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Extra natives Olivenol - Mediterranes Gold
Gutes Olivendl ist ein Erlebnis

Haben Sie schon einmal Olivendl aus einem Weinglas getrunken? Vermutlich nicht. Als ich beim
diplomierten Olivenolverkoster, Vortragsreisenden und Olivenbauer Amadeus Low die Ausbil-
dung zum ,,Olivenélexperten” absolviert habe, eréffnete sich mir eine neue Welt. Ich fand Oliven-
6l schon immer toll. Bereits seit 20 Jahren koche ich damit. Ich wage auch zu behaupten mit recht
sensiblen Sinnen ausgestattet zu sein. Und trotzdem habe ich jetzt erst erfahren, welch ein Univer-
sum an Geriichen und Geschméckern sich auftut, wenn man ein richtig gutes Olivenol verkostet.

Zuriick zum Weinglas. Amadeus gibt uns, den Teilnehmern seines Seminars, Weingléser in
die Hand. Wir sollen diese anwérmen. Das intensiviert die Aromen, die sich gleich entfalten
werden, wenn er uns zu Beginn sein eigenes Ol verkosten ldsst. Am Gardasee wichst im ,,Na-
turpark” die Sorte Casaliva. Unter der kleinen, feinen Marke Degusta fiillt er dieses Ol mit
dem Namen ,,Lago“ ab. Wir sind zu diesem Zeitpunkt Laien. Trotzdem nehmen wir bereits
wahr, welch ein herrliches Aroma ein feines Olivendl verstromt. Je nach Sorte duftet es nach
Apfel, griner Banane, Wiesenkrdutern, Tomatenblatt, Artischocken oder Mandeln. Ich habe
mich sofort in die ,,griine Banane“ der Casaliva verliebt und veredle seither meinen Erdmandel-
Friihstiicksbrei damit.

Nachdem wir den Geruch eingehend wahrgenommen haben, nehmen wir einen Schluck. Was
nun passiert, ist verbliiffend. Bei einem guten Ol 6ffnen sich die Schleusen. Man hat kein Prob-
lem damit, das Produkt im Mund kreisen zu lassen, die Bitternoten wahrzunehmen, es zu schlu-
cken und dann die Intensitit der Schérfe zu spiiren. Es bleibt kein fettiges oder pappiges Gefiihl
zurlick, sondern reiner Genuss. Man nennt das den ,,Abgang® Eine tolle Erfahrung. Jetzt ver-
stehe ich auch die Bedeutung des Wortes Olivensaft. Ein Olivenbauer hat in einer Doku, die ich
kiirzlich gesehen habe, diese Bezeichnung verwendet, als er von seinem Erzeugnis schwirmte.

Im Laufe der folgenden Tage werden wir ‘zig Ole verkosten und bewerten. Gute wie schlech-
te Produkte. Spitzenéle und absolut ungeniefSbare ,,Lampant'“-Ware. Wir werden einerseits die
»Fehler, die iiblicherweise in defekten Olen erkennbar sind, besprechen. Andererseits lernen wir
die Bewertung der positiven Merkmale: fruchtig, griin, reif, bitter und scharf. Leider werden wir
auch erfahren, dass der Grofiteil des heute verkauften Olivenéls die Bezeichnung ,,Extra Vergi-
ne“ nicht verdient. Der Markt ist tibersit mit schlechten und ganz schlechten Produkten. Vom
Verzehr der meisten Olivendle ist nicht nur vom geschmacklichen Standpunkt her abzuraten.

