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OLIVENOL

Schon vor 8000 Jahren wurde in Agypten sowie bei Griechen und Rémern Olivendl
gewonnen. Bereits 3000 v. Chr. war der Olivenbaum [auch Olbaum] im ganzen
Mittelmeerraum beheimatet. Neben Wein ist er eine die dlteste Kulturpflanze der Welt.

O WISSENSWERTES
Ursprung e es wird Zentralasien vermutet [nicht erwiesen]

Hauptanbaugebiete heute e Linder im Mittelmeerraum [80% aus Spanien, Italien,
Griechenland und Syrien], Siidafrika

Botanik e Systematik ® Oleum olivarum; sehr viele verschiedene Sorten; Steinfrucht; gehort
zur Familie der Olbaumgewcdichse [Ordnung Lippenbliitlerartige]

Pflanze e Olivenbaum [Olbaum; bis 20 m hoch; meist jedoch beschnitten] ist ein sehr
langlebiger anspruchsloser Obstbaum mit of sehr knorrigem Stamm und tiefen Wurzeln
[ca. 6 m]; silbrig gldnzende und ledrige Bldtter; Bliite etwa im Mai/juni [Bliitenrispen mit
bis zu 40 Bliiten]; der dlteste Olivenbaum in Montenegro wird auf tiber 2000 jahre
geschdtzt; immergriin [Laubverluste niemals ganz und stets jahreszeitunabhdingig];
Fruchtertrag schwankt im 2-jdhrigen Rhythmus

Olivenernte ® Ernte ab November [griin, unreif] bis Februar [violett, reif] meist per Hand
oder mit Riittelmaschinen und Netzen

Olivenausbeute ® ein Baum trédgt maximal 300 kg Oliven pro Jahr [normal sind 20 kg] und
kann auch lange Trockenperioden liberstehen; FruchtgréRe unter 1 g bis liber 10 g; der
groRte Teil wird zu Olivendl verarbeitet [nur relativ wenige Oliven legt man in Salzwasser
oder Ol ein]

griine und schwarze Oliven e rohe unreife Oliven [griin] werden oft mit Natronlauge oder
Milchsduregdrung entbittert [senkt aber Vitamingehalt und gerade Bitterstoffe beugen
Kreislaufkrankheiten vor], wdhrend reife [schwarz] ohne Behandlung direkt eingesalzen
oder in Salzlake konserviert werden kdonnen [deshalb intensiver im Geschmack als griine]

Olgewinnung ® Olgewinnung aus kleinfriichtigen schwarzen oder braunen OlivenOliven
werden mittels Miihlsteinen oft noch wie vor 5000 Jahren mit Kernen zu Brei zermahlen, der
Brei dann mit Wasser vermischt und auf Matten verteilt, welche man stapelt und
auspresst; Pressen unter 25°C vermeidet beginnende Fettspaltung; nach dem Mahlen
[eigentlich eher eine Art Piirieren] wird das Ol durch Sedimentation [Tropfol; besonders
hochwertig!] oder Zentrifugation abgetrennt; durch erneutes Prozessieren des wdssrigen
Riickstandes, oft bei h6herer Temperatur, erhdlt man weniger aromatische Ole;
Olgewinnung etwas problematisch, da Oliven viel Wasser beinhalten und so ein Ol-in-
Wasser-Gemisch freigesetzt wird [im Gegensatz zu Raps u.a.]; Olfarbe variiert zwischen
gelb [viel Karotin] und griin [Chlorophyll dominierend)]

kaltgepresste Ole e friiher hiufig hydraulische Pressen genutzt - aus dieser Zeit stammt
der Begriff kalt gepresst [italienisch: olio extra vergine di oliva]; heute fast nur noch
Zentrifugenmiihlen wegen hoher Ausbeute verwendet [aul3er das lediglich sedimentierte
Tropfol]; kaltgepresstes Olivendl darf keine Zusditze aus anderweitig hergestellten
Olivendlen enthalten [z.B. per Hitze gewonnenes Ol]; natives Olivendl extra hat unter 1 %
Sduregehalt, natives Olivenol bis 2 %

natives Olivenol ® die beste Massenqualitdit heiSt , natives Olivendl extra” und darf ebenso
wie ,natives Olivendl” nur durch Zentrifugieren ohne Hitze und ohne darauffolgende
Raffination hergestellt werden

Geschmack und Geruch e unreife griine Oliven schmecken sehr bitter [werden daher
entbittert]; dhnlich wie bei Wein schwanken die Inhaltsstoffe der Oliven von Jahr zu Jahr
und Gebiet zu Gebiet [somit schmecken Olivendle niemals gleich]; gute Olivendle schmecken
je nach Region blumig, fruchtig und frisch [manchmal milder, andererseits krdftiger] und
riechen fruchtig, minderwertige Ole jedoch eher sduerlich sowie abgestanden und riechen
nach nichts

Inhaltsstoffe ® Olgehalt 15-35 %; Ole sehr reich an einfach ungesdttigten Fettsduren
[gesamt 73%; davon 66% Olscdure, 12% Linolsdure, 9% Palmitinsdiure, 5% Eicosensdiure und
5% Palmitoleinsdure]; Aroma wird von Aldehyden [z.B. Hexanal, 2-Hexenal] dominiert
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Wirkung auf die Gesundheit ® Olivendlkonsum wahrscheinlich die Ursache, dass
vergleichsweise wenige Menschen in Mittelmeerldndern an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
leiden [positive Wirkung auf Blutcholesterinspiegel durch viele ungesdttigte Fettsciuren ist
nachgewiesen]; eventuell auch vorbeugend gegen Krebs; schiitzt Leber und Galle; positiv
fiir die Haut durch viel Vitamin E; Bldtter zur Herstellung blutdrucksenkender Arzneimittel
Olivendlsorten e Wir unterteilen es in 9 Kategorien, wobei nur die ersten 3 als Ol im
Handel und die anderen lediglich als Beimengung in der Lebensmittelbranche brauchbar
sind, welche aus den Riickstdnden der ersten 3 Kategorien [meist durch Extrahieren]
erzeugt werden. Die drei besten sind natives Olivendl extra, natives Olivendl und
gewdhnliches natives Olivendl.

