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Ole aus fetthaltigen Pflan-
zen und Samen herzustel-
len, ist eine uralte Tradition.
Olivenbaume wurden be-
reits um 4000 v. Chr. im
ostlichen Mittelmeer kul-
tiviert. Aber auch Farbeol
kam bereits in der Antike
zum Einsatz. Zuerst wur-
den Ole jedoch nicht als
Speisedle verwendet, son-
dern in Salben, Wundver-
banden oder als Lampendl.
In unseren Breitengraden
wurden in der Kliche tradi-
tionell weniger Ole als viel-
mehr Unmengen an Butter
und Schmalz verbraten.
Das erklart auch heute
noch deren bevorzugte Ver-
wendung. Eigentlich scha-
de, schlieRlich liefern Ole
neben gesunden Fettsau-
ren, Vitamin E, das Zellen
vor dem Angriff durch Sau-
erstoff schutzt. Auch se-
kundare Pflanzenstoffe so-
wie vielfaltige und kostliche
Aromen sind enthalten.

Distelol wird aus den Samen
der Farberdistel (Carthamus
tinctorius) gewonnen. Aller-
dings ist es nicht so emp-
fehlenswert, wie lange an-
genommen, denn es liefert
mit 75 Prozent viele Omega-
6-Fettsauren. Nur sogenann-
te High-Oleic-Sorten dhneln
dem Olivendl und sind des-
halb aus gesundheitlicher
Sicht gunstiger.

Kaltgepresstes Disteldl wird
von Kochen als aromatisches
Ol fur kalte Speisen ge-
schatzt. Es hat einen mild-
nussigen und sauerlichen
Geschmack.

Farbstoff: Die orange-gel-
ben Bluten der Distel wur-
den friher zum Farben von
Kleidern verwendet.

Leinol

Der Star unter den Pflanzen-
olen! Leindl besteht zu fast
zwei Dritteln aus der Omega-
3-Fettsaure Linolensaure.
Kein anderes Ol liefert ver-
gleichbare Mengen der
wertvollen Substanz. Das Ol
wird aus den Samen von
Lein (Linum usitatissimum)
hergestellt.

Aufgrund der mehrfach un-
gesattigten Fettsauren ist
Leindl sehr sensibel und
sollte nicht erhitzt werden.
Am besten im Kuhlschrank
aufbewahren! Geschmack:
leicht nussig, heuartig.

Mit Tradition: Lein oder
Flachs ist eine der altesten
Kulturpflanzen der Welt.
Sie wird seit mehr als 8000

Jahren angebaut - fur die
Olgewinnung aber auch fiir
die Produktion von Fasern.

Kiirbiskernal

Das Ol wird aus Kiirbisker-
nen gewonnen. Es hat zwar
ein ungunstiges Verhaltnis
an Fettsauren und liefert vie-
le Omega-6-Fettsauren so-
wie gesattigtes Fett (20 Pro-
zent). Das Ol hat es trotz-
dem in sich: Vitamin E, Phy-
tosterine und Karotinoide
machen es zu einem gesun-
den Lebensmittel.

Kirbiskernol ist sehr emp-
findlich und sollte im Kahl-
schrank aufbewahrt werden.
Es schmeckt nussig und
grasig mit Rostaromen —
besonders gut Uber Kirbis-
suppe getraufelt.

Aus Osterreich: Steirisches
Kurbiskernol ist eine ge-
schutzte Bezeichnung. Lei-
der zeigten Tests, dass die
Kerne zuweilen aus China
oder Russland stammen.

Olivenol ist aus der Mittel-
meerkuche nicht wegzu-
denken. Ganze 10 bis 15 Li-
ter verbrauchen Griechen,
Spanier oder ltaliener pro
Kopf und Jahr, bei uns ist
es gerade mal 1 Liter.

Olivendl liefert vor allem
die einfach ungesattigte Ol-
saure (70 Prozent) und ist
daher auch als kaltgepress-
tes Ol in der heiRen Kiiche
verwendbar. Ein Teil der
Aromen geht dann auf das
Bratgut Uber. Phenolische
Verbindungen lassen das Ol
teilweise etwas scharf und
bitter schmecken. Das Aro-
ma kann je nach Olivensor-
te, Anbaugebiet, Erntezeit
und Klima stark variieren.

Methusalems: Olivenbaume
kénnen bis zu 2000 Jahre
alt werden.

Rapsal

Das beliebteste Speisedl in
deutschen Kuchen enthalt
mehr als 50 Prozent einfach
ungesattigte Fettsauren und
etwa ein Viertel an Linolen-
saure. Es soll damit gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schutzen. Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) empfiehlt Rapsol neu-
erdings sogar fur den tag-
lichen Gebrauch.

Fdr die Herstellung von
Rapsol werden die Samen
der Rapspflanze (Brassica
napus) verwendet, die zu
den Kohlpflanzen zahlt. Es
schmeckt saatig, nussig.

Weniger bitter: Friher wa-
ren Rapssamen sehr bitter,
denn sie enthielten Eruca-
saure. Heutige Zuchtungen
sind vergleichsweise arm
an Bitterstoffen.