Uber Qualitit Lisst sich (nicht) streiten

In Europa wird Olivendl in Giiteklassen eingeteilt. Eine entsprechende EU-Verordnung unter-
scheidet acht Kategorien fiir Olivendl. In diesen werden die Qualititsbezeichnungen festgelegt,
unter denen Olivendl verkauft werden darf. Beschrinken wir uns auf die drei fiir native Ole
geltenden Kategorien. ,,Natives Olivenol Extra“ ist die erste Giiteklasse und steht fiir ein kalt-
gepresstes, mit mechanischen Mitteln hergestelltes Olivendl mit einem Gehalt freier Fettsauren
von unter 0,8 Prozent und ohne sensorische Fehler. Leichte Fehler und ein Sduregehalt von
unter 2 Prozent sind bei ,,nativem Olivendl® erlaubt. Hat ein Ol deutliche Fehler und mehr als
zwei Prozent Sdure, dann handelt es sich um ein Lampantol. Letzteres ist nicht fiir den Verzehr
geeignet und muss (miisste!) raffiniert werden. Tatsache ist, dass der Grofiteil des weltweit pro-
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duzierten Olivendls qualitativ als Lampant- oder gewdhnliches Vergine-Ol einzustufen wire.
Verkauft wird heute aber der Grofiteil als ,,Extra Vergine® Es lduft nach dem Motto: ,Wo kein
Kléger, da kein Richter.“ Hinter dieser skandalosen Verbrauchertiauschung steckt freilich eine
Milliarden-Dollar-Industrie. Allfdllige Strafen werden aus der Portokassa bezahlt — so hort man.

Das bringt uns zuriick zum Weinglas. Denn bereits nach einer kurzen sensorischen Schulung
- vor allem durch den Vergleich mit einem Spitzenerzeugnis — kann jeder Laie ein Lampantél
erkennen. Die Hauptfehler dieser Produkte (etwa ,,stichig“ und ,.essigsauer®) lassen sich einfach
einprigen. Ein miindiger Konsument wird fortan hoffentlich nie wieder so ein Ol kaufen. Apro-
pos kaufen: Wir lassen uns in der KFZ-Werkstatt Long-Life-Ol fiir 30 Euro den Liter in unsere
Autos fiillen, fahren frisch geschmiert zum Lebensmittel-Diskonter und holen Olivensl um 3
Euro fiir den Salat. Das stimmt einen nachdenklich.

Freunde und Feinde guten Olivenols

Oliven sind: Oliven. Dachte ich mir. Ich habe mich auch gefragt, wie diese ungeheuren Qua-
litdtsunterschiede entstehen. Die Antwort lautet: in der Olive und im Detail. Amadeus meint:
,Die Olive ist eine Frucht.“ So banal und doch so entscheidend ist diese Tatsache. Warum fallt
der Apfel vom Baum? Weil er reif ist oder wurmig. Was passiert mit einem beschadigten Apfel?
Was passiert, wenn man einen Apfel zu Brei zerdriickt und an der Luft stehen lasst? Sie kennen
die Antworten. Und Oliven sind sozusagen, naja, sagen wir, wie empfindliche Apfel.

Die Verwertung (ginzlich) unreifer, vollreifer, frost-geschidigter, heruntergefallener, verletz-
ter und wurm-stichiger Oliven wirkt qualititsmindernd. Eine zu lange Lagerung, die falsche
Aufbewahrung etwa in Jute- oder Kunststoffsicken, Hygienemangel, veraltete Pressmethoden
und der Kontakt mit Luft, Licht, Wiarme oder Kilte sind ebenfalls zu vermeiden. Die Liste an
moglichen Fehlern in der Olivendlherstellung lief3e sich noch lange fortsetzen.

Fiir ein gutes Ol ist eine schonende Ernte von gesunden Oliven im optimalen Reifestadium
— das ist vor der Vollreife — unerlésslich. Geerntet werden muss direkt vom Baum. Der Trans-
port zur Miihle erfolgt optimalerweise in kleinen Erntekisten. Gepresst wird in einer modernen
Olmiihle innerhalb weniger Stunden nach der Ernte bei maximal 27 °C. Danach sollte das Ol
filtriert und sofort in luft- und lichtdichte Edelstahlbehilter gepumpt werden. Die Abfiillung in
lichtgeschiitzte Flaschen erfolgt im Optimalfall bedarfsweise — quasi ,,on demand®

