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Gesunde Ole fUr die Kiiche

Auch in dieser HERZBLICK-Ausgabe mdchten wir wieder einen Beitrag zur ,Herzgesunden Kiiche” aufnehmen. Eine gesunde Erndhrung kann
dulerst positive Auswirkungen auf die Herzgesundheit haben und trégt generell zu einer gesunden Lebensweise bei. In diesem Beitrag finden
Sie neben wertvollen Informationen tiber die Vielfalt und den Gebrauch gesunder Ole auch zwei tolle Rezepte zum Nachkochen — viel Freude

beim Ausprobieren!

Von Gerald Wiichner

Speisedle werden schon sehr lange von
uns Menschen verwendet. Es gibt Hin-
weise, dass schon um 1200 v. Chr. in The-
ben ein schneckenartiges Geback in Ol
gebacken wurde. Seither haben sich Her-
stellung und Vielfalt der Ole standig wei-
terentwickelt und verfeinert. Heute ha-
ben wir eine untiberschaubare Auswahl
an Herstellern, Produkten und Qualitaten,
die es dem Verbraucher schwermachen,
den Uberblick zu behalten. Dieser Beitrag
soll lhnen dabei helfen, etwas mehr Klar-
heit und Wissen fir den Einkauf und die
Verwendung von Olen zu erlangen.

Olivenol -
der Antike

der Saft des Lebens seit

Dem Mythos nach war der Olivenbaum
ein Geschenk der Gottin Athene, die Got-
tin der Weisheit, an die Bewohner von
Athen. In einem Wettstreit mit Poseidon,
dem Gott aller Meere, um die Vorherr-
schaft in der Stadt, war der Olivenbaum
das Siegergeschenk an die Bevolkerung.
Die Menschen hatten nun Ol fir Lampen
und zum Kochen.

Der Olivenbaum und sein Ol ist aus der
Kuche der Mittelmeerldnder seit Jahrtau-
senden nicht mehr wegzudenken. Auch
hierzulande erfreut sich Olivendl immer
groBerer Beliebtheit. Die gesunden In-
haltsstoffe des Ols sind hinlédnglich un-
tersucht und deren gesundheitliche Wir-
kung auf uns Menschen durch zahlreiche
Studien bestétigt. So helfen die einfach
ungesattigten Fettsauren des Ols, unsere
Blutbahnen frei und elastisch zu halten.
Weitere gesundheitliche Wirkungen von
Olivendl:

« Esist protektiv wirksam gegen Krebs-
und Herzerkrankungen

« Es senkt unerwiinschtes LDL-Choles-
terin und verbessert das Verhiltnis
zwischen LDL- und HDL-Cholesterin

« Es fiihrt zur Senkung des Blutdrucks

« Es hat eine positive Wirkung auf den
Fettstoffwechsel

« Esverringert die Gefahr von Diabetes

«+ Es beugt Arteriosklerose-Erkrankun-
genvor.

Olivenol
Mischung aus raffiniertem und
nativem Olivendl mit einem Anteil
an freien Fettsauren von max.
1gpro 1009 Ol

Natives Olivendl extra
Kalt gepresstes Olivendl mit einem
Anteil an freien Fettsdauren, von max.
0,8gpro 100g Ol

Natives Olivendl
Kalt gepresstes Olivendl mit einem
Anteil an freien Fettsauren, von max.
2gpro 100g Ol

., Mediterrane Kiche”

pas Kochbuch der Deutschen Herzstiftung e.v.

Sie méchten herzgesund genieflen?

Das Kochbuch ,Mediterrane Kiiche — Genuss & Chance fiir hr Herz" der Deutschen
Herzstiftung unterstltzt mit Gber 200 mediterranen Rezepten Ihre herzgesunde

Erndhrung.

Gerald Wiichner

Die Rezepte des 280-Seiten starken Koch- und Er-

nahrungsbuchs sind von Gerald Wichner zusam-
mengestellt. Der Koch war lange Zeit im In- und Aus-
land in der Spitzengastronomie tdtig. Bestellen Sie
die 2019 neu erschienene Auflage des Kochbuchs

fiir 23,- € plus Versandkosten.

Mehr Informationen zu Rezepten
fiir ein starkes Herzfinden Sie hier!
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Die Qualitédt von Olivendl kann man im
Wesentlichen in drei Gruppen einteilen.
Diese Qualitatsstufen haben Gultigkeit fur
alle Lander der Europdischen Union.

Rapsol

Die heute angebauten Rapssorten liefern
ein sehr gutes Speisedl fir verschiedene
Verwendungen. Angeboten wird Rapsol
heute in zwei Verarbeitungsformen. Die
mengenmdafig bedeutendste Sorte ist
das ,feine Rapsol”, das oft im Lebensmit-
telhandel angeboten wird. Eine Speziali-
tat ist das ,kaltgepresste Rapsol’, dieses
wird in erster Linie regional hergestellt
und ist in der Regel auf Bauernmarkten, in
Reformhdusern oder Feinkostgeschaften
erhdltlich.

