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Warum die Rapsodie
in Gelb so gesund ist

Raps ist der wichtigste Speisedllieferant in der Schweiz. Die gesamte Anbauflache betrdgt bei uns
ungefdhr 20000 Hektaren, was der Flache von rund 30000 Fussballfeldern entspricht.

Bilder: Oliver Roth/Betty Bossi
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der Kultur des Hip-Hop. Raps,

Brassica napus, gehort zur Fami-
lie der Kohlarten, genauer gesagt zu den
Kreuzbliitlern (Brassicaceae) und ist
eine wirtschaftlich bedeutende Nutz-
pflanze. Genutzt werden die Samen vor
allem zur Gewinnung von Rapsol.

So uniiberhorbar der Erste, so uniiber-
sehbar der Zweite. Jedes Jahr im April
und Mai verwandeln die blithenden
Rapsfelder die Schweizer Landschaft in
ein Bild von Van Gogh. Eine Rapsodie in
Gelb. Diese Pracht erfreut tibrigens nicht
nur uns, sondern auch eine ganze Menge
von Insekten, darunter vor allem die Bie-
nen. Rapsbliiten sind eine der wichtigs-
ten und ergiebigsten Nektarquellen fiir
Honigbienen.

Brassica napus wurde schon vor Jahr-
hunderten wegen des hohen Olgehaltes
seiner Samenkorner kultiviert. Aller-
dings war das Lampendl um einiges be-
liebter als das Speisedl, weil die bittere
Erucasdure von Raps nicht eben an-
genehm im Gaumen war. Seit man der
Pflanze ihren Bitterstoff weggeziichtet
hat, ist Rapsol in der Kiiche sehr beliebt
geworden. Vor allem auch, weil es als
eines der gestindesten Speisedle gilt.

Rapsdl kann warm oder kalt gepresst
werden. Kalt gepresstes Ol wird scho-
nender hergestellt und ist darum intensi-
ver in Geschmack und Farbe; es ist hell,
goldgelb und schmeckt nussig, fruchtig,
ein bisschen nach Apfel und Birne. Des-
halb passt es hinreissend zu Salaten aller
Arten. Und eignet sich perfekt fiir Mari-
naden, weil es - im Gegensatz zu Oliven-
0l - in der Verbindung mit Ei und Milch-
produkten keinen Hauch von Bitterkeit
hinterldsst. Und so lduft es auch bei der
Zubereitung der beriihmtesten aller kalt
geriihrten Saucen, der Mayonnaise, wie
geschmiert. Kalt gepresste Ole, das gilt
ftir alle Sorten, sollten maglichst kiihl
und dunkel gelagert werden. Und nicht
langer als ein Jahr.

R ap ist ein Sprechgesang und Teil



Hauptspeise fiir 2 Personen
Vor- und Zubereitungszeit:
ca. 30 Min.

Zutaten

50 g Kiirbiskerne

2 Bund glattblattrige Petersilie
je 1 Essloffel Majoran und
Thymianbléttchen

1 Knoblauchzehe

1va TL Salz, wenig Pfeffer

50 g getrocknete Tomaten in O,
abgetropft

40 g Sbrinz

1 unbehandelte Orange

2 dl Rapsol

250 g Vollkorn-Penne
Salzwasser, siedend

Die Rezepte fiir diese Rubrik entstehen

in Zusammenarbeit mit Coop.

Zubereitung

=» Kiirbiskerne in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze

ca. 5 Min. rosten, abkiihlen.

=» Kiirbiskerne fein hacken. Krduter fein schneiden,
Knoblauchzehe pressen oder die Zutaten in einem Cutter
piirieren, in eine Schiissel geben, wiirzen.

=» Tomaten in feine Streifen schneiden, Sbrinz fein reiben,
beigeben. Von der Orange die Schale abreiben, beigeben.
Ol unter Rithren nach und nach dazugiessen, mischen.

=» Teigwaren al dente kochen, abtropfen, in die Pfanne

zuriickgeben. Halfte des Pestos daruntermischen, anrichten.

Restliches Pesto in ein sauberes Einmachglas fiillen.
Haltbarkeit: gut verschlossen im Kiihlschrank ca. 5 Tage,
im Tiefkiihler ca. 2 Monate.

Energiewert/Person:
ca. 6081 kl/1454 keal
Fett 108 g; Eiweiss 28 g; Kohlenhydrate 92 g

Was Rapsol bewirkt

Allergien

Raps ist selten Ausloser einer Nah-
rungsmittel- oder Kontaktallergie.
Wegen des immer haufigeren Anbaus
von Raps nehmen allerdings inhalative
Allergien gegen Rapspollen zu. Auch
Asthma kann dadurch ausgeldst
werden. In der Regel jedoch werden
nur in Anbaugebieten merkliche
Pollenmengen nachgewiesen.

Cholesterin

Menschen mit erhéhten Blutfettwerten
sollten ihren Konsum von tierischen
Fetten und fettreichen tierischen
Lebensmitteln senken, weil diese iber-
wiegend gesdttigte Fettsduren ent-
halten, die den Cholesterinspiegel er-
hohen. Dasselbe gilt fiir feste
Pflanzenfette wie Kokosfett, Palmfett
und gehartete Fette. Letztere konnen
zudem schddliche Transfettsduren
enthalten. Gute Alternativen sind
Pflanzendle mit einem hohen Anteil an
ungesattigten Fettsduren wie Oliven-
und Rapsal.

Diabetes

Ein Deziliter Rapsél schldgt mit 0,0 Brot-
einheiten zu Buche. Fiir Diabetiker stellt
Rapsol damit kein Problem dar.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

In Rapsol finden sich ein hoher Anteil
an ungesattigten Fettsduren und
Vitamin E. Perfekt fiir Herz und Gefésse
ist es aber besonders wegen seines
hohen Gehalts an wertvoller Alpha-
Linolensdure. Diese dreifach un-
geséttigte Fettsdure aus der Reihe der
Omega-3-Fettsduren ist eine Vorstufe
der Fischdle, deren vorbeugende
Wirkung gegen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen bekannt ist.

Ubergewicht

Wie alle Ole weist natiirlich auch
Rapsol mit 91,0 Gramm pro 100 Gramm
einen sehr hohen Fettanteil aus. Dass in
100 Gramm Ol dann aber 891 Kalorien
stecken, ist zu beachten. Wer auf die
Linie achten muss (oder will), sollte
Rapsol daher sparsam verwenden.

Verdauung

Rapsol gibt gekochtem Gemiise nicht
nur einen wunderbaren Geschmack,
es hilft zudem dem Kérper, beim
Verdauen die fettloslichen Vitamine
aufzunehmen.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. II,
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