Die Fettsauren machen den Unterschied

Die (mehrfach) ungesittigten ins Kropfchen, die gesittigten ins Topfchen! Also Pflanzendle
mit einem hohen Gehalt an (mehrfach) ungesittigten Fettsduren sollten kalt genossen werden,
gesittigte (feste) Fette werden zum Kochen verwendet. Je hoher der Gehalt an mehrfach un-
gesittigten Fettsduren, desto unstabiler ist ein Ol Je mehr gesittigte Fettsiuren, desto weniger
anfillig ist es fiir oxidative Prozesse. Mehrfach ungesittigte Fette (also Omega-3 und -6) sind
essentiell, die brauchen wir in kleinen Mengen zum Uberleben. Die vorwiegend einfach unge-
sittigte Olsdure, die den Grof3teil des Olivendls ausmacht, ist unter den ungesittigten noch am
stabilsten und nimmt daher eine Sonderposition ein: Erhitzen ist - mit Abstrichen - erlaubt.

Was bedeutet das alles in der Praxis? Lein6l, Walnussol und Hanfol nicht einmal in die Nahe des
Herdes stellen, sondern in den Kiihlschrank. Auf Sonnenblumendl rate ich aufgrund des hohen
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Omega-6-Gehaltes zu verzichten. Olivendl fiir fast jeden Zweck verwenden, aber nicht zum
hoch Erhitzen. Die Grenze ist definitiv tiberschritten, wenn Rauch entsteht. 180 °C ist ein guter
Richtwert. Kokosol und Butterschmalz (Ghee) zum Braten. Frittieren zum Beispiel mit Kokosol.
Auch eine Kokos-Olivendlmischung hat sich in der warmen Kiiche bestens bewéhrt. Vor dem
Servieren darf dann (nochmal) grof3ziigig mit Olivendl gearbeitet werden.

Unter manchen ,,Experten hilt sich die Meinung, dass man ,kaltgepresste Ole“ nicht Erhitzen
darf, man solle zum Kochen lieber raffinierte Ole verwenden. Das ist Unsinn! Wie hoch man
ein Ol erhitzen darf, hingt in erster Linie vom natiirlich gegebenen Fettsiuremuster ab und
hat nichts mit ,,Kaltpressung® zu tun. Dieser Begriff ist tibrigens iiberholt, weil moderne Zen-
trifugen eine gute Ausbeute liefern. Ein Erhitzen des Presskuchens ist bei nativen Olen weder
zuldssig noch notwendig. Fiir die Herstellung von Olen sollte grundsitzlich nur die schonendste
Methode infrage kommen.

Amadeus geht noch weiter: ,,Die Polyphenole (das sind Antioxidantien, Anm.), vor allem in
hochwertigen Olivenélen ,extra vergine® in grofien Mengen vorhanden, bleiben auch nach dem
Erhitzen biologisch wirksam. Das heifit, sie schiitzen auch das Fett vom (gebratenen) Fleisch
gegen Oxidation und bleiben in den Lebensmitteln, die wir erhitzt haben, erhalten.“ Deshalb
sei es umso wichtiger, auch zum Kochen hochwertige Ole zu verwenden, und nicht nach dem
Motto ,,zum Kochen tut’s auch das billige®, dhnlich wie beim Wein, zu verfahren. In beiden
Fallen ndmlich fallt das Resultat unbefriedigend bis ungesund aus.

So schmeckt Olivenol

Uber die Nase wird die Fruchtigkeit eines Olivendls, die auch stark von der Sorte abhingt,
wahrgenommen. Je hoher der Wert auf einer 10er-Skala, desto besser. Bitterkeit ist kein negati-
ves Merkmal, man schmeckt sie auf der Zunge. Und die Schirfe spiirt man insbesondere beim
Schlucken. Man unterscheidet zwischen leichten (,,Delicato”), intensiven (,,Medio“) und sehr
intensiven Olen (,,Intenso®).