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Olivendl Kiichentipps ® Natives Olivendl extra vergine sollte man eher nur kalt verwenden,
da beim Erhitzen viele Aromen verloren gehen. Das normale native Olivendl ist hingegen
bestens zum Braten geeignet.

Verwendungsmoglichkeiten e eingelegte Oliven benutzt man oft kalt zu Salaten oder
Sandwiches bzw. zum Garnieren; in warmen Speisen verwendet man sie seltener [mehr im
Mittelmeerraum] z.B. auf Pizza oder zu Nudelgerichten und in Tomatensaucen; wesentlich
hdufiger ist die Nutzung des Olivendls fiir Salate, Antipasti, zum Braten, fiir
Gemilisegerichte aller Art, zum Einlegen z.B. von Kapern oder zum Herstellen von
Gewlirzpasten

Auberginen mit Tomatensauce ® Fiir 4 Personen 600 g Auberginen waschen,
trockenreiben und die Stiel- und Bliitenansdtze entfernen. Auberginen der Lédnge nach in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auberginenscheiben nebeneinander auf ein Brett legen,
sdlzen und ca. 30 Minuten ziehen lassen. 500 g Tomaten mit kochendem Wasser
tiberbriihen und die Haut abziehen, danach wiirfeln. 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen in
feine Wiirfel schneiden. Auberginen mit Kiichenpapier abtupfen, dann in Mehl wenden
[etwa 4 EL] und nun in einer Pfanne mit 1/8 Liter Olivendl beidseitig goldbraun braten.
Scheiben entnehmen und mit Kiichenpapier abtupfen sowie warm stellen. Im gleichen Fett
Zwiebeln, Knoblauch und 1 EL Rosmarin [gehackt] anbraten. Tomaten hinzufiigen und
mitschmoren. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und 1 EL weilRem Balsamicoessig wiirzen.
Auberginenscheiben anrichten und Tomatensauce dariiber geben.

®@TIPPS UND INFOS

Probleme e grol3e Olivenhaine eignen sich leider auch fiir groSficichigen Kunstdiinger-,
Herbizid- und Insektizideinsatz; daher sollte man biologisch gewonnene Oliven und Bio-
Olivendl bevorzugen

Olivenernte e Welternte etwa 17,3 Mio. Tonnen auf 8,6 Mio. Hektar Olivenhainen
Olivenholz e wird zur Herstellung von Blasinstrumenten sowie Gebrauchsgegenstdnden
sehr geschdtzt

Olivenol im Eine Welt Laden ¢ In unserem Laden erhalten Sie Olivendl aus fairem Handel
und 6kologischem Olivenanbau sowie Haushaltsgegenstdnde aus Olivenholz [z.B.
Salatbestecke, Schalen].

EINE WELT LADEN | PFLANZENOLE UND NUSSE | Seite 3 von 14



RAPSOL

Der Raps ist eine wirtschaftlich sehr bedeutsame Ol- und Nutzpflanze, ein
Kreuzbliitengewdichs, das eng mit Radieschen, Kohl und Senf verwandt ist. In erster Linie
gewinnt man ein hochwertiges Ol daraus, aus den Pressriickstinden [Rapskuchen] aber
auch Tierfutter. Zudem wird Raps zu Biodiesel verarbeitet.

®WISSENSWERTES

Ursprung ® aus ostlichem Mittelmeerraum stammend; in Europa seit dem 14. |h.
angebaut; Raps ist als Bastard vermutlich aus der Kreuzung zwischen Riibsen und
Wildkohl entstanden

Geschichte o erst im 17. Jh. wurde Raps in Mitteleuropa in groRBem Stil genutzt; friihrer
auch als Lampendl; im 2. Weltkrieg diente er zur Margarineproduktion
Hauptanbaugebiete heute ® Europa, China, Indien und Nordamerika

Botanik e Systematik ® Kreuzbliitengewdichs; lateinisch Brassica napus [also zur Gattung
Kohl zdihlend]

Sorten und Ziichtungen e die bekanntesten Unterarten der Art Brassica napus sind der
Sommerraps (var. annua), Winterraps (var. biennis), Kohlriiben/Steckriiben (var.
napobrassica) und Schnittkohl (var. pabularia)

Pflanze e krautige Pflanze, meist als Feldkultur angebaut; Sommerraps [breite
Bewurzelung, gute Bodendurchliiftung] und Winterraps [starke Pfahlwurzeln]; in
Deutschland oft Winterraps angebaut, der mit krdftiger Bodenrosette den Winter libersteht
und erst im April[Mai lippig bliint

Bliiten und Schoten e knallgelbe Bliiten [iiber 1 cm groR] in Bliitenstdnden, die am oberen
Ende des Stingels sitzen, die durch ihre Farbe Insekten stark anlocken; Bliite jeweils 4 Kron-
und 4 Kelchbldtter, 4 lange und 2 kurze Staubfdiden sowie ein lang gestreckter
Fruchtknoten; Bliite im Friihjahr mit intensivem Duft; Bliihdauer liegt zwischen 3 und 5
Wochen; ca. 50% der Bliiten bilden Schoten [mit Samen] aus

Rapsol Herstellung e teure native Ole durch Kaltpressung [dunkel goldgelb, intensiver und
aromatischer Geschmack]; raffinierte Ole sind meist hellgelb und der Geschmack bleibt auf
der Strecke

Rapskernol e im Unterschied zur herkommlichen Gewinnung von Rapsél, werden vor der
Pressung die schwarzen Schalen der Rapssaat entfernt und nur die gelben Kerne der Saat
verarbeitet; durch die Schélung wird vermieden, dass Bitterstoffe aus der Schale in das Ol
gelangen

Inhaltsstoffe ® Olgehalt 40%; viele einfach [69%, besonders Olsdure] sowie mehrfach
ungesdttigte [28%, besonders Linolsdure, eine Omega-6-Fettsdure] Fettsduren, d.h.
91g/100g Ol; friiher hatte Raps hohen Gehalt an Erucasdure und Bitterstoffgruppe
Glucosinolate [bitterer Geschmack, damit nur als Lampendl, technisches Ol etc. einsetzbar];
erst in den 70er Jahren Rapssorten mit wenig Erucasdure durch Ziichtung [Doppel-Null-
Raps] erhalten und damit auch Einsatzmdglichkeiten im Lebensmittelbereich und als
Tierfutter

Fettsdiuren e Rapsol hat mehr einfach als mehrfach ungesdttigte Fettsdiuren. Bei
Sonnenblumendl ist es umgekehrt. [Damit meint man Doppelbindungen zwischen den
Kohlenstoffatomen, entweder einmal oder mehrmals pro Molekiil.] Ungesdittigte Fettsciuren
beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor und senken den Cholesterinspiegel. Der Anteil an
essentiellen Fettsduren ist noch grofer als beim Olivendl [essentiell sind Fettsciuren, die nur
per Nahrung in uns gelangen und vom Képer nicht selbst erzeugt werden kdnnen].

