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Ptlanzenole —Nahrungs-
und Heilmitte

Die Natur halt eine breite Palette
an natiirlichen Olen bereit.
Daraus wird nicht nur Speisedl
gewonnen. Sie sind auch Rohstoff
fiir Margarinen, Biodiesel,
Schmiermittel oder Bestandteil
von Kosmetikartikeln.
Verschiedene Ole kommen immer
mehr in Mode, weil sie den
Speisen einen unverwechsel-
baren Geschmack geben und vor
allem weil sie fiir die Gesundheit
einiges zu bieten haben.

Da die Lebensmittelindustrie zuneh-
mend tierische Fette durch pflanzliche
ersetzt, ist die Nachfrage an Pflanzen-
olen deutlich gestiegen. Pflanzenole
sind gestinder als Fette tierischen
Ursprungs. Sie werden aus Samen,
Keimlingen und Friichten gewonnen.
Dort dient das Fett als Schutz fiir das
Erbmaterial oder gegen das Austrock-
nen und zusitzlich als erste Nahrung
fiir den neuen Trieb.

Was die Pflanzen schiitzt und ihre
Keimlinge nahrt, ist auch fiir den
Mensch von Vorteil. Sie sind leichter
verdaulich und fir den guten Zustand
unserer Blutgefasse und des Blutes
mitverantwortlich. Nach neueren
ernahrungswissenschaftlichen Er-
kenntnissen ist die Art der konsumier-
ten Fette wichtiger als die Gesamtfett-
zufuhr. So kann der Fettanteil in der
Erndhrung recht hoch sein (z.B. im
Mittelmeerraum), wenn dabei vor
allem O (z.B. Olivenél)l konsumiert
wird, das reich an ungesattigten

Fettsduren ist.

Naturbelassene pflanzliche Ole
gehoren zu den gestindesten Lebens-
mitteln. In den duftenden und ver-
schieden farbigen Olen stecken auch
zahlreiche Nahr- und Vitalstoffe.

Auf die Olqualitat kommt es an
Speisedle werden im Handel als
Mischung unterschiedlicher Olsorten
oder als reine Sortenole angeboten.
Wichtige Kriterien fiir die Qualitat
sind sowohl der Rohstoff wie auch das
Herstellungsverfahren. Um in den
Genuss der lebensnotwendigen
Inhaltsstoffe zu kommen, miissen die
Rohstoffe dusserst schonend verarbei-
tet bzw. gepresst werden.

Das schonendste Verfahren ist die

mechanische Pressung bei niedrigen

Auf die richtige Mischung kommtes an ...

Temperaturen (Kaltpressung oder
Native Pressung). Bei der Bezeichnung
«Nativ» sind die Rohstoffe sortenrein,
das Ol stammt aus der ersten Pressung,
das Ol wurde nicht extrahiert und
raffiniert und es fand keine Nachbe-
handlung ausser Filtern statt. Im
Detailhandel kennt man fiinf Qualitats-
stufen: die Qualitit nativ extra wird
gefolgt von nativ, nativ gewdohnlich,
raffiniertem Ol und Ol. Diese Qualitits-
stufen miissen auf der Olflasche

angegeben werden.

Ole sollten moglichst dunkel, kithl und
gut verschlossen gelagert werden.
Kaltgepresste Ole sind zum Erhitzen
zu schade und kénnen sogar ab einer
bestimmten Temperatur giftige

Substanzen freisetzen. Zum Braten
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eignen sich deshalb Kokosfett, Palmol
oder hitzebestindiges Olivendl. Doch
so gesund und lebenswichtig Pflanzen-
ole sind, ist Vorsicht geboten. Ein
Ubermass ist auch hier bedenklich. Der
Schwerpunkt sollte stets auf eine
verniinftige, abwechslungsreiche Misch-
kost auf der Basis qualitativ hoch-
wertiger Inhaltsstoffe gelegt werden, zu

denen auch die Pflanzenole zdhlen.