Das eingangs erwihnte Degusta Lago ist ein gelungenes Beispiel fiir ein delikates Ol: herrlich
fruchtig, wenig bitter und leicht scharf. Im Gegensatz dazu wire das Olivendl ,,Intenso® der
Olivensorte Itrana von Alfredo Cetrone aus dem Latium beispielhaft fiir ein intensives Ol. Aus-
gepragte Frucht in Form von griiner Wiese (insbesondere Sauerampfer), aber auch recht bit-
ter und ordentlich scharf. Nichts fiir schwache Nerven, dafiir fiir Gemiise, Fleisch und Fisch.
Ein Ol, das man als ,,Medio“ einordnen konnte, ist das ebenso in der Degusta-Reihe abgefiillte
»Apul®. Ubrigens eines von wenigen Olivenédlen mit Waldbeerenaroma und daher besonders
gut fiir das Veredeln von Siifspeisen geeignet.

Zahlreicher sind die Fehlaromen: stichig/schlammig (durch anaerobe Garung), modrig-feucht
(durch Schimmel bei feuchter Lagerung), wein- oder essigartig/sauer-sauerlich (durch aerobe
Girung), metallisch, ranzig (durch starke Oxidation), brandig oder erhitzt, heuartig-holzig (von
trockenen Oliven), schmierdlartig, erdig (durch Erde an ungewaschenen Oliven), wurmstichig
(Befall von Larven der Olivenfliege) oder wie feuchtes Holz (durch Frostschdden).

Aber wie unterscheidet man gutes von schlechtem Olivenol? Nun, am besten am Geruch und am
Geschmack, aber dabei darf man sich nicht vom vielleicht gewohnten Aroma der bisher verwen-
deten Ole leiten lassen. Was viele von uns bisher als »typisch Olivendl kennen, ist leider oft ein
Potpourri an Fehlaromen. Besonders beim Erhitzen wird deutlich, welches Produkt sich in der
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Flasche befindet. Warme verstérkt Fehler und Fruchtnoten gleichermaflen. Sie erfiillt den Raum
entweder mit Gestank oder Wohlgeruch. Wenn Thnen beim nichsten Mal jemand erzihlt, er
wiirde den Geruch von erhitztem Olivenol nicht mogen, wissen Sie, wie die Antwort lauten sollte.

Olivenol schiitzt vor Zivilisationskrankheiten

Die Produkte des seit der Antike verehrten Olivenbaums sind Sinnbild der mediterranen Kiiche.
Hauptbestandteil des Olivendls ist — wie bereits erwéhnt — die Olséure, eine einfach ungesit-
tigte Fettsdure, die zu den gesunden Fetten zdhlt. Auch ist es reich an natiirlichem Vitamin E,
Sterinen, Polyphenolen sowie Geschmacks- und Aromastoffen. Die protektiven Eigenschaften
von Olivendl zur Vorbeugung von Herz-Kreislauferkrankungen, Krebs und Diabetes sind seit
langem bekannt. Auch reduziert Olivendl das LDL-Cholesterin und erhéht den HDL-Wert,
beugt somit dem Schlaganfallrisiko vor. Entscheidend ist die Verwendung ausschlieflich hoch-
wertiger Ole. Leider ist dabei selbst die hdchste Giiteklasse ,,Extra Vergine“ auf neun von zehn
Etiketten schlicht Geflunker.

Die Oliven-Reise

Wiahrend ich diese Zeilen tippe, erreicht mich eine E-Mail von Amadeus Low. Wenige Tage
spater finde ich mich an einem herrlich milden Spatsommertag inmitten von prachtvoll behan-
genen Olivenbaumen wieder. Mein Riicken schmerzt, doch ich finde es wunderbar. Von der ma-
nuellen Ernte iiber das Entblittern bis zur Olmithle mit dem gesamten Prozess bis zum fertigen
0Ol, bekomme ich jetzt die Moglichkeit, ein Produkt so kennenzulernen, wie ich es mir fiir jedes
Produkt, das ich guten Gewissens weiterempfehle, vorstelle. Ich habe an diesem Tag, so wie die
anderen fleifigen Helfer auch, 70 kg Oliven geerntet. Aus diesen 70 kg Oliven entstanden in
diesem Jahr weniger als 6 Liter Olivendl. 6 Liter Olivendl fiir einen Tag harte Arbeit!