®OVERWENDUNG UND REZEPTE

Rapsél Kiichentipps e Fiir Salate ist Rapsél nicht so ideal. Verwenden Sie in der Kaltkiiche
besser geschmackvolle Ole wie Olivendl, Erdnussél oder Traubenkernol.
Verwendungsmaglichkeiten in der Kiiche ® heute wird Raps flir Speisefett [Margarine] und
Speisedl eingesetzt [letzteres eignet sich bestens zum Braten von Fleisch o.a., auch bei
hohen Temperaturen, seltener als Salatol]

Einsatz von Biodiesel ® immer mehr Kfz [besonders auch landwirtschaftliche
Nutzfahrzeuge] fahren mit Biodiesel [Rapsmethylester], der aus Rapsol erzeugt wird;
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nachteilig ist die geringere Lebensdauer von Schlduchen und Dichtungen im Motor,
vorteilig der Einsatz eines nachwachsenden Rohstoffs [der aber immer noch Kohlendioxid
beim Verbrennen erzeugt, jedoch nur so viel wie zur Fotosynthese verbraucht wurde]

®@TIPPS UND INFOS

Landwirtschaft e Raps ist oft auch bedeutsam in der Fruchtfolgewirtschaft [z.B. im
okologischen Landbau; Griindiingung zur Ndhrstoffanreicherung, Wurzeln zur
Bodenlockerung]. Nach dem Anbau muss man 3-4 Jahre Rapspause lassen.
Steckriiben e Die vitamin- und mineralstoffreichen Steckriiben [Wurzelstock] des Raps
werden als Wurzelgemiise gegessen.

Probleme e Problematisch wird der umfassende Rapsanbau durch die entstehenden
Monokulturen und entsprechende Artenarmut. Uber Einsatz und Risiken von Gen-Raps wird
derzeit intensiv diskutiert.

wirtschaftliche Verwendung e fiir Biodiesel, Lacke und Farben, Lésungsmittel, Tenside
und Weichmacher, Kosmetika, Linoleum, Futtermittel, Margarine, Mayonnaise,
Pflanzenschutzmittel, biologische abbaubare Ole und schmierstoffe etc.; gute
Bienenfutterpflanzung [Rapshonig]

EINE WELT LADEN | PFLANZENOLE UND NUSSE | Seite 5 von 14



SONNENBLUMENOL

Nachdem man die Sonnenblume zundichst nur als Zierpflanze betrachtete, verwendet man
die Kerne seit dem 17. Jahrhundert fiir Backwaren oder gerostet als Kaffeeersatz. Und seit
dem 19. Jahrhundert ist sie auch eine wichtige Olpflanze.

@ WISSENSWERTES

Ursprung und Geschichte ® Sonnenblume stammt urspriinglich aus Nordamerika [wurde
dort etwa 1000 v.u.Z. domestiziert und von den Indianern als fettreiche Nahrung genutzt;
1552 von den Spaniern nach Europa gebracht, wo sie zundichst nur Zierpflanze war]

Hauptanbaugebiete heute ® Europa [besonders Osteuropa und Frankreich], Asien,
Amerika

Botanik e Systematik ® die Sonnenblume im engeren Sinne [Helianthus annuus] ist eine
Art aus der Gattung der Sonnenblumen [Helianthus] innerhalb der Familie der
Korbbliitengewdichse [Asteraceae]

Pflanze e einjdhrig; 1 - 3,5 m hoch; gerade, leicht verholzte, raue Stéingel, markhaltig, bis
zu 5¢cm dick; kréftige lange Pfahlwurzel; groRBe wechselstdndige, herzformige behaarte
Bldgitter, die bis zu 40 cm lang sein kdnnen; endstdndige Bliitenstédnde aus einem
tellergroBen [bis 40 cm] Bliitenkorb mit grolRen, 6 - 10cm langen, gelben Zungenbliiten
am Rand und kleinen braunen Rohrenbliiten in der Mitte; Hullbldtter dachziegelartig in
mehreren Reihen angeordnet; R6hrenbliiten bilden nach Befruchtung die
Sonnenblumenkerne als Samen; Aussaat im April bei 8°C Bodentemperatur; Bliite Juni-
Oktober; wdchst etwa 150 Tage; Ernte im September

Klima und Boden e viel Wéirme und Sonne, regelmdBige Bewdisserung, humus- und
ndhrstoffreicher Boden

Heliothropismus e Eigenart der Pflanze, sich immer dem Sonnenlicht zuzuwenden [d.h. an
sonnigen Tagen verfolgt die Knospe die Sonne von Ost nach West, wéhrend sie nachts oder
in der Morgenddmmerung auf ihre nach Osten gerichtete Position zuriickkehrt]; dies trifft
nur Bldtter und Knospen, nicht jedoch die Fruchtstdnde, welche sich nicht mehr nach der
Sonne richten

Sorten e Oltyp [besonders viele R6hrenbliite, Sonnenblumenkerne mit geringem
Schalenanteil]; Futtertyp [viel Blattsubstanz, als Griinfutterpflanze, zur Silagegewinnung
und fiir Griindiingung]; Ziertyp [wdchst in Gdrten, oft mehrere Bliiten pro Pflanze];
Speisetyp [groRe und lockere Kerne]

Olgewinnung und Verwendung e gepresstes Ol als Speisedl sowie infolge der
Hitzebestdndigkeit auch zum Frittieren; raffiniertes Ol fiir technische Zwecke; fiir einen Liter
Ol werden die Kerne von rund 60 Sonnenblumen benétigt.