Gutes Olivendl hat seinen Preis
Der Olivenbaum ist im mediterranen
Raum heimisch. Fiir ein qualitativ gutes
Ol diirfen die Friichte weder unreif
noch tiberreif sein, auch Fallfriichte sind
ungeeignet. Fur 1. Qualitat (Qualitat
nativ extra) werden die Friichte nach
wie vor von Hand gepfliickt.
Naturbelassenes Olivendl variiert von
Jahr zu Jahr leicht im Geschmack —
wie bei einem guten Wein. Olivenol
eignet sich sowohl in der kalten wie
auch der warmen Kiiche. Der hohe
Oleinsduregehalt macht es hitzestabil,
dabei bleiben Geschmack und Inhalts-
stoffe erhalten.

Das Olivenol besteht aus etwa 80%
einfachen ungesattigten Fettsduren
(Oleinfettsauren) und aus ca. 10%
mehrfach ungesittigten Fettsauren.
Nur etwa 10% sind gesattigte Fettsdau-
ren. Dies wirkt sich sehr positiv auf
den Cholesterinspiegel aus. 1 Essloffel
Olivenol kann die cholesterinstei-
gernde Wirkung von 2 Hiithnereiern
aufheben. 4 bis 5 Essloffel Olivenol
taglich verbessern das Blutbild von
Herzpatienten sichtbar. 2 bis 3 Ess-
loffel taglich senken den Blutdruck.
Das Ol hilft iibrigens auch bei einer

Magentibersauerung.

Raps — auf dem Vormarsch

Bald leuchten sie wieder, die gelb
blithenden Rapsfelder. Die 6lhaltigen
Samen dieser einheimischen Acker-
frucht haben als Nahrungsmittel fiir
die Gesundheit einiges zu bieten. Sie

verfiigen nur tiber einen geringen
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Anteil an gesittigten Fettsauren.
Rapsol wurde 1986 sogar von der
American Health Foundation zum
Lebensmittel des Jahres gewibhlt.
Rapsol gibt es sowohl kaltgepresst als
auch raffiniert. Es eignet sich fiir fast
alle Zubereitungsarten, ausser zum
Frittieren tiber 180 °C. Das fertige
raffinierte Ol ist reich an Vitaminen E,
etwa 4 Jahre haltbar und geschmacks-
neutral. Rapsol aus erster Pressung ist
intensiv gelb, hat einen typischen
Nussgeschmack, ist etwa 1 Jahr haltbar
und bis ca. 140 °C erhitzbar. Dadurch
eignet es sich besonders fiir die kalte
Kiiche, zum Backen, Kochen und
Diinsten. Rapsol kommt bei der
Zusammensetzung ganz nahe an das
als besonders gesund geltende Oli-
venol heran. Es enthilt zudem auch
einen nennenswerten Anteil an Alpha-
Linolensdure, einer Omega-3-Fettsaure.
Diese kommt sonst nur noch nennens-
wert in Sojaol und Leinol vor. Zudem
enthilt es Carotinsdure, Vitamin K und
Provitamin A. Durch all diese Zusatz-
stoffe kann Rapsol in der modernen
Erndhrung mithelfen, ein glinstiges
Blutfettmuster zu erreichen. Rapsol ist
vor allem fiir Menschen eine gute und
glinstige Alternative, die das Olivenol

vom Geschmack her nicht mogen.

Sonnenblumendl - der Allrounder
Sonnenblumen stammen urspriinglich
aus Nordamerika. Nach Europa kam
die gelbe blithenden Blumen im

16. Jahrhundert. Sonnenblumenol
enthdlt ca. 24% einfach ungesattigte
Olsdure und 63% zweifach ungesét-
tigte Linolsdure. Es wird deshalb zur
Arterioskleroseprophylaxe empfohlen.
Es senkt den Cholesterinspiegel und
die Blutfettwerte und unterstitzt die
Therapie bei Herzkrankheiten, Schlag-
anfall und Diabetes mellitus. Es enthalt
einen hohen Vitamin-E-Anteil und
Lezithin. Das Ol wirkt sich giinstig auf
das Zellgeschehen aus und hilft bei
Hautkrankheiten, Funktionsstérungen

von Leber und Galle, Stoffwechsel-

krankheiten und schwachen Nerven.
Sonnenblumendl ist ein ideales Ol fiir
die hiesige Kiiche. Ein Allroundol, das
sich sowohl fiir kalte Kiiche sowie zum
Backen, Kochen und Diinsten eignet.
Es sollte jedoch nicht zu hoch erhitzt
werden. Naturbelassenes Sonnen-
blumenol ist hell- bis dunkelgelb und
von mildem nussigem Geschmack.
Raffiniertes Sonnenblumenol ist
hellgelb und geschmacksneutral.
Wegen des hohen Vitamin-E Gehaltes

ist es lange haltbar.