Olivendl hat einen véllig neuen Stellenwert in meinem Leben bekommen. Es macht Spaf3, mit
hochwertigen Olen zu arbeiten, und fiir mich gibt es auch kein Zuriick mehr. Fiir schlechtes
Olivendl ist mir das Leben schlicht zu kostbar!

P.S.: Professionelle Verkoster verwenden iibrigens keine Wein-, sondern spezielle Glaser. Diese
sind klein und bauchig - fiir ein optimales Riechergebnis. Auflerdem ist das Glas blau geférbt,
denn die Farbe des Ols soll beim Verkosten nicht ablenken. Ein gutes Ol muss immer einen
gewissen griinen Farbanteil enthalten. Falscher schrecken allerdings nicht davor zuriick, bei der
griinen Farbe kiinstlich nachzuhelfen. Traurig ist das. ®

'Lampant6l: Sduregehalt > 2 %, deutlich fehlerhaft; nicht fiir den Verzehr geeignet; muss raffiniert werden.
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Warum wir alle Oliven6l-Experten werden sollten
Eine Anleitung wie man Olivenol selbst verkostet

Wenn es um Wein geht, dann ist heute jeder Zweite ein halber Sommelier. Im Lokal lassen wir
uns die Weinkarte bringen. Wir schwenken gekonnt das Glas mit der Weinprobe, um dann dem
Kellner mit einem Nicken zu verstehen zu geben, dass die Qualitdt entspricht. Doch fragt man
nach Olivendl, dann ist das Wissen dariiber in der Regel geradezu beschimend. Wussten Sie,
dass es weltweit iiber 1.000 Olivensorten gibt? Keine zu 100 Prozent der anderen gleicht? Ol
keineswegs gleich Ol ist? Gehoren Sie, so wie auch ich vor einigen Jahren, zu den Menschen, die
glauben, griine und schwarze Oliven wiren zwei verschiedene Sorten? Olivendl ist mindestens
so spannend wie (guter) Wein. Es zu verkosten und zu einer Speise das passende Ol auszuwih-
len, ist nicht minder bereichernd, wie der Genuss hochwertiger Weine. Dass zu Fisch Weifiwein
empfohlen wird, davon haben Sie schon gehort. Dass dazu eher ein delikates als ein intensives
Olivendl passt, und was das bedeutet, das erfahren Sie in den folgenden Absitzen. Buon appetito!

Skandale rund ums Ol

»EXtra ranzig statt extra vergine — der stern enthiillt die schmierigen Geschifte mit gepansch-
tem OL“ ,90 % aller Olivenole sind fehlerhaft!“ Diese und andere Uberschriften der jiingeren
Medien-Vergangenheit machen deutlich, dass bei Olivendl nicht alles im griinen Bereich ist.
Doch das scheint nicht genug zu sein. Der (sterreichische) Wein hatte 1985 ,,seinen” grofien
Skandal, als Winzer auf die schlaue Idee kamen, billigen Fusel mit einem Inhaltsstoff von Frost-
schutzmitteln zu ,verbessern®. Einem gewaltigen Medienecho folgte der Kollaps. Das Vertrauen
des Verbrauchers war nachhaltig zutiefst erschiittert. 30 Jahre spiter hat Osterreich eines der
strengsten Weingesetze der Welt und - das Entscheidende - exekutiert selbiges auch. Heute
genief3t Osterreichischer Wein Weltruf. Der Form halber sei freilich erwéhnt, dass nicht bekannt
ist, wie sich die hiesige Weinqualitit ohne den Weinschwindel entwickelt hitte.