Herstellung von feinem Rapsél

Feines Rapsol wird mit Hilfe einer Schne-
ckenpresse gewonnen. Vor dem Pressen
werden die Samenkdrner gereinigt, zer-
kleinert und erwarmt, um eine bessere
Olausbeute zu erzielen. Das gewonnene
Rapsol wird mit verschiedenen Verfahren
gereinigt, um Geschmacks-, Geruchs-,

Merkmale von feinem Rapsol
neutraler Geschmack,
hellgelbe Farbe, hocherhitzbar bis
210° C, z. B. zum Braten und Frittieren,
bis zu 4 Jahren haltbar

und Farbstoffe zu entfernen. Das Ergeb-
nis: ein hellgelbes, klares, geruchs- und
geschmacksneutrales Ol. Der Gehalt an
wertvollen Fettsduren verdndert sich
wahrend des Herstellungsprozesses nicht.

Herstellung von kaltgepresstem
Rapsél

Zunachst wird die Rapssaat getrocknet
und ungeschalt gepresst. Dabei wird da-
rauf geachtet, dass nur wenig Reibungs-
wadrme entsteht und sich die Rapssaat
und das daraus gewonnene Ol kaum er-

Merkmale von kaltgepresstem Rapsol
nussiger Geschmack, bernsteingelbe
Farbe, sollte nicht erhitzt werden,
vorwiegend fUr die kalte Kiiche
verwendbar, bis zu 1 Jahr haltbar
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warmt. Es entsteht ein kaltgepresstes Ol.
Das so gewonnene Ol wird nun mehrfach
gefiltert und abgefullt. Die Bezeichnung
,nativ*ist bei diesem Ol auch auf dem Eti-
kett aufgedruckt und somit fir den Ver-
braucher leicht erkennbar.

Oliven- und Rapsol in der Kiiche

- Kaufen Sie immer nur die Menge Ol
ein, die Sie in drei Monaten verbrau-
chen kénnen.

« Beim Olivensl empfehle ich Ihnen die
beste Qualitat, ndmlich natives Oliven-
ol extra zu kaufen.

+ Beim Rapsol kdnnen Sie kaltgepresstes
Ol fur Salate und kalte Gerichte ver-
wenden. Falls Sie fir ein Gericht das Ol
hoch erhitzen mussen, verwenden Sie
besser feines Rapsol.

- Lagern Sie die Ole in dunklen Flaschen
oder Kanistern luftdicht und kuhl.
Olivendl ist bis zu 18 Monaten haltbar.

« Sie kdnnen mildes Olivendl zum leich-
ten Braten verwenden, harmonisches,
fruchtiges fur Salate, kalte Speisen und
GemdUse.

« VerrUhren Sie Olivendl und Zitronen-
saft zu einer kalten Sof3e fur Fisch und
Fleisch.

- Beim Braten oder Dunsten immer zu-
erst das Kochgeschirr erhitzen, dann
das jeweilige Ol zugeben und sofort
das Gargut dazugeben.

« Kein Ol darf den Rauchpunkt erreichen

. Sie konnen Ole mit verschiedenen
Krautern und Aromen wie Zitronen-
schale, Knoblauch oder Pfefferkdrnern
geschmacklich verandern.

Noch ein Tipp zum Schluss

Sparen Sie beim Olivendl und Rapsol
nicht an der Qualitét, sie sind zwar etwas
teurer als normale oder raffinierte Pflan-
zenole, aber lhre Gesundheit wird es Ih-
nen danken.

Neben Olivendl und Rapsél gibt es noch
weitere wertvolle Pflanzendle fur die Ku-
che. Es sind zwar keine Ole, die fur alle
Garmachungsarten  verwendbar sind,
dennoch sind sie eine Ergdnzung in Ih-
rer Geschmacksvielfalt fir viele Gerichte.
Nachfolgend finden Sie eine Aufstellung
von hervorragenden Olen mit Hinweisen
auf deren Verwendung.

Walnussol

Ein Ol, das sich fir alle Blattsalate und
Sprossen eignet. Walnussol harmoniert
auch besonders gut mit Himbeeressig.
Das Ol sollte nicht zum Braten eingesetzt
werden.

Haselnussol

Dieses Ol mit seinem nussigen Ge-
schmack passt zu allen Blattsalaten, aber
auch fur Kuchen und Desserts. Es sollte
nicht erhitzt werden. Das Ol kann sehr
gut mit fruchtigen Essigen kombiniert
werden.

