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ESSEN & GENIESSEN

Die Zeiten, in denen Ol als Dick-
macher verschrien war, sind zum
Gluck vorbei. Richtig eingesetzt
verfeinert ein gutes Ol nicht nur
unser Essen, sondern kann ein
echtes Heilmittel sein. Die Auswahl
unterschiedlicher Ole im Handel
ist so vielfaltig wie nie - und
macht es fur den Konsumenten
schwer, den Uberblick zu behal-

elstahls Aber
uch'noch tradifionell
ie Olmiihle Solling.
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ten. Welches ist das richtige Ol fir
meine Zwecke? Und woran erken-
ne ich gute Qualitat? Wir zeigen,
dass das gar nicht so schwer ist.

TEXT: MANUELA JAKOBI

er ein gutes, gesundheitlich hochwertiges Ol
sucht, sollte mindestens drei Punkte bertick-
sichtigen: Die Qualitat der Rohstoffe, die Art der
Herstellung und die Fettsaurezusammensetzung.

ROHSTOFFE UND VERARBEITUNG

Fangen wir mit den Rohstoffen an. Ob ein Ol einen
positiven Effekt auf unsere Gesundheit hat, hangt wesent-
lich von der Qualitét der Rohstoffe und deren Verarbeitung
ab. Aus schlechten Rohstoffen kann kein hochwertiges Ol
entstehen. Ein Ol sollte immer mindestens Bio-Qualitét
haben. Damit ist sichergestellt, dass bei der Herstellung
nur reine Saaten, Niisse oder Pflanzen eingesetzt wurden,
die frei von Pestiziden und Gentechnik sind.

Neben den Inhaltsstoffen ist aber auch wichtig, wie
das Ol gewonnen wird. Hochwertige Pflanzenéle gehéren
zu den kostbarsten Geschenken, die die Natur uns gibt
- allerdings nur, wenn sie schonend hergestellt werden.
Es gibt verschiedene Herstellungsarten, am bekanntesten
sind Raffination und Kaltpressung. Bei der Raffination
wird die Saat unter hohen Temperaturen gepresst und
industriell bearbeitet. Bei diesem Verfahren ist eine hohe
Ol-Ausbeute méglich, die sich in giinstigen Preisen wider-
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In dieser GImiihle in Frankreich

werden Walniisse gepres t

spiegelt — und in schlechter Qualitdt. Wichtige Vitamine,
gesunde Pflanzenstoffe und vor allem die wertvollen
Fettsduren nehmen Schaden, der Geschmack lisst zu
wiinschen iibrig. Wer ein gutes Ol will, sollte daher immer
auf den Hinweis ,kaltgepresst® achten. Kaltgepresste
Ole werden ohne chemische Zusitze mechanisch ge-
wonnen, meist in einer Schneckenpresse. Das Ergebnis
ist ein naturbelassenes, natives Ol, das noch alle wert-
vollen Inhaltsstoffe enthalt. Da der Begriff ,kaltgepresst®
gesetzlich nicht geschiitzt ist, verwenden einige Hersteller
weitere Qualititssiegel. Die Olmiihle Solling wirbt bei-
spielsweise damit, dass ihre Ole ,miithlenfrisch® sind.
Das erldutert Pressesprecherin Sarah Baensch folgender-
maflen: ,Wir produzieren immer nur kleine Chargen,
damit unsere Kunden ein absolut frisches, hochwertiges
Ol bekommen. Leinél, das aufgrund der mehrfach un-
gesattigten Fettsduren sehr empfindlich ist, wird sogar
taglich frisch gepresst.”
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DIE FETTSAUREN

Die Zusammensetzung der Fettsiuren ist ein weiteres
Kriterium, das beim Einkauf beriicksichtigt werden sollte.
Fettsauren sind der wesentliche Bestandteil von Pflanzen-
olen. Es gibt gesattigte, einfach ungesittigte und mehrfach
ungesattigte Fettsduren. Erndhrungsphysiologisch sind be-
sonders die mehrfach ungesittigten Fettsduren wertvoll,
hierzu gehoren die Omega-3- und Omega-6-Fettsduren. Das
Verhiltnis dieser Fettsauren sollte bei 1:4 oder 1:3 liegen
— so die Theorie. In der Praxis sieht das meist anders aus,
das reale Verhaltnis der Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren
liegt oft bei 1:10 bis 1:20. Erndhrungsexperten empfehlen
aus diesem Grund, tiglich zwei bis drei Essloffel eines Ols
mit besonders hohem Omega-3-Fettsiureanteil ins Essen
zu geben, zum Beispiel Walnuss-, Hanf-, Lein- oder auch
Rapsol.