Disteldl -

das linolséurereichste Ol

Die Distelolsamen sind mit einem
Olgehalt von tiber 60% besonders
olreich. Sie stammt urspriinglich aus
dem Nahen Osten, Indien und Japan.
Fiir die Olgewinnung wird sie heute in
Amerika und Australien grossflachig
angebaut. Mit einem Gehalt von 78%
ist sie das linolreichste unter den
Pflanzenolen. Es wird zur Senkung
eines erhohten Cholesterinspiegels
und zur Arterioskleroseprophylaxe
empfohlen. Auch der hohe Vitamin-E-
Gehalt mit 75 Milligramm pro 100
Milliliter macht Distel6l zu einem
wertvollen Lebensmittel. Distelol hat
eine goldgelbe Farbe und einen
nussigen Geschmack. Es eignet sich fiir
Rohkost, Salate, Mayonnaisen. Es sollte

nicht tiber 130 °C erhitzt werden.

Erdnussol — mit dem typischen
Geschmack

Die Erdnusspflanze stammt aus
Brasilien und gehort zu den Hiilsen-
friichten. Heute wird sie vor allem in
Indien, China West- und Mittelarfrika
sowie Nordamerika angebaut. Sie sind
reich an einfach (37%) und zweifach
(42%) ungesattigten Fettsduren.
Deshalb wird es in der Naturmedizin
gerne zur Senkung des Cholesterin-
spiegels eingesetzt. Erdnussol ist sehr
oxydationsbestidndig und wird deshalb

nicht so leicht ranzig. Natives Erdnuss-



6l mit dem typischen Eigengeschmack
passt vor allem zu Salaten und Rohkost
und zu asiatischen Speisen. Es ist
hitzebestandig und eignet sich auch
zum Braten, Frittieren und Grillen. Es
sollte nicht im Kiihlschrank stehen,

weil es sonst triib und dickfliissig wird.

Haselnussdl — eine Raritat
Haselntisse, einst eines der bedeutend-
sten Nahrungsmittel in Europa, galt als
Symbol der Fruchtbarkeit, weil die
Straucher so reich an Friichten sind.
Sie ist die einzige echte Nuss, die ur-
spriinglich aus Europa stammt. Fiir die
Olgewinnung werden die Straucher
heute vor allem in den Mittelmeer-
lindern angebaut. Vor dem Pressen
werden Sie bei 70 °C 15 Minuten lang
gerostet, was ein unvergleichliches
Aroma gibt. Dies kommt vor allem in
Salaten zur Geltung. Haselniisse ent-
halten bis zu 60% O], etwa 18% Ei-
weiss, Enzyme, die Mineralstoffe
Mangan, Schwefel und Eisen sowie
B-Vitamine. Es ist reich an einfach
ungesdttigten Fettsduren. Natives
Haselnussol ist eine Kostbarkeit. Es
kann etwa sechs Monate aufbewahrt
werden. Einmal ge6ffnet, sollte es kiihl

gelagert und rasch verbraucht werden.

Walnussal — fiir Feinschmecker
Die Urheimat der Walnuss ist der
Vordere Orient. Walnusskerne enthal-
ten bis zu 60% Fett, 20% Eiweiss sowie
20% Kohlenhydrate. Sie sind reich an
Mineralstoffen Kalium, Magnesium,
Kalzium, Phosphor, Schwefel, Eisen
und Zink sowie den Vitaminen A, B1,
B2, B6, C und E. Das Walnussol starkt
Herz, Kreislauf und Nerven. Walnussol
ist hellgelb und hat einen aromati-
schen Nussgeschmack. Es eignet sich
fiir griine Blattsalate und zum Marinie-
ren von Gemiise. Es sollte nicht hoch
erhitzt werden. Es oxidiert sehr schnell
an der Luft und sollte deshalb kiihl
aufbewahrt und schnell konsumiert

werden.
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Kiirbiskerndl — eine echte
steirische Spezialitat