Am 1. Mai 1981 stirbt in Madrid ein achtjéhriger Junge an einer atypischen Lungenentziindung.
In der Folge erkranken weit iiber 20.000 Menschen, hunderte sterben (je nach Quelle zwischen
200 und mehreren tausend). Als Ursache, die bis heute nicht bewiesen werden konnte, wird
eine, spiter als Spanisches Olsyndrom benannte, ,,Erkrankung® festgemacht. Was war gesche-
hen? Eine Gruppe von Olpanschern hatte vergilltes Rapsél, gedacht fiir industrielle Zwecke, mit
anderen Olen gemischt und als Olivendl vermarktet. Stralenhéndler verkauften es in 5-Liter-
Kanistern - vorwiegend an drmere Leute. Experten bezweifeln das Ol als mégliche Ursache
fiir ein derartiges Ausmafi. Eine Theorie, die ebenso wie die Ol-Theorie nie bewiesen werden
konnte, will in pestizidverseuchtem Gemiise die Ursache fiir die Epidemie gefunden haben.
Wir werden es wohl nie erfahren. Klar ist, dass es sich sicherlich um den gréfiten Kriminalfall
in der ,jiingeren Geschichte des Olivendls handelt. Und das, wo vermutlich noch nicht mal ein
Tropfen Olivendl im Spiel war.

Die vielen Skandale und Skandilchen rund ums Olivendl schaden dem Produkt, doch sie bringen
es nicht zu Fall. Vielleicht wire genau das notwendig, um bei null zu beginnen — mit Qualitat statt
Massenware. Eine neue Epidemie, um dies zu erreichen, wiinscht sich freilich niemand. Selbst das
Spanische Olsyndrom hat dem Gepansche kein Ende bereitet. Die gesetzlichen Rahmenbedin-
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gungen lassen allerhand zu, und vor allem die Exekution der geltenden Bestimmungen ist alles
andere als befriedigend. Die Folge all dessen ist, dass Olivendl - tiber einen Kamm geschoren - im
Allgemeinen keinen besonders guten Ruf geniefst. Wenn ,,Extra Vergine“ eh auf jeder Flasche
steht, was sind dann die Kriterien, nach denen man als Konsument gehen soll? Der Preis? Wohl
kaum. Das Herkunftsland? Da wird doch auch nur geschummelt. Bio-Produkt? Laut Tests eh um
nix besser. Ich sage Thnen wonach man gehen kann, ja muss: Nach der eigenen Nase und dem ei-
genen Gaumen! Und (fast) nur danach! Wir kommen nicht umhin, selbst herauszufinden, ob sich
in der Flasche ein gutes Olivendl befindet, oder wie in 9 von 10 Fllen: ein Produkt mit Fehlern,
die so stark ausgepragt sein kdnnen, dass das Ol als Lebensmittel gar nicht verkauft werden diirfte.

Verkosten - los gehts!

Klingt kompliziert — ist es nicht. Entscheidend sind drei Qualitatsfaktoren, die alleine schon
sehr viel tiber ein Produkt aussagen: Frucht, Bitterkeit und Scharfe. Also, lassen Sie uns begin-
nen! Nehmen Sie das Objekt der Wissbegierde zur Hand. Ignorieren Sie das Etikett! Ich habe
die besten Ole aus Flaschen mit grafisch fragwiirdig gestalteten Aufklebern probiert, ebenso wie
ranzige Gaumenbeleidiger aus edelsten Flakons. Nur wenige Dinge sind bei der Verpackung zu
beachten: Das Glas sollte zum Schutz des Inhaltes moglichst dunkel sein, und heutzutage sind
Verschliisse, die nicht wiederbefiillbar sind, auf dem Vormarsch. Eine traurigerweise notwen-
dige Mafinahme und ein Schutz zugleich. Auflerdem gilt: Je kleiner das Behiltnis, desto kiirzer
die Haltbarkeit! Warum? Je kleiner die Flasche, desto grofler die Oberfliche des Ols, die dem
Sauerstoff ausgesetzt ist. Tom Mueller zitiert in seinem spannenden Olivenélbuch ,,Extra Vergi-
ne“ den ambitionierten Olivendlhersteller Paolo Pasquali mit den Worten:

Ol ist ganz anders als Wein. Wein altert, Ol wird schlecht. Sobald Ol in eine Flasche abgefiillt
wurde, beschleunigt sich der Verfall.