Inhaltsstoffe ® Olgehalt der Samen 48-52%; enthdilt unheimlich viele mehrfach
ungesdttigte Fettsduren [mehr als Raps und wesentlich mehr als Olivendl, wohingegen
diese beiden wiederum mehr einfach ungesdittigte Fettsduren beinhalten] wie Linolsciure,
Olsciure oder Linolensdure, Vitamine [E, D, K, B, A, F], Karotin, Calcium, lod, Magnesium
Wirkung auf die Gesundheit ® Sonnenblumendl ist sehr wertvoll fiir die menschliche
Erndhrung; es stirkt Herz und Kreislauf [z.B. durch wichtige Omega-3- und Omega-6-
Fettsciuren], sorgt fiir gesunde Knochen und Zdhne, beugt Zahnfleischbluten und
Parodontose vor; entschlackt den Korper; zur Behandlungsunterstiitzung von
entziindlichen Erkrankungen des Zentralnervensystems wie bei multipler Sklerose

Olziehen o kaltgepresstes Sonnenblumendl soll beim Olziehen schddliche Stoffe oder
Bakterien dem Korper entziehen und im Mund binden [1 Loffel Ol schliirfen, einwirken
lassen - d.h. 20 min spiilen, wieder ausspucken wenn es diinnfliissiger wird, danach
Zahnreinigung]

OVERWENDUNG UND REZEPTE

Sonnenblumendl Kiichentipp e das leicht gelbliche Sonnenblumendl kann, da es
geschmacksneutral ist, sogar zum Kuchenbacken benutzt werden, aber ebenso qut fiir die
Herstellung von Margarine

Verwendungsmaoglichkeiten e kalt vorziiglich fiir Salate; fiir Olteig; zum Braten jeglicher
Speisen; Kerne fiir Backwaren
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@FETTHARTUNG UND MARGARINE

Fetthdrtung ® chemische Umwandlung von Pflanzendélen mittels Wasserstoff zu festen und
halbfesten Fetten, wobei aus ungesdttigten Fettsduren teilweise gesdttigte entstehen
[Erndhrungswert nimmt daher erheblich ab)

Margarineherstellung e Fette [teilweise gehdirtet], Wasser und entrahmte Milch,
auBerdem Vitamine [A, D], Naturfarbstoff Karotin sowie Lecithin oder Eigelb als Emulgator
werden im Schnellkiihler rasch abgekiihlt und verriihrt, wobei sich eine Emulsion bildet,
die sofort erstarrt

®TIPPS UND INFOS

wirtschaftliche Bedeutung e raffiniertes Ol fiir Schmierdl, Treibstoffe, Weichmacher;
Pressriickstand als Tierfutter

Bodenentgiftung e entzieht dem Boden auch Gifte; daher wird sie zur Erdreinigung selbst
bei bleihaltigen oder radioaktiven Boden eingesetzt
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NUSSE

Niisse sind fiir jedermann sich eine recht leckere Nascherei. Auch wenn sie unbestritten zu
den Dickmachern zdhlen, sind kleine Mengen dennoch gesundheitsforderlich, da die Ole in
den Niissen wertvolle Inhaltsstoffe enthalten.

® ERDNUSSE

Ursprung ® Andenregion Stidamerikas [in Brasilien schon vor 2000 jahren angebaut und
im Zuge des Sklavenhandels nach Afrika gelangt]

Hauptanbaugebiete heute ® Westafrika, China, Indien, Nord- und Siidamerika, Burma,
Vietnam

Botanik e Systematik ® lateinischer Name Arachis hypogaea; ein
Schmetterlingsbliitengewdichs [in der Familie der Hiilsenfriichtler]

Pflanze ® 60 cm hohe, buschige Pflanze; Bliitenstiele wachsen nach der Selbstbestdubung
der Bliite nach unten und bohren sich in den Boden ein, die Hiilsen mit den Samen reifen
unter der Erde; Frucht ist keine Nuss, sondern eine Hillsenfrucht; Hiilse 6ffnet sich nicht wie
bei anderen Schmetterlingsbliitlern selbst [deshalb doch eher eine Nuss] und ist stark
verholzt

Verarbeitung e geerntete Feldfriichte werden zundichst im Wassergehalt von 40% auf 5%
bis 10% heruntergetrocknet [im Freien oder kiinstlich], danach gedroschen oder gebrochen
bzw. noch entschalt und anschlieBend oft noch gerostet und gesalzen

Inhaltsstoffe ® hoher Olgehalt [viele gesdttigte Fettsdiuren, aber auch ungesdttigte wie
Olscdiure], sehr viel [25%] hochwertiges Eiweild

Wirkung auf die Gesundheit ® Ndhrwert 1628 k] pro 100 g [389 kcal], also ziemlich
ndhrreich; eines der magnesiumreichsten Lebensmittel [in 100 g sind 180 mg]
Verwendung e Erdniisse kann man roh, gerostet oder gekocht verzehren, aber auch Ol
daraus herstellen

Erdnussol ® das aus den Samen der Erdnuss gewonnene, fast geschmacks- und
geruchfreie Erdnussdl gilt als eines der wertvollsten Speisedle liberhaupt; es wird fiir die
Herstellung von Margarine und zum Konservieren verwendet oder nach einer technischen
Hdrtung als Erdnussbutter verarbeitet; auch in der Kosmetikindustrie beliebt und
Anstrichstoffen zugesetzt

Erdnussbutter e Brotaufstrich aus gemahlenen Erdniissen, Ol sowie Salz und
StiBungsmittel; von John Kellogg erfunden, der ein nahrhaftes Lebensmittel fiir seine
Patienten ohne Zdhne suchte und dabei auf plirierte Erdniisse stielS; auch zum Backen
bestens geeignet

Erdnussbutter selbst gemacht e 250 g Niisse mit 1/2 TL Salz in der Kiichenmaschine
hacken und dabei soviel Ol zugeben, dass eine cremige Masse entsteht [1 bis 3 TL Erdnuss-
oder Sonnenblumendl]. Mix hdilt sich in einem verschlossenen Gefdl zwei Wochen im
Kiihlschrank. Man kann auch gesalzene Erdnlisse verwenden, dann aber das zusdtzliche
Salz auf jeden Fall weglassen.