NICHT JEDES OL FUR JEDE ANWENDUNG

Weiterhin sollte vor dem Ol-Kauf tiberlegt werden, wofiir
ich das Ol verwenden mgchte. Brate ich damit mein Ge-
miise an, soll es mein Miisli verfeinern oder ins Dressing fiir
den Salat? Die wesentliche Unterscheidung ist die zwischen
warmer und kalter Kiiche. Ole, die einen hohen Anteil mehr-
fach ungesattigter Fettsduren haben, diirfen nicht erhitzt
werden! Zu stark erhitztes Ol kann zu rauchen beginnen.
Mit dem Erreichen des sogenannten Rauchpunktes entsteht
der gesundheitsschadliche Stoff Acrolein.

Einfach ungesittigte (wie zum Beispiel Olsdure)
sowie gesittigte Fettsduren spalten sich auch bei hohen
Temperaturen kaum auf, ihr Rauchpunkt liegt also héher.
Besteht ein Ol zu mehr als der Hilfte aus einfach un-

46

In der kalte*ﬂche kénnen

Pflanzendle mit ihren wertvollen
Inhaltsstoffen am besten punkten.

gesattigten Fettsduren, eignet
es sich zum Braten. Olivenol,
das kaltgepresst ist, enthilt 72
Prozent Olsiure, Rapsél etwa
62 Prozent, Disteldl etwa 60
Prozent. Viele Hersteller
bieten zum Braten spezielle,
hitzebestindige Bratdle auf
Basis raffinierter Olen an.
Auch in raffiniertem Olivenol
kann heifler gebraten werden;
natives Olivenol hingegen
kann nur bis ca. 170 Grad er-
hitzt werden. Eine gute Alter-
native sind ,High-Oleic“-Ole
aus dem Bioladen, die aus
speziell geziichteten Sonnen-
blumen- und Distelsorten ge-
wonnen werden. Sie weisen
einen hohen Anteil an Olsdure auf, der den Rauchpunkt auf
etwa 210 Grad erhoht. Sie gelten als gesunde Alternative zu
den raffinierten Olen. Sehr hitzebestindig sind zudem Erd-
nuss- und Sojadl. Ihr Rauchpunkt liegt bei etwa 230 Grad
und sie eigenen sich daher auch fiir scharfes Anbraten in
Pfanne oder Wok.

Bei der kalten Kiiche entscheidet der persoénliche
Geschmack. Hier konnen auch die empfindlichen Omega-3-
und Omega-6-Ole ideal eingesetzt werden. Lein- oder Nuss-
6l passt gut zu Siifispeisen wie Miisli oder Quark; Raps-,
Distel- oder Olivendél hingegen sind beliebt im Dressing
oder zur Pasta. Jeder entscheidet selbst, was ihm schmeckt.

Wer Ol nicht nur als Geschmackstriger in der Kiiche,
sondern gezielt als Heilmittel einsetzen mdchte, sollte
genau auf die Inhaltsstoffe schauen. Nehme ich zu wenig
Omega-3-Fettsauren auf, kann ich meinen Spiegel mit
Lein- oder Hanfol aufpimpen. Olivendl und Rapsél punkten
mit einem hohen Anteil einfach ungesittigter Fettsauren,
die den Cholesterinspiegel regulieren und das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken. Ein Ol mit hohem
Vitamin E-Gehalt (z.B. Weizenkeimol) ist gut fiir die Haut -
bei innerlicher und &uflerlicher Anwendung.

