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GesunabElT

Heiss geliebt: kaltgepresste Oele

Punkto Gesundheit lohnt es sich,
wihlerisch mit Oel und Fett um-
zugehen. Entscheidend ist so-
wohl die Menge, die konsumiert
wird, als auch die Qualitit und
Speisezubereitung. Oel ist nicht
gleich Oel. Eine grosse Rolle
spielen hier die Pressungen und
die hochungesittigten Fettsiu-
ren.

Leider treten viele Menschen
viel zu tief ins «Fettndpfchen».
Nicht von ungefihr sind Uberge-
wicht oder zu hohe Blutfett- und

Cholesterinwerte, die als Risiko-

Sonnenblumend!

Hile de ournesol
Olio di girasole

Jetzt gibt’s nicht nur Salat, sondern auch Sauce dazu in Knospe-

qualitat!

faktoren fiir Kreislaufschidden zu
bewerten sind, weit verbreitet.
Heute nimmt ein Erwachsener
durchschnittlich 150 Gramm Fett
pro Tag zu sich. Sichtbar in But-
ter, Margarine, Pflanzendlen und
in  Speisefetten, versteckt in
Fleisch, Wurst, Kése, Niissen und
Backwaren. Es gilt also, Fett ein-
zusparen. Téglich werden hoch-
stens 80 Gramm bendtigt, die
versteckten Fette eingerechnet.

Taglich Linolsdure

Was die Qualitdt angeht, ist bei
der Auswahl der Nahrungsfette
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vor allem auf die Fettsdurezu-
sammensetzung zu achten. Da-
bei ist fiir den Menschen beson-
ders die mehrfach ungesittigte
Fettsdure «Linolsdure» wichtig.
Sie muss mit der Nahrung taglich
zugefiihrt werden, da unser Or-
ganismus sie nicht selbst herstel-
len kann. Dieser lebensnotwen-
dige Fettbestandteil, von dem
unser Korper ungefdhr 10
Gramm pro Tag benotigt, ist ein
unentbehrlicher Baustein fiir je-
de Kaorperzelle und fiir bestimm-
te Hormone. Linolsdure ist in
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der Lage, eine erhohte Choleste-
rin-Konzentration im Blut zu re-
duzieren und damit wirksamen
Schutz gegen Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zu bieten.

An der Spitze der besten Linol-
sduretréiger stehen Pflanzenole
aus dem biona-Reformhaus und
aus Naturkostgeschiften. Darin
enthalten sind die natiirlichen
Fettbegleitstoffe wie Vitamin E,
Lezithin, Geschmacks-, Farb-
und Schleimstoffe. Bereits ein
Essloffel kaltgepresstes Sonnen-
blumendl geniigt, um den Tages-
bedarf an Linolsiure zu decken.

Den hochsten Linolsduregehalt
weist Distelol (Saflorol) auf. Was
die Aufstrichfette betrifft, zdhlen
Reformhaus-Pflanzenmargari-
nen (Eden, Vitaquell), die einen
hohen Anteil an Kaltpressolen
aufweisen und ungehirtet sind,
zu den besten.

Die wertvollsten
Oelquellen

Gewohnlich stellt man Speisedle
her, indem die Saat mit hohem
Druck, hohen Temperaturen
und chemischen Losungsmitteln
gepresst und extrahiert (heraus-
gelost) wird. Anschliessend muss
das iibelriechende und verfirbte
Oel gereinigt (raffiniert) werden.
Dazu gehort: entschleimen, ent-
sduern, bleichen und desodorie-
ren. Das Resultat: Ein hoher
Verlust an lebensnotwendigen
Wirkstoffen. Und so schmecken
sie auch — ndmlich alle gleich.
Reformhaus-Speisedle dagegen
sind naturbelassen. Sie werden
aus frischer, keimfahiger Saat
nach der Kaltpressung keiner
wertmindernden  Behandlung
unterzogen. Ganz kalt geht es
dabei allerdings nicht zu. Je nach
Presse und Rohstoff erwérmt
sich das Oel und darf mit 40 bis
50 Grad C aus der Presse laufen.
Das ist die einzige Moglichkeit,
die wertvollen Fettbegleitstoffe
zu erhalten. Der natiirliche Farb-
ton und der charakteristische fri-
sche Geschmack zeigen dem
Kenner und Liebhaber sofort:
ein unverfélschtes Naturprodukt
der bestmoglichen Qualitit — mit
hochstem Gesundheits- und Ge-
nusswert. Die so hergestellten
Vollwert-Lebensmittel ~ werden
héufig auch als «native Oele» be-
zeichnet.

Oele fiir jeden
Geschmack

Die Oelpflanzen wachsen in fast
aller Herren Lénder: von Grie-
chenland bis Paraguay und von
Frankreich bis Mexiko reichen
die Herkunftsangaben. Das dar-
aus hergestellte Oel-Spezialitd-
ten-Angebot des biona-Reform-
hauses reicht von Baumnuss-,
Haselnuss-, Distel-, Kiirbiskern-,
Lein-, Maiskeim- und Olivendl
bis zu Sesam-, Soja-, Sonnenblu-
men-, Traubenkern- und Wei-
zenkeimol. Diese Kostlichkeiten
stammen vorwiegend aus den
Firmen Biofarm, Morga und So-
mona. Einige dieser Oele sind
auch aus kontrolliert okologi-
scher Landwirtschaft erhltlich.
Die Vollwertkiiche empfiehlt
zum Anrichten von frischen
Rohkost- und Salatzubereitun-
gen kaltgepresste, unraffinierte
Pflanzenole. So kann der Salat
jeden Tag anders schmecken.
Zum Diinsten, Kochen, Backen
und Braten sollten diese hoch-
wertigen Oele nur verwendet
werden, wenn die Erhitzungszeit
kurz und die Temperatur nicht
zu hoch ist (bis zu 180 Grad C),
um so die Zerstorung der wert-
vollen Inhaltsstoffe zu vermei-
den. Butter und ungehirtete Re-
formmargarine  werden  als
Streich-, Koch- und Backfette
sowie Kokosfett zum Braten be-
vorzugt. Kaltgepresste Oele sind
empfindlich gegen Luft, Licht
und hohe Temperaturen. Sie
sollten deshalb gut verschlossen,
kiihl und dunkel aufbewahrt und
nach Anbruch bald verbraucht
werden.

Gerhard Elias
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