Arganol

Das Ol wird aus den Mandeln der Friichte
des Arganbaumes gewonnen. Es eignet
sich zu herzhaften Salaten und orientali-
schen Speisen. In Verbindung mit Honig
Balsam Essig ergibt sich ein besonderes
Aroma.

Leinol

Leindl wird aus der Leinsaat gewonnen
und ist reich an a-Linolensdure. Es sollte
kahl und dunkel gelagert werden und
innerhalb von 4 Wochen aufgebraucht
sein. Es passt gut zu deftiger Rohkost
oder Pellkartoffeln mit Quark.

Kiirbiskernol

Das Ol wird aus den Kernen des Olkirbis
gepresst. Es sollte nicht erhitzt werden.
Es verfeinert Musli, kann fir Salatdres-
sings verwendet werden und harmoniert
gut mit fruchtigen Essigen. Gebratenes
GemdUse fiir Antipasti, mariniert mit Kur-
biskernol und Balsamessig ist ein beson-
derer Genuss.

Weizenkeimaél

Das Ol mit seinem getreideartigen Ge-
schmack eignet sich gut fir Rohkost,
Blattsalate oder Gemdisesalate. Kann
auch prima mit Fruchtessig kombiniert
werden.

Pistazienol

Ein edles und feines Ol, das zu vielen Sala-
ten und Fischgerichten passt. Besonders
gut harmoniert Pistaziendl mit Himbee-
ressig. Mit seinem leicht stSlichen Ge-
schmack eignet sich das Ol auch gut fir
Desserts.
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qegrillter Mittelmeersalat
mit Basilikum, Pinienkernen und saganaki

,Saganaki” kann aus verschiedenen Kasesorten wie Schafs- oder Ziegenkase zubereitet werden. Meist wird er in einer Eihille
gebacken und mit Zitrone serviert. Der Begriff ,Saganaki” kommt von einem Pfannchen mit zwei Henkeln, welches genauso
genannt wird. Untenstehend ein Rezept, das zusammen mit dem Salat auch ein Hauptgericht sein kann.

Zutaten:

400g  rote und gelbe Minipaprika
2 Stick  Fenchel

2 Stlick  rote Zwiebeln

1 Stck  Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin

2EL gerostete Pinienkerne
2009 Feta
2 Stuck  Eier

1 Bund  Basilikum
natives Olivendl extra, Salz, Pfeffer aus der Mihle
roter Balsamessig, Kurbiskerndl, etwas Mehl

Zubereitung:

Paprikaschoten halbieren und entkernen. Fenchel in Segmente schneiden. Die Zwiebeln schalen und in Scheiben schneiden.
Den Knoblauch ebenfalls schalen. Das Gemiise mit dem Knoblauch auf ein Backblech geben, mit Olivendl betraufeln, wiirzen
mit Salz und Pfeffer und unter dem Grill des Backofens hellbraun résten. Kurz vor Ende der Garzeit den Rosmarin zum Gemiise
geben. Anschliefend das noch warme Gemuse mit Essig und etwas Kirbiskerndl marinieren. Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen. Den Feta in vier gleiche Stiicke teilen, zuerst im Mehl, dann im Ei wenden und im Ol knusprig ausbacken. Das Basilikum
zupfen und unter das Gemuse mischen. Zum Schluss das GrillgemUse auf einem Teller anrichten, den Saganaki darauf setzen
und mit den Pinienkernen bestreuen.

Mein Tipp:
Falls Sie keine Minipaprika bekommen, kdnnen Sie auch normale Paprika verwenden oder servieren Sie eine Vollkornstange
zu diesem Gericht.

Petersilienpesto
mit Sonnenblumenkernen

Zutaten fiir ca. 200 ml Pesto: = —_— "

2 Handvoll Blattpetersilie \ = ~ \\\
50g  Sonnenblumenkerne &

100 ml natives Olivendl extra

1TL  frisch geriebener Parmesan
Y Stlick Knoblauchzehe

40

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hellbraun
rosten. Petersilie, Knoblauch und Olivenél in ein Mixerglas geben und grob
purieren, anschlieBend die Sonnenblumenkerne zugeben und bis zur
gewuUnschten Konsistenz pirieren. Zum Schluss den geriebenen Parmesan,
Salz und Pfeffer unterrihren.

Das Pesto halt sich im Kiihlschrank 4 - 6 Wochen ohne Qualitétsverlust. Beachten Sie jedoch meinen Tipp!

Mein Tipp:

Falls Sie Ihr Pesto aufheben mdochten, geben Sie keinen Knoblauch, keinen Parmesan und kein Salz zum Pesto. Beim Lagern
wirde das Aroma vom Parmesan und vom Knoblauch leiden, das Salz wiirde das Pesto grau werden lassen. Geben Sie diese
Zutaten dann immer frisch zu lhrem jeweiligen Gericht, fir das Sie das Pesto bendtigen.
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