DUNKLE FLASCHEN SCHUTZEN

Wenn ich beim Einkauf auf Bio-Qualitdt und natives, kalt-
gepresstes Ol achte und auch die Fettsiurezusammensetzung
im Auge habe, sind die Chancen, ein hochwertiges Ol zu
bekommen, sehr gut. Ein Zeichen fir Qualitat sind zudem
dunkle Glasflaschen, die das Ol vor Licht schiitzen. Manche
Hersteller setzen zusitzlich noch einen Umkarton ein. Wer
die Moglichkeit hat, kauft direkt bei einer Olmiihle ein.
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Habe ich mich fiir ein Ol entschieden, stellt sich die
Frage nach der richtigen Lagerung: Ein Ol sollte immer
kithl und dunkel gelagert werden. Ein empfindliches Ol
mit einem hohen Anteil mehrfach ungesattigter Fett-
sduren (Leinol, Nuss6l) bewahren Sie am besten im \
Kiihlschrank auf und verbrauchen es schnell.

Wer nun Lust auf ein leckeres, gesundes Ol be-

kommen hat, sollte sich durch das Angebot testen und
auch mal etwas Neues wagen. Es gibt heute viele hoch-
wertige Ole auf dem Markt, die nicht nur vorziiglich
schmecken, sondern bei regelméfliger Einnahme enorme
Effekte auf unsere Gesundheit haben. Manchmal ist es
ganz einfach, sich selbst etwas Gutes zu tun. w
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Ole in hellen Flaschen sehen hiibsch aus. Sie sollten aber “ EW |
lichtgeschiitzt gelagert werden. T,

» RAN AN DAS FETT. HEI- S P E | C K S U N

LEN MIT DEM GESUND-
MACHER FETT «

nne Fleck, Rowoht 2019 Sonne naturlich geniefen

423 Seiten, 24,99 Euro

* 100% natiirlich-mineralischer Sonnenschutz
* Zuverldssiger Sofortschutz
e Wasserfest
* Frei von Aluminium und Parfiim
e Keine weifRen Riickstande auf der Haut
* Biologisch leicht abbaubar
Riff- und korallenfreundlich

» OLWECHSEL FUR IHREN
KORPER. GESUND, VITAL
UND SCHON MIT NATUR-

BELASSENEN OLEN «

Reiner Schmid, Quintessenz e :
2010, 108 Seiten, 9 Euro | Weitere SPEICK SUN-Produkte: Sonnenmilch LSF 20 & After Sun Lotion.

SPEICK

naturkosmetik

Schon. Voller Lebenskraft. V E G A NATURAL  #
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Die besten
heimischen
im Portrait

Bio-Raps-
6l gibt es Uber-

all im Handel, zum EDEN
Beispiel von EDEN fir o
- Rapsol
ca. 4 EUI'O fUr den Huile de colza
halben Liter. s

Rapsél

Rapsol gilt als eines der gestindesten Ole
heimischer Herkunft. Es wird aus den Sa-
men von Raps gewonnen und weist eine
ausgewogene Fettsdurezusammensetzung
auf. Das Ol hat einen hohen Anteil einfach
ungesattigter Fettsauren. Die Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren stehen in einem opti-
malen Verhaltnis zueinander (ca. 1:3). Das
milde, leicht nussig schmeckende Ol punktet
mit Mineralien, sekundaren Pflanzenstoffen
und den Vitaminen A, E und K. Natives, kalt-
gepresstes Rapsol ist ideal in der kalten Ki-
che zur Verfeinerung von Salaten, Dips und
kalten Speisen. Es eignet sich aber auch zum
Backen und Kochen.

Hanfol

Hanfoél wird aus dem Samen von Nutzhanf
gewonnen, der - Achtung! - keine berau-
schenden Bestandteile mehr enthalt. Das
Ol ist reich an mehrfach ungeséattigten Fett-
sauren; das Verhaltnis Omega-3- zu Ome-
ga-6-Fettsauren ist sehr ausgewogen (ca.
1:3). Zudem punktet Hanfél mit einem hohen
Gehalt der essenziellen Alpha-Linolensaure,
die der Korper nicht selbst herstellen kann.
Das griin-gelblich schimmernde Ol hat einen
milden Geschmack. Es eignet sich in der
kalten Kliche zum Verfeinern von Salaten,
Dips, GemUse- oder Quarkspeisen. AuBer-
lich kann Hanfél als Feuchtigkeitsspender
fir Haut und Haare verwendet werden.