Kiirbisse sind botanisch gesehen
riesige Beeren. Urspriinglich waren sie
im tropischen Amerika beheimatet.
Die Kerne werden gewaschen, getrock-
net und grob geschrotet. Dann werden
sie mit Wasser und Salz zu einem Brei
geknetet und bei 60 - 70 °C 30 Minu-
ten gerdstet. Danach wird es schonend
gepresst und gefiltert. Im naturbelasse-
nen Kiirbiskernél findet man den
weniger bekannten Fettbegleitstoff, die
Delta-7-Sterole. Diese kénnen nach
dem neusten Stand der Forschung bei
Miénnern eine gutartige Prostataver-
grosserung verhindern oder im An-
fangsstadium noch heilend eingreifen.
Probleme beim Wasserlassen kénnen
durch regelmassigen Konsum von
Kiirbiskernol oder Kiirbiskernprépara-
ten gelindert werden. Naturbelassenes
Kiirbiskernol ist dickfliissig, dunkel-
griin und hat einen unnachahmlich
wirzigen Geschmack. Man verfeinert
damit alle grilnen und pikanten Salte.
In Saucen, Fleischgerichten oder
Risottos gibt man das Ol erst nach dem
Kochen zu. Ungedffnet ist das Ol etwa

neun bis zwolf Monate haltbar.

Palmol - auf Erfolgskurs

Die Olpalme ist im tropischen West-
afrika, in weiten Teilen Stidostasien,
Indonesien und den Philippinen
verbreitet. Die Olpalme ist heute welt-
weit die ertragreichste fettliefernde
Pflanze. Das Palmol wird ausschliess-
lich aus dem Fruchtfleisch gewonnen.
Abhingig vom Carotingehalt ist es von
hell- bis dunkeloranger Farbung. Der
hohe Gehalt an Beta-Carotin und an
ungesittigten Fettsauren macht das
Palmol zu einem gesunden und gut
vertriaglichen Nahrungsmittel.

Aus den aufgebrochenen Kernen wird
das Palmkernol erzeugt. Dieses ist
hellgelb und in festem Zustand weiss.
Es schmeckt und riecht intensiv nach
Niissen. Dieses dient als Speisefett

oder fiir die weiterverarbeitende
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Industrie. Der Pressriickstand des
Palmkerns, das Palmkernschrot, ist ein
beliebtes Futtermittel in der Rinder-
und Schweinezucht.

Frisches Palmkernol ist orangerot und
von butterartiger Konsistenz. Es
schmeckt angenehm stisslich und
leicht nussartig. Das Ol wird sehr leicht
ranzig und beginnt dann stark und

unangenehm zu riechen.

Sesam Ol —teuer und edel

Die Sesampflanze taucht erstmals in
Texten von Babylonien auf. Sogar
Moses erwihnte diese Pflanze als
Waundheilmittel in der Bibel. Die
Pflanze ist anspruchslos, braucht viel
Sonne und wenig Wasser. Thre Friichte
sind Kapseln, dem Mohn dhnlich, in
denen die Samen stecken. Wenn die
Samen reif sind, springen die Kapseln
bei der leichtesten Bewegung auf und
geben ihre Samen frei — «Sesam 6ffne
dich»! Die Samen enthalten viel
Eiweiss. Ihr Olgehalt betrigt zwischen
45% und 55%. Rund die Halfte der
Samen besteht aus einfach und
mehrfach ungesittigten Fettsduren.
Aus ihnen wird, vor allem in Indien
und China, ein teures und mildes Ol
gepresst, das lange haltbar ist und
kaum ranzig wird. Sesam hat von allen
Samen und Niissen den hochsten
Gehalt an Kalzium und Eisen, daneben
enthalt es auch die Spurenelemente
Mangan und Nickel. Im Ol stecken
auch die natiirlichen Oxidanzien
Sesamol und Sesamolin, die das Ol vor
dem Ranzigwerden schiitzen. Sesamal
ist in der fernostlichen Kiiche zu
Hause. Es kann auch zum Kochen und
Diinsten von Fleisch und Gemiise im
Wok verwendet werden. Naturbelasse-
nes Sesamol ist dunkelgelb bis bern-
steinfarben. Der sehr wiirzige und
intensiv nussige Geschmack wird
durch das Rosten der Sesamkerne vor

dem Pressen erzielt.

Text: Simone Gruber
Foto: Kathrin Simonett ®
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