Erdnuss-Sauce ® 1 Prise gemahlenen Ingwer, 250 g Erdnussbutter, 100 ml Wasser, 3 EL
SojasoRe, 1 zerdriickte Knoblauchzehe, 1 EL Zitronensaft, 1 EL Honig, 1 Messerspitze Sambal
Oelek oder einige Tropfen Tabasco mit einem Schneebesen glatt riihren und abschmecken,
erhitzen und kurz kocheln lassen

Hinweis e ErdnusseiweilRe kbnnen bei Allergikern starke allergische Reaktionen
hervorrufen. Dabei sind auch Inhaltsstoffe von Keksen, Schokoladen etc. zu beachten.

® MACADAMIANUSSE

Macadamianiisse [auch Queenslandnuss] gelten als eine der feinsten und
wohlschmeckendsten Nusssorten der Welt. Infolge der steigenden Nachfrage ist inr Preis oft
ziemlich hoch. Ebenso hochwertig ist das aus den Niissen gewonnene Macadamiaol.
Geschichliches ¢ Pflanzengattung erst 1857 botanisch entdeckt; aber schon die Aborigines
[Ureinwohner Australien] nutzten die wild wachsenden Niisse als eiweil3- und fettreiche
Nahrungsquelle [einer der liberlieferten Namen aus ihren Sprachen lautet ,Kindal Kindal“]
Hauptanbaugebiete heute ® Hawaii [groBter Produzent], Australien, Neuseeland,
Indonesien, Stidafrika, Malawi, Kenia, Israel, Brasilien, USA
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Botanik e essbare Arten ® Macadamia tetraphylla sowie Macadamia ternifolia [gehoren
zu den Silberbaumgewcdichsen]; noch 8 weitere Arten existent, die aber meist bitter und
ungenielSbar sind

Pflanze e 5-6 m hohe, immergriine buschige Bdume; ca.15 m mit lange, gldnzende,
tiefgriine, am Rand gewellte Bldtter bis ca. 20 cm Lidnge; grolRe herabhdingende siifSlich
duftende cremeweil3e Bliitenrispen von ca. 30 cm Lénge, wobei sowohl mdnnliche als auch
weibliche Bliiten an derselben Pflanze sitzen; rundliche, ca. 4 cm groRe Friichte mit weilSem
essbaren Kern; Niisse reifen auf dem Baum, ihre Schale ist hart und dick [da ein normaler
Nussknacker nicht funktionieren wiirde, kommen sie meist geschdilt in den Handel;
Spindelnussknacker sind aber moglich]

Ernte und Verarbeitung ® werden vom Boden geerntet; danach monatelange beliiftete
Lagerung; spdter schdlt man sie und lagert sie nochmals Monate [Reduktion Wassergehalt]
und werden letztendlich geschdilt sowie weiterverarbeitet

Inhaltsstoffe e reich an Fetten und EiweiBen, Vitamin B, Calcium, Eisen und Phosphor
wirtschaftliche Anwendung e Ol in der Kosmetikindustrie

Artenschutz e einige Arten sind [mindestens gebietsweise] vom Aussterben bedroht

® KASCHUNUSSE [CASHEW]

Hauptanbaugebiete e in Asien, Siidamerika

Botanik e Systematik ® z.B. mit Mango verwandet; lateinischer Name Anacardium
occidentale

Pflanze e Bdume, die etwa ab dem 5. Jahr gelbe bis rote Scheinfriichte tragen; eigentliche
Frucht [Kaschunuss] nach unten ragend

Kaschunuss e eigentliche Frucht; 3-4 cm nierenférmiger Samenkern, der nach dem
Trocknen oder Rosten als Kaschunuss verkauft und gegessen wird; befindet sich
merkwuirdigerweise aber nicht mitten in der Frucht, wie man es von Friichten gewohnt ist,
sondern aullerhalb [meistens unterhalb] der Scheinfrucht; Kern wird von 2 Schalen
umbhiillt: dulRere weiche, graubraune und glatte Schale, zum Teil von der Chemieindustrie
zu Kaschunussschalendl [Cardolél] verarbeitet, womit man friiher die Holzpfdhle der
Hduser sowie Papier vor Termitenbefall schiitzte sowie die innere harte Schale, die uns
bekannte Nussschale, die man knacken muss

Kaschuapfel ® 5-10 cm groRe und birnenférmige Scheinfriichte; ebenfalls essbar [saftig,
schmecken stiBsauer und riechen qgut; in Thailand z.B. mit etwas Salz und Zucker
verspeist]; verfdllt sehr schnell und muss noch am Erntetag verarbeitet werden [daher kein
Export]

Legende ® In Thailand erzdhlt man, dass einst ein wandernder Monch auf eine am Boden
liegende Cashewfrucht trat, wobei der Samenkern dadurch heraus gedriickt wurde. Von
der spirituellen Kraft des Monches beeinflusst, wuchsen von nun an alle Cashewfriichte mit
ihrem Kern nach auRen.

Inhaltsstoffe ® 40 % Ol, 20 % Eiwei8 und Mineralstoffe

Geschmack e siilSlich-nussig, aber weniger intensiv als z.B. Erdniisse

Wirkung auf die Gesundheit ® geschdtzter Fettlieferant; einige Menschen sind allergisch
gegenliber Kaschukernen

Verwendung ® meist gerostet oder gesalzen sowie auch gezuckert, gewiirzt oder )
karamellisiert verzehrbar; in Indien und Brasilien gewinnt man aus der Nuss ein beliebte Ol

® PISTAZIEN

Ursprung e Steppen sowie Berghdinge Vorder- und Zentralasiens
Hauptanbaugebiete heute ® besonders Iran, USA, Tiirkei, Griechenland
Botanik e wissenschaftlicher Name e Pistacia vera

Pflanze e Steinfrucht des zweihdusigen Pistazienbaumes; Laubbdume bis zu 12 m hoch
und bis zu 300 Jahre alt; Wurzeln bis zu 15 m tief; ovale Kerne mit diinner, harter Schale;
Pistaziensamen griinlich-braun; Ernte meist zweijdhrig

Geschmack e siillich, mandelartig, krdftig und wiirzig
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Inhaltsstoffe ® 100 g enthalten 23 g Eiweille, 11 g Kohlenhydrate und 52 g Fett, zudem
viele Mineralstoffe und Vitamine [A und B-Gruppe]

Verwendung e als Knabberei, fiir SiiBwaren [Pralinen, z.B. Mozartkugeln] sowie feine
Wurstsorten und Speiseeis

® PARANUSSE

Die Paranuss ist der keilfomige Fruchtkern des Paranussbaumes und nach dem
brasilianischen Bundesstaat Pard benannt.