Hanfol gibt es
zum Beispiel bei der
Ruhrmihle: 100 ml
kosten 7,50 Euro.

Ole

Natives
Distel®l gibt es
zum Beispiel von
Rapunzel flr
rund 5 Euro
pro 250 ml.

Distelol

Distel®l wird aus den Samenkernen der Far-
berdistel gewonnen. Es hat einen milden bis
nussigen Geschmack und kann vielfaltig in
der kalten und warmen Kiiche eingesetzt
werden: als Dressing, zum Verfeinern von
Rohkost oder Pasta, ein paar Tropfen in den
Smoothie, um die Aufnahme fettldslicher
Vitamine zu erleichtern. Von allen Pflanzen-
Olen hat Distel®l den hdchsten Anteil Linol-
saure. Diese zweifach ungesattigte Fettsau-
re ist fur den Korper lebensnotwendig und
muss mit der Nahrung zugeflhrt werden, da
der Korper sie nicht selbst herstellen kann.
Distel6l ist nicht hitzebestandig und daher
zum Braten ungeeignet.
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Bio-Lein-
6l produziert o e
2. die Olmahie 9einol

Ballaschk im Spree-
wald. 250 ml kosten

IS IENTO) Wer sich gesund er-

nahren will, kommt um

Leindl nicht herum. Das

aus der Leinsaat gewonnene Ol

ist eine hervorragende Quelle fir mehr-
fach ungesattigte Fettsauren, die fir den

:"'7 : - Menschen lebensnotwendig sind. Die es-

v . . s . .
senzielle dreifach ungesattigte Alpha-Li-
- nolensaure ist in hoher Konzentration ent-

halten. Das Verhaltnis Omega 3 zu Omega

6 weist den unschlagbaren Wert 3:1auf. Ein

Klassiker ist Leindl im Quark zu Kartoffeln. Durch den mil-

den, leicht nussigen Geschmack passt es auch zu StBspei-

sen wie Musli oder Joghurt. Das Ol darf nicht erhitzt werden.

Aufgrund der empfindlichen Inhaltsstoffe sollte Leindl im
Klhlschrank aufbewahrt und ziigig verbraucht werden.

Das Ol aus den Samen der Mariendistel ist reich an mehrfach
ungesattigten Fettsauren und Vitamin E. Es fordert nicht nur
einen ausgeglichenen Cholesterinspiegel, sondern vermin-
dert auch oxidativen Stress. Die Mariendistel ist besonders
flr ihre positiven Wirkungen auf die Leber be-
kannt. Gute Bio-Mariendistel6le schmecken
nur leicht bitter und haben einen nussigen Ge-
schmack. Mariendistel6l eignet sich fir Salate,
Dressings und Dips, aber auch Ofengemdise,
Aufstriche, Joghurt und Smoothies. Es wird
wegen des hohen Vitamin-E-Ge-

halts auch als Hautpflegemittel

geschatzt.

Bei der
Bliesgau-Olmiihle
kosten 250 ml
Mariendistelél z.B.

z;/"' 8 Euro.

Vom Anbau
bis zum Regal
»»» alles aus einer Hand!

tgenland

-

I(oho.smilch‘ I(ohosmllch - :cf;milch

Drink Drink 8o Drink

KKakao Mango Kohos- i & et
BEL Viosos kB

» MorgenLand B o
Kokoswasser —
direkt nach der Ernte frisch abgefllt

» MorgenLand Kokosmilch Drinks —
in drei leckeren Sorten: Mango, Kakao und Pur

Ubrigens erhalten Sie folgende MorgenLand
Kokosprodukte in Naturland Qualltat

» MorgenLand Kokosol
kaltgepresst — optimal
zum Kochen und Backen

» MorgenLand
Kokosmilch —
die vegane
Sahnealternative

» MorgenLand

N ~]

Creamed oo r

‘ - Creamed
Coconut und W5 , ) M4 Coconut
Kokosmus — : :
aus reinem

Kokosfruchtfleisch

» und die bewdhrten
MorgenLand Kokos-
chips und Kokosraspel

5 ...-,-w

MorgenLand ist seit 40 Jahren mit dem
Anbau und der Verarbeitung von Bio-
Kokosprodukten befasst, davon allein tiber
25 Jahre im MorgenLand Bio-Projekt

in Sri Lanka und nun auch im neuen
MorgenLand Bio-Projekt in Indonesien.

