschiedlichen Geschmack,
ganz wie der Wein. Hochwertiges Traubenkerndl wird im Kaltpressverfahren
hergestellt, die Ausbeute ist dabei sehr gering.

Es ist das Speisedl mit dem héchsten Rauchpunkt und wiirde sich so als
gesundes Ol zum Braten anbieten. Allerdings gehen dabei seine feinen Ge-
schmacksnuancen verloren, und auch der hohe Preis spricht gegen seine
Verwendung etwa als Fondue-0l.

Leindl. Hoch geschétzt wird der Lein seit Jahrtausenden nicht nur wegen

seiner Fasern, sondern auch wegen seiner essbaren Samen: Sie versorgen
den Kdrper mit physiologisch aktiven Pflanzenhormonen (Phytodstrogenen),
die derzeit intensiv als Krebsschutzstoffe untersucht werden.

Leinsaat ist lange haltbar, obwohl sie ein hoch empfindliches Ol beherbergt.
Da es besonders hitze-, luft- und lichtempfindlich ist, eignet es sich aus-
schlieflich fir die kalte Kiiche. Beste Qualitaten wurden unter Luftabschluss
gepresst. Zur Aufbewahrung gehort es luftdicht verschlossen in den Kiihl-
schrank, wo es sich maximal zwei Monate halt.

Die Empfindlichkeit des Leindls riihrt von seinem extrem hohen Anteil an al-
pha-Linolensaure her: Es besteht zu mehr als 50 Prozent aus dieser Omega-
3-Fettsaure. Daher ist es ideal, um das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsauren im Essen zu verbessern. Die alpha-Linolensaure des Leindls
wird in Zellmembranen eingebaut und, wenn auch in geringem Ausmaf, in
die langerkettigen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA umgewandelt. Leindl
beeinflusst die FlieReigenschaften des Blutes giinstig, es senkt den Chole-
sterinspiegel, hemmt eine ibermé&gRige Blutgerinnung sowie die Bildung von
entziindungsfordernden Signalstoffen und trégt so vermutlich zum Schutz
von Herz und Geféfen bei.

In Schlesien und rund um Berlin gehorte Leindl mit Kartoffeln und Topfen zur
Hausmannskost. Interessanterweise sorgt die Mischung des Ols mit Mager-
quark fiir eine intensive Emulgierung des Fettes, sodass es besonders gut
geschiitzt ist und vom Korper gut genutzt werden kann. Dieser Effekt wurde
von der Fettforscherin Dr. Johanna Budwig erkannt, die eine Topfen-Leindl-
Mischung als wesentlichen Bestandteil ihrer Ol-EiweiR-Diét fiir Krebspati-
enten empfahl.
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