Heimat heute ® Regenwidilder Siidamerikas [insbesondere Brasilien, Bolivien, Peru]
Botanik ¢ wissenschaftlicher Name e Bertholletia excelsa

Pflanze e bis zu 60 m hoher Baum; hartschalige Kapselfriichte [30 cm lang, 3 kg schwer]
mit 10-40 hartschaligen Samen [die Paraniisse]; ausschlieflich wild wachsende Pflanzen
Ernte und Verarbeitung ® Kapselfriichte werden vom Boden aufgelesen und zu
Sammelstellen gebracht [November bis Mdirz]

Inhaltsstoffe e reich an EiweilRen und Fetten [70%, groRer Gehalt an mehrfach
ungesdttigten Fettsdiuren] sowie vergleichsweise sehr hoher Anteil Mineralstoffen wie
Calcium, Eisen, Kalium, Magnesium, Phosphor, Selen

Tipp ® zum Offnen ist ein Spindelnussknacker besser geeignet [erhdiltlich im Eine Welt
Laden aus Olivenholz]

Hinweis e Leider lagern sich in der Paranuss ggf. auch natiirliche radioaktive Stoffe schnell
ein [Barium, Radium].

Niisse im Eine Welt Laden e In unserem Laden erhalten Sie Erdniisse, Cashewndlisse,
Macadamia-Niisse in verschiedenen Geschmacksrichtungen [gesalzen, pikant, siif3].
Nussprodukte im Eine Welt Laden e Bei uns bekommen Sie auch Niisse mit Schokolade
umbhiillt [z.B. Joghurt-Cashew-Niisse in weilSer Schokolade, Paraniisse in dunkler
Schokolade] bzw. Ntisse als direkter Inhaltsstoff von Schokoladen sowie Erdnuss-Creme als
Brotaufstrich.
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ANDERE OLE

Pflanzendle und Nussole sind oft erndhrungswissenschaftlich gesehen wesentlich besser
als tierische Fette. Hier stellen wir ihnen noch einige anderen kurz vor.

® PALMOL

Palmal ist ein aus dem Fruchtfleisch der Olpalme gewonnenes Ol. Aus den Kernen dieser
Frucht erzeugt man zudem das Palmkernol.

Herkunftsldnder heute ® Malaysia und Indonesien [zusammen 80% der Weltproduktion)],
ferner Brasilien, Kolumbien, Thailand, Nigeria, Elfenbeinkiiste, Papua Neuguinea

Pflanze e Olpalme

Palmol e gewonnen aus dem orangefarbenen Fruchtfleisch [hoher Anteil an Karotin];
enthdlt 45% Palmitinsdure [gesdttigte Fettsdiure] und 40% Olsdure [ungesittigte
Fettsciure]; Fruchtfleisch wird dazu sterilisiert und gepresst [reines, frisches Palmdél hat
einen Veilchengeruch, schmeckt angenehm siiBlich und ist hell-rotlich sowie klar]; durch
Raffination wird oft die Farbe entfernt [leider auch viel vom Aroma, somit neutral
schmeckend]; kommerzielle Ole oft triibe; frisch nur begrenzt haltbar; Schmelzpunkt bei
27-45°C; enthdilt u.a. auch die Vitamin A und E

Palmkernol e stammt aus den Samen der Friichte und enthdilt zu 80% gesdittigte
Fettsciuren [besonders Laurinsdiure]; Kerne werden dazu gemahlen, gepresst und meist
noch raffiniert; ein festes weilles bis gelbliches Fett, schmilzt bei 30°C [also z.B. bei unserer
Koérpertemperatur, siehe Eiskonfekt]

Palmol Verwendung e traditionelle Kiichenfett [besonders in Afrika]; als Rohstoff zur
Herstellung von Margarine, Brotaufstrichen, Siiigkeiten, Fertiggerichten, Waschmitteln,
Seife, Kerzen, Kosmetika sowie fiir technische Fette und zur Gewinnung von Biodiesel
Palmkernol Verwendung e fiir Eiskonfekt, Kakaoglasuren, Eiscremeliberziige, Fette flir
StiBwarenindustrie, Margarine [siehe fester Zustand], Kosmetika, Reinigungsmitteln etc.
okologische Aspekte ® Unter Rodung von Regenwald entstehen immer mehr
Olpalmenplantagen [absolute Monokulturen], um die Fette zu Biodiesel umzuwandeln und
den Bedarf der Lebensmittelgiganten zu decken. Damit gehen 6kologisch bedeutsame
Ressourcen verloren. Kunstdtinger verunreinigen das Grundwasser zunehmend. Zudem |6st
die Verbrennung von Biodiesel das Problem des Treibhauseffekts nicht. in den Olmiihlen
entsteht durch Féulnis noch zusdtzlich Methan [ein Traibhausgas], das in die Atmosphdire
gelangt.

Alternative Cocos ® Auch aus der Kokosnuss ldsst sich gutes Pflanzendl erzeugen, das
auch wirtschaftlich verwendet werden kann.

® SESAMOL

Ursprung e Ostafrika

Geschichtliches e eines der dltesten Gewiirze in Afrika und Indonesien; bereits im Grab von
Tutanchamun fand man Sesamsamen; im alten Babylon a8 man Sesam zusammen mit
Honig zur Erhaltung der Fruchtbarkeit; Sesamsamen verwendete man aber auch schon
immer fiir kultische Zwecke und verband ihn mit Reichtum

Anbaugebiete heute ® tropische und subtropische Gebiete [besonders Indien, China, Stid-
und Mittelamerika, Afrika]

Botanik e wissenschaftlicher Name ® Sesamum indicum; Sesam gehort zu den
Lippenbiliitlerartigen

Pflanze e weit verbreitete krautige Kulturpflanze, bis zu 1 m hoch; geerntet werden die
Wurzeln [fiir therapeutische Zwecke oder als Nahrungsmittel] sowie die 6lhaltigen Samen
aus den reifen braunen Samenkapseln; Samen enthalten etwa 60% Ol und 30% Eiweif3e
Inhaltsstoffe ¢ enthdilt ungesittigte Fettsduren, EiweilRe, Mineralstoffe, Vitamin E,
Folsdiure, B-Vitamine, Magnesium, Calcium u.a. Mineralstoffe