Alle MorgenlLand Produkte, leckere Rezepte
( und viele Informationen zu unseren welt-
Naturland weiten Bio-Projekten finden Sie unter ...

... www.morgenland.bio

und bei facebook.com/morgenland.bio
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Olivendl mit
extra hohem Poly-
phenolgehalt von

MANI (knapp 10
Euro fir 375 ml).

’lll@l.

\ natives
~ Olivendl

8

Polyphenol

L
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—

Olivens

Olivendl ist der Klassiker der mediterranen
Kiche und aus unserer Erndhrung nicht
wegzudenken, daher haben wir es hier ne-
ben den heimischen Olen in diese Ubersicht
aufgenommen. Das Ol wird aus sonnenge-
reiften Oliven gepresst und ist ein wertvol-
ler Beitrag zur gesunden Erndhrung. Grund
daflr ist der hohe Gehalt an einfach unge-
sattigten Fettsauren. Auch enthalt Olivendl
Polyphenole, das sind sekundare Pflanzen-
stoffe, denen eine entziindungshemmende
Wirkung nachgsagt wird und die als Anti-
oxidantien wirksam sind.

Beim Kauf sollten Sie auf die Bezeichnung
,hativ extra” achten, die fur die héchste
Qualitatsstufe steht. Die Auswahl an Oliven-
Ol ist schier untiberschaubar, der Geschmack
variiert von mild bis fruchtig, intensiv oder
vollmundig. So vielfaltig wie die Auswahl
sind auch die Verwendungsmoéglichkeiten:
pur zum Brot, klassisch im Dressing oder flr
mediterrane Gerichte. Sparen Sie nicht beim
Ol: Ein gutes natives Bio-Olivendl kostet im
Handel mindestens zehn Euro pro Liter.
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Leindotterdl
gibt es unter

anderen bei Chiem-
gaukorn fir knapp
4 Euro pro 100 ml.

Leindottersl
Leindotterdl wird oft mit Leindl verwechselt, tatsachlich handelt es
sich um Ole ganz verschiedener Pflanzen. Der bei uns wenig bekann-
te Leindotter stammt aus der Familie der Kreuzblutler. Das Ol wird
durch Pressen aus den Samen gewonnen und hat einen mild-wdr- C)
zigen, nussigen Geschmack. Es punktet durch einen hohen Anteil
an Omega-3-Fettsduren (Alpha-Linolensaure). In Frankreich wird es
schon seit Langem als Delikatess-Ol in Salaten verwendet. Seinen Ein-
satz findet das Ol primér in der kalten Kiiche. Sie kénnen es zum Ver-
feinern von Gemusegerichten, Dips und Brotaufstrichen verwenden.
Wer méchte, kann Leindotterdl auch zur Hautpflege nutzen.

Cnmmgato

)
Leindotterd!

Bratol

Beim Brat6l handelt es
sich nicht um das Ol einer spe-
Pflanze. Die Bezeichnung sagt

ziellen
lediglich aus,
dass das Ol hitzestabil und da- mit zum Braten
geeignet ist. Die meisten Brattle enthalten Sonnen-

Schon lange
auf dem Markt
ist das Bratél von
froc

Brat B blumendl mit einem hohen Ols&ureanteil, welches
= 750 mi kosten das Ol unempfindlich gegen hohe Temperaturen
' ca. 5,50 Euro. as Ol unempfindlich geg peratur

macht. Oft werden Sonnenblumenkerne einer spezi-

ellen Zichtung - als High Olec bezeichnet - verwendet.

