ecke

Speisedle Teil 11

Pflanzendle werden durch
Pressen oder Extraktion ge-
wonnen. Kaltgepresste Ole
werden dabei nicht erwirmt,
um die Ausbeute zu steigern
sondern lediglich filtriert und
enthalten daher noch beson-
ders viele wertvolle Inhalts-
stoffe. Bei den sogenannten
Nativen Olen diirfen die Samen
vor der Pressung weder gerds-
tet noch im Anschluss mit Was-
serdampf behandelt werden.
Die 6lhaltigen Friichte und Sa-
men werden nur sehr schonend
kalt gepresst. Eine leichte Er-
wirmung findet lediglich durch
die mechanischen Krifte wih-
rend des Pressvorgangs statt.

Beider Heiffpressung kénnen
Temperaturen tiber 100°C ent-
stehen, manchmal wird auch
der iibriggebliebene Pressku-
chen nochmals mit Losungs-
mitteln extrahiert, um auch
noch das darin zurtickgebliebe-
ne Ol herauszulésen. Manche
Ole werden auch nur durch Ex-
traktion gewonnen. Heif3ge-
presste und durch Extraktions-
verfahren gewonnene Ole
miissen anschlieflend chemisch
raffiniert werden. Dadurch
werden unerwiinschte Begleit-
stoffe und freie Fettsduren ent-
fernt. Hier wollen wir noch ei-
nige beliebte Ole vorstellen:

Sonnenblumendl wird aus
Sonnenblumenkernen gewon-
nen. Es ist hellgelb und sehr
mild und neutral im Ge-
schmack. Es ist reich an mehr-
fach ungesittigten Fettsduren
und enthilt sehr viel Vitamin E.
Raffiniertes Sonnenblumendl
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ist ein vielseitiges Speise6], das
sowohl fiir Salatdressings als
auch zum Diinsten und Braten
eingesetzt werden kann. Aller-
dings enthilt es einen hohen
Anteil an zweifach ungesittig-
ter Linolsdure, die im Korper
oxidiert werden kann und dann
als Plaques in den Arterien ab-
gelagert wird. Es wird daher fiir
eine gesunde Erndhrung eher
nicht mehr oder nur in kleinen
Mengen empfohlen.

Raps6l wird aus den Samen
der Rapspflanze gewonnen. Es
enthdlt einfach ungesittigte
Fettsduren und die lebenswich-
tigen Omega-3-Fettsduren. Als
raffiniertes Ol ist es ge-
schmacksneutral und bestens
zum Braten geeignet. Kaltge-
presstes Rapsol dagegen hat ei-
nen sehr ausgeprigten Eigen-
geschmack. Im Rapsoél ist das
Verhiltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsduren mit 2:1 ge-
radezu ideal. Weitere Ole stel-
len wir im néchsten Teil dieser
Serie vor.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



