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Speisedle Teil I

Hochwertige Speisedle sind
ein wichtiger Bestandteil einer
gesunden und ausgewogenen
Erndhrung. Sie liefern essenti-
elle Fettsduren, die unser Kor-
per iber die Nahrung aufneh-
men muss, da er sie nicht selbst
herstellen kann. Ole bereichern
seit Jahrtausenden unseren
Speisezettel. Im Mittelmeer-
raum wird traditionell Oliven-
6l verwendet. In kithleren Ge-
genden wurde Sonnenblumen-,
Raps- oder auch Leinol verwen-
det. Mittlerweile sind aber die
verschiedensten Ole in Hiille
und Fiille in den Supermarktre-
galen erhiltlich, so dass man
fiir jeden Zweck und je nach
Geschmack das passende Ol
wihlen kann. Die Mischung
macht’s. Ole liefern durch das
enthaltene Fett sehr viel Ener-
gie: etwa 90 kcal pro Essloffel.
Gleichzeitig sind sie aber wich-
tiger Lieferant lebenswichtiger
Fettsduren und fettloslicher Vi-
tamine und damit unersetzli-
cher Bestandteil unserer Nah-
rung. Generell kann man sagen,
dass hochwertige pflanzliche
Ole im Vergleich zu tierischen
Fetten iiberwiegend ungesiit-
tigte Fettsduren enthalten (mit
Ausnahme von Kokosdl, das
iiber 90% gesittigte Fettsduren
enthilt). Gerade Omega-3-
Fettsduren haben sehr positive
Auswirkungen auf das Herz-
Kreislaufsystem. Sie sind z.B. in
Raps-und Leindl reichlich ent-
halten. Bei Olen unterscheidet
man zunichst nach raffinierten
und nicht raffinierten Olen.

Raffinierte Ole sind ge-
schmacks- und geruchsneutral
und verhidltnismaflig lange
haltbar. Sie weisen einen sehr
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hohen Rauchpunkt auf. Darun-
ter versteht man die Tempera-
tur, auf die ein Ol erhitzt wer-
den kann, bis eine starke

Rauchentwicklung einsetzt.
Die Rauchentwicklung ist nicht
nur unangenehm sondern

fihrt auch zur Bildung von ge-
sundheitsschidlichen Zerset-
zungsprodukten. Daher wer-
den zum Anbraten und
Frittieren raffinierte Ole ver-
wendet. Gingige Ole sind raffi-
niertes Sonnenblumendl, raffi-
niertes Rapsol (Pflanzendl) und
raffiniertes Olivendl.

Nicht raffinierte Ole werden
meist kalt gepresst und haben
noch ihren typischen Ge-
schmack, eine intensive Fir-
bung und weisen das urspriing-
liche Fettsduremuster auf. Sie
verleihen den Gerichten nicht
nur den typischen Eigenge-
schmack sondern liefern auch
viele Vitamine und sekundire
Pflanzenstoffe. Allerdings ver-
derben sie recht schnell und
sollten bevorzugt in der kalten
Kiiche oder in geringen Men-
gen als Wiirz6l zum Einsatz
kommen.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