Brat6l kann vielfaltig eingesetzt werden: zum Braten, Backen

und Frittieren. Der Geschmack ist meistens neutral - so kann |hr
Bratgut oder Backwerk voll zur Geltung kommen.

Weizenkeimdl wird aus den Keimlingen des
Weizenkorns gewonnen. Um einen Liter Ol zu
gewinnen, bedarf es mehrerer Tonnen Weizen,
was sich im Preis widerspiegelt. Das orange-
gelbe Ol riecht und schmeckt deutlich nach Ge-
treide. Der hohe Anteil mehrfach ungesattigter
Fettsduren macht es duBerst gesund. Zudem Far
enthélt das Ol viel Vitamin E, das als Anti- knapp 10
oxidant gegen freie Radikale wirkt. Verwen- Euro pro 100 ml
dung findet das kostbare Ol in der kalten gibt es den Klassiker
Klche: Es verfeinert Salate, Dips und Dres- CERRE T e

) ) o bei der Olmihle
sings ebenso wie Nudel- oder Reisgerichte. Solfig)

o

WEIZEN.
KEIM
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Bio-
Haselnussol
hat beispielsweise
die Olmuhle lllingen
im Angebot: 250 ml
kosten knapp
10 Euro.

‘Haseb:tussél

Haselnussdl ist durch sein zartes Nuss-Aroma eine echte Delika-

tesse. Im Handel findet man zwei Varianten vor: Natives Ol sowie

Ol aus gerdsteten Haselnlissen, das einen intensiveren Geschmack

hat. Das goldgelbe Ol wird vor allem in der kalten Kiiche verwen-

det: Es schmeckt im Dressing auf dem Salat, in stiBen Speisen wie

Musli oder Obstsalat, kann aber auch im Kuchen das Fett ersetzen.
Das Ol hat einen hohen Anteil an einfach ungeséttigten Fettsauren.
Achtung: Nuss-Allergiker sollten das Ol besser meiden.

Walnussol

Walnussol ist eine besondere Leckerei, die nicht

nur gut zu Salaten und GemUse passt, sondern

auch in SuBspeisen wie Musli oder Obstsalat
vorzlglich schmeckt. Das Ol wird aus reifen Wal-
nissen gepresst und hat einen typisch nussigen,
feinherben Geschmack. Aufgrund des hohen Anteils an
mehrfach ungesattigten Fettsauren, der essen-
ziellen Alpha-Linolensaure und Vitamin E ist
das empfindliche Ol erndhrungsphysiologisch
sehr wertvoll.

Walnussol
bietet zum Beispiel
die Olmanufaktur

Bender an. Fur
15 Euro gibt es
250 ml.

WALNUSSOL

P

Olmihle Solling Olfreund Ruhrmihle
oelmuehle-solling.de oelfreund.de ruhrmuehle.de
Olmiihle lllingen Leipspeis Cocotec (CH)
oelmuehle-illingen.de leipspeis.de bio-oel.ch
Bliesgau Olmiihle Olmanufaktur vom Claresol (CH)
bliesgauoele.de Huttenberg claresol.ch

Olmanufaktur Bender oel-muehle.de Olmuhle Sailer (AT)

oelmanufaktur-bender.de Quintessenz oelmuehle-sailer.at
Rapunzel natuerlich- Fandler (AT)
shop.rapunzel.de quintessence.de fandler.at
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Wir sind eine familiengefiihrte Bio-Manufaktur
im Weserbergland. Liebevoll und handwerklich
verarbeiten wir Bio-Olsaaten und -Niisse aus
der Region und aller Welt zu wertvollen, kalt-
gepressten Olspezialitdten fiir eine bewusste
und genussvolle Erndhrung.

HIMBEER-SENF-SAUCE

2EL Himbeeressig, 50 ml Weifwein und
150 g Honig in einem Topf unter Rithren
5 Minuten einkochen. 150 g Himbeeren
dazugeben und nochmals 5 Minuten
kocheln lassen. 2 EL Senfdl unterrithren.
Passt ideal zu Kédse und Sommersalaten.

UBER I20 SPEZIALITATEN

ONLINE ENTDECKEN:
oelmuehle-solling.de

DE-0K0-039