Sesamol ® grundsdtzlich unterscheidet man Sesamél aus naturbelassenen Samen [hell und
neutral schmeckend, vorwiegend zur Margarineherstellung] sowie Ol aus gerdsteten Samen
[sehr dunkel und nussig]; gewonnen wird es durch Warm- oder Kaltpressung der Samen;
kalt gepresstes Sesamdl ist eher hellgelb [milder Geschmack, geruchlos], das warm
gepresste Ol dunkler [schmeckt schdirfer]; man nutzt Sesaméle zum Braten und Kochen,
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aber auch fiir Hautpflege-Mittel und Kosmetika; aus einer Tonne Sesamsamen erhdlt man
300 Liter Ol [Presskuchen auch als Tierfutter]; die ungesiittigte Linolsciure bildet fast die
Hdilfte des Fettsdureanteils; kaltgepresstes Ol hat viel Lezithin

in Afrika ® werden geristete Sesamkorner als leckere Knabberei gegessen

in Asien ® nutzt man Sesamkorner fiir Heilzwecke, Nervennahrung und zur
Lebensverldngerung, ebenso Sesamdl in der Ayurveda-Medizin und in Wokgerichten

in Europa ® sind Sesamkorner hdufig zum Verfeinern von Backwaren gedacht

Kiichentipp e einige Spritzer Sesamdl zum Braten geben ein sehr exotisches Aroma [jedoch
nur sparsam verwenden, da es sehr intensiv schmeckt und riecht]

Sesamsamen erhalten Sie auch bei uns im Eine Welt Laden.

® TRAUBENKERNOL
Herkunft e Traubenkerndl wird aus den Samenkernen der Weintraube gewonnen.

Olgewinnung e durch Kaltpressung [hochwertigere Inhaltsstoffe, aber nur 50% Ausbeute]
oder Warmpressung und Raffination [chemische Extraktion]; hellgriin schimmerndes Ol mit
nussigem Aroma bei Kaltpressung; warm gepresstes Ol eher neutral schmeckend und
farblos

Inhaltsstoffe e reich an mehrfach [71%] und einfach ungesdttigten [18%)] Fettsduren; es
hat den hochsten Anteil an ungesdttigten Fettsduren im Vergleich aller Ole; zudem enthdilt
es Vitamine, Mineralien und Lezithin

Wirkung auf die Gesundheit ® zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen; auch
duBerlich als Basis fiir Kosmetika einsetzbar [hautpflegend|]

Kiichentipps e infolge der hochwertigen Inhaltsstoffe ist es ein super Salatél oder fiir
Saucen und zu Kdse; zum Braten ist es auch geeignet [sehr hoch erhitzbar]

® DISTELOL

Ursprung e Disteldl ist ein Speisedl, dass man aus den Samen der Fédrberdistel gewinnt.
Anbaugebiete e trockene Gebiete Nordamerikas und Indiens

Botanik e systematischer Name ® Carthamus tinctorius

Pflanze e 60-130cm hohe, distelartige, krautige Pflanze mit tiefgehender Pfahlwurzel; im
Juli/August bis liber 100 Bliiten; Bliitenkdpfchen enthalten den Farbstoff Saflorrot [auch als
natiirlicher Farbstoff fiir Baumwolle und Seide von rosa bis dunkelrot]; Samen der
Férberdistel enthalten ca. 25-35% Ol mit einem hohen Gehalt [ca. 75%)] an essentiellen,
mehrfach ungesdttigten Fettsduren

Gewinnung ¢ durch Kaltpressung [aromatisches Ol] oder Raffination [kaum Geschmack,
héher erhitzbar]

Inhaltsstoffe e sehr reich an mehrfach ungesdttigten Fettsdiuren [die wertvolle
Linolensdure ist aber nicht drin], cholesterinfrei und viel Vitamin E

Einsatz e als diditetisches Nahrungsmittel [da wenig gesdittigte Fettsduren drin sind]

Kiichentipps ® vollwertiges Salatél; aber zum Frittieren oder Braten ist kaltgepresstes Ol
absolut ungeeignet [Rauchpunkt bei 150°C]

®© MANDELOL UND BITTERMANDELOL

Fettes Mandelol ist sowohl in siif8en als auch in bitteren Mandeln enthalten. Es ist ein
geruchloses feines fettes Ol. Das so genannte dtherische Bittermandelol beinhalten
hingegen nur bittere Mandeln.

Herkunftslédnder heute ® meist aus dem Mittelmeerraum

Botanik e systematischer Name ® Prunus dulcus

Pflanze e Steinfriichten des 4-7 m hoch werdenden Mandelbaumes; verschiedene Sorten
der Mandelpflanze, von denen zwei die als Nahrungsmittel bekannten Si3-
beziehungsweise Bittermandeln liefern; Bliite dauert einen Monat, zumeist ehe Bldtter
austreiben; 10 Wochen nach Bliitebeginn reifen die Friichte, die im Gegensatz zu anderen
Steinfriichten keine fleischige Hiille haben

fettes Mandelol e gewinnt man durch trockene Kaltpressung aus bitteren oder durch Kalt-
bzw. Warmpressung aus siien Mandeln [mit oder ohne vorherige Befeuchtung]
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Inhaltsstoffe e ungesdittigte Fettscdiuren, Glucoside, Mineralien, Vitamine A,B1, B2, B6 und
EiweilSe

Verwendung ® Mandelol ist ein wertvolles Speisedl und auch begehrt zur Produktion von
Hautpflegemitteln [gibt weiche glatte Haut und gutes Hautgefiihl]

Tipps ® gutes Mandelol ist vollig klar, blassgelb, diinnfliissig und mild schmeckend;
Mandeldl wird leicht ranzig

Bittermandelol e ist ein dtherisches Ol und eher Wiirzmittel oder Aromastoff fiir
Backwaren oder Likére, aber auch als Duftstoff fiir Parfiims; ein zundichst giftiges, farbloses
bis gelbliches, eigenartig-intensiv riechendes Ol mit iiber 90% Benzaldehyd und 2-4%
Blausdiure [wird chemisch entfernt]

® ARGANOL

Arganol ist das vielleicht teuerste Ol der Welt. In einem Liter steckt die Ernte von 8 Biiumen
[etwa 30 kg]. Ein Liter kostet oft liber 100 Euro. Deshalb fiillt man es meist in kleinere
Flaschen ab. Man gewinnt es aus uralten Arganbdumen. Die extrem harten Fruchtkerne
miissen zerschlagen werden, denn die inneren Mandeln [nicht gréRer als
Sonnenblumensamen] liefern das begehrte Ol, welches senr hochwertige Inhaltsstoffe
besitzt. Die Berber in Marokko pressen es natiirlich kalt, nachdem man sie die Mandeln zu
einer Paste zerrieben und angerostet haben.

