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Olivendl erfreut sich in der Mit-
telmeerkiiche grofiter Beliebtheit.
Ein qualitativ hochwertiges Ol
machtviele mediterrane Klassiker
wie z.B. Caprese aus Tomaten und
Mozzarella erst zum wahren Ge-
schmackserlebnis. Es liefert viele
einfach ungesittigte Fettsduren.
Olivendl sollte nicht im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden,
denn sonst flockt es aus. Wurde es
dennoch einmal zu kiihl gelagert,
ist das kein Problem: die Flocken
16sen sich bei Raumtemperatur
wieder auf und die Qualitit leidet
nicht.

Wenn man Sonnenblumen-
Raps- und Olivendl parallel ver-
wendet, hat man eine sehr gute
Mischung der unterschiedlichen
Fettsduren und fiir jeden Einsatz
in der Kiiche immer das richtige
Ol parat.

Eher unbekannt ist das Distel6]
(Saflorsl), das aus den Samenkap-
seln der Firberdistel gewonnen
wird. Der hohe Anteil an Olsiure
und der geringe Anteil an Linol-
sdure sorgen fiir eine hohe Hit-
zestabilitit. So eignet es sich
durch die besondere Fettsdurezu-
sammensetzung sowohl zum Bra-
ten und Backen, als auch zum
Diinsten und Kochen.

Kiirbiskernol ist dunkelgriin
und hat einen sehr intensiven Ge-
schmack. Es sollte nicht erhitzt
werden. Daher eignet es sich vor
allem fiir wiirzige Salatdressings.
Aber auch eine herbstliche Kiir-
bissuppe kann man mit ein paar
Tropfen des dunklen Ols sehr de-
korativ verfeinern. Ubrigens lasst
sich das Ol auch fiir Desserts ver-
wenden: Eine Kugel Vanilleeis mit
ein paar Tropfen Kiirbiskernol
und gebrannten Kiirbiskernen ist
ein nicht alltdglicher Nachtisch.

Daneben gibt es noch einige
Spezialititen wie z.B. Sesamol,
das man tropfenweise vor allem
bei asiatischen Gerichten einsetzt.
Sesamdl ist hoch erhitzbar und
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passt hervorragend zu asiatischen
Gerichten, denen es eine typische
Note verleiht. Wahrend das dunk-
le Sesamol gern zum Wiirzen und
fiir Wokgerichte verwendet wird,
eignetsich das helle auch gut zum
Diinsten, Braten und fiir Siifdspei-
sen.

Leinol wird aus Leinsamen ge-
wonnen und schmeckt leicht nus-
sig. Der hohe Gehalt an Alpha- Li-
nolensidure macht es zwar sehr
gesund, allerdings wird es da-
durch auch sehr schnell ranzig.
Am besten kauft man es nur in
kleinen Flaschen und bewahrt es
im Kiihlschrank auf. Es sollte in-
nerhalbvon zwei Monaten aufge-
braucht sein.

Walnussol ist ein kaltgepresstes
Ol aus Walniissen. Entsprechend
charakteristisch ist auch der Ge-
schmack. Es hat einen niedrigen
Rauchpunkt. Daher eignet es sich
nicht zum Kochen und Braten,
sondern fiir die kalte Kiiche. Ken-
ner schitzen das Ol besonders in
Salatdressings. Aber auch vor dem
Servieren auf Fisch, Suppen oder
Gemiise getriufelt, kommt das
Aroma von Walnussol perfekt zur
Geltung.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