Herkunft e aus dem Siidwesten Marokkos, ein Gebiet begrenzt auf etwa 800 km’ [daher
auch geschiitze Art]

Verwendung ® am besten zum Rohgenuss [Salate, Marinaden, tiber Nudeln etc.]; obwohl
sehr hoch erhitzbar, ist es zum Braten zu schade

Inhaltsstoffe e die hichste Konzentration [80%] an einfach und mehrfach ungesdttigten
Fettsdiuren tiberhaupt im Vergleich aller Pflanzendle; es fordert Stoffwechselprozesse und ist
leicht verdaulich

® LEINOL

Leinol gehort zu den erndihrungswissenschaftlich besten Fetten. Seine Linolensdiure [eine
Omega-3-Fettsdiure] ist eine essentiellen Fettsciure mit drei Doppelbindungen und erreicht
einen Gehalt von bis zu 60%. Sie hilft, das Risiko von Infarkten und Arteriosklerose zu
reduzieren. In Apotheken werden heute Kapseln mit solchen Omega-3-Fettsduren
angeboten. Dieselbe Wirkung zu einem Bruchteil des Preises erzielen moglicherweise auch
Pellkartoffeln mit Quark und Leindl. Die Gewinnung des Ols erfolgt aus den Samen des Ol-
Leins.

Pflanze e Olleinpflanze mit ihren charakteristischen blauen Bliiten

Inhaltsstoffe e gesdttigte Fettsdiuren: 1-4% Stearinsdure; 4-8% Palmitinsdiure; ungesdttigte
Fettsdiuren: 30% Linolsdiure; 15-30% Olsdure; 40-68% Linolensdure [das ist der hochste
Gehalt bei Pflanzendlen im Vergleich]

Gewinnung ® durch Kaltpressung [beste Qualitdt, bestes Aroma] oder auch durch
chemische Extraktion mittels Losungsmittel und anschlieRendes Destillieren

Wirkung auf die Gesundheit ® beugt Herz-Kreislauf-Krankheiten vor, gut fiir das
Immunsystem, senkt den Cholesterinspiegel, hilft bei Depressionen; kombiniert mit dem
eiweillreichen Quark eine absolute Gesundheitsbombe; Mangel an Omega-3-Fettsdiuren ist
durch Leindl ausgleichbar; unterstiitzend in der Krebstherapie; positiv bei chronischen
Entziindungen; friiher auch als Heilmittel bei Husten, Verbrennungen oder
Magenbeschwerden

Kiicheneinsatz e passt zu Kartoffeln, Quark, Hering oder Salaten

sonstige Verwendung e Linolensdiure und andere Inhaltsstoffe wandeln sich durch
Luftsauerstoff in feste, bestdindige Harze um [deshalb hervorragendes Bindemittel fiir
Pigmente in Anstrichstoffen, insbesondere den Olfarben in der Kunstmalerei]; friiher diente
Leindl auch zur Herstellung von Linoleum, einem auf Naturstoffen basierenden
Bodenbelag; schon seit dem Mittelalter als Korrosionsschutz z.B. von Riistungen oder
Waffen verwendet, ebenso zur Holzkonservierung [Leinélfirnis]

Hinweis e die Haltbarkeit von Leindl ist jedoch begrenzt
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EINIGE FACHBEGRIFFE

Erlduterungen e Fette sind Verbindungen aus Glyzerin und Fettsduren. Die Fettsduren
unterscheiden sich je nach Herkunft. Tierische Fette enthalten fast nur gesdttigte
Fettsciuren, wdhrend in Pflanzen viele ungesdittigte Fettsduren vorkommen [und auch in
Fisch; darunter Omega-3- und Omega-6-Fettsciuren]. Letztere beugen u.a. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor, senken den Cholesterinspiegel und sind fiir uns wesentlich wertvoller.
Ungesidittigte Fettscdiuren enthalten eine oder mehrere Doppelbindungen zwischen
Kohlenstoffatomen; gesdittigte Fettsdiuren haben nur einfach gebundene Kohlenstoffatome.
Essentiell sind Fettsdiuren, die ausschlieBlich mit der Nahrung in unseren Organismus
gelangen miissen. Dennoch sollte man in MalRen auch tierische Fette konsumieren [z.B.
Milchprodukte], da einige Inhaltsstoffe in Pflanzen nicht vorkommen [d.h. ein Vegetarier,
der ab und zu schummelt, lebt am gesiindesten].

Informationen e Man unterschiedet bei der Olgewinnung Kaltpressung [Ausbeute oft
unter 50%] sowie Warmpressung [Ausbeute an Ol etwa 70%] des Pflanzenmaterials. Beim
Warmpressen wird das Pflanzengut [z.B. Samen] bei 70°C durch Schneckenpressen gefiihrt.
Die im Presskuchen verbliebenen Riickstdnde konnen tiber chemische Extrahierung mit
einem Losungsmittel [oft Hexan] gewonnen werden. Danach wird das Losungsmittel im
vakuum wieder abdestilliert. Weitere unerwiinschte Inhaltsstoffe [Sciuren, Bitterstoffe etc.]
entfernt man dann durch Raffination mit verschiedenen Techniken. Zum Beispiel werden
freie Fettsduren durch Laugezusatz entfernt. Durch Bleichen und Filtern erzeugt man ein
klares helles Ol. Durch Wasserstoffzusatz konnen fliissige Pflanzenfette gehdirtet werden
[z.B. zur Margarineproduktion], was ihren Erndhrungswert mindert.
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