Holen Sie ein bauchiges Glas, etwa ein kleines Rotweinglas oder einen Cognacschwenker aus
dem Schrank. Warmen Sie es mit den Handen vor. Gief3en Sie etwa die Menge eines Schnapsgla-
ses (nicht zu wenig!) Ol in das Gefif. Umschlieflen Sie das Glas mit der einen Hand und decken
Sie es mit der anderen ab, damit uns die feinen Aromen ja nicht floten gehen.

1. Riechen

Schwenken Sie das Glas dabei ein wenig und sinnieren Sie fiir ein paar Augenblicke. Vielleicht
erinnern Sie sich nochmal an den letzten Urlaub, aus dem Sie die schone Flasche mitgenommen
haben. Genieflen Sie diesen Moment des Innehaltens. Jetzt nehmen Sie die Hand vom Glas
und riechen ausgiebig an dem Ol. Aromen von frisch geschnittenem Gras, Tomatengriin oder
Artischocken konnten Thnen jetzt in den Sinn kommen. Auch ,griine Banane®, ,,griiner Apfel”
und Mandeln sind typische Eindriicke guter, frischer Olivendle. Nachteilig sind dagegen Aro-
men, die Assoziationen von Wein, Heu, iiberreifem Obst oder Essig hervorrufen. Werden Oli-
ven nicht rasch nach der Ernte zu Ol verarbeitet, beginnen sie zu fermentieren und rufen diese
Geriiche hervor. Selbst ,Vanille“ findet man oft in Olen, die nicht ganz koscher sind. Erwiinscht
hingegen sind frische, griine und florale Noten. Alles, was (iiber-)reif, vergoren, stechend, me-
tallisch, modrig, mufhig, ranzig oder irgendwie unangenehm in der Nase liegt, ist ein Zeichen
fiir ein Fehlaroma und bedeutet: Dieses Ol ist vermutlich kein Extra Vergine!
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2. Schmecken

Wenn Thnen jetzt noch danach ist: Nehmen Sie einen Schluck. Wenn Sie nicht auf Thren Ge-
ruchssinn gehort haben und Thr Korper sagt ,,raus damit!“, dann glauben Sie ihm. Viele fehler-
hafte Olivendle fiihlen sich im Mund so grauenhaft an, dass man sie instinktiv sofort wieder
loswerden will, und diesem Gefiihl sollten Sie auch nachgeben. Sind sie noch im Rennen? Gra-
tuliere! Verteilen Sie das Ol im Mundraum. Gute Olivendle fiithlen sich angenehm fliissig an.
Ein wenig ,fluides", also ein dickfliissiges Ol ist ein schlechtes Zeichen. Als Fortgeschrittener
holen Sie jetzt, begleitet von einem schliirfenden Gerdusch, zwei- bis dreimal Luft durch den
Mund, um die Geschmacksknospen so richtig in Fahrt zu bringen. Der entscheidende Ge-
schmackseindruck bei Olivendl ist bitter — mehr oder weniger. Dies ist ein positives Zeichen -
allerdings nur dann, wenn die Bitterkeit ausgewogen im Verhiltnis zur Fruchtigkeit und Schérfe
ist und nicht unangenehm anmutet. Ein Geschmack von nicht vollreifen Oliven, frischen Bana-
nen oder griinen Apfeln wiire typisch und sehr zu begriiflen. Auch andere frische, fruchtige und
bitter-nussige Aromen sind positiv zu bewerten. Hat das Ol keinen oder einen schalen, ranzi-
gen, rauchigen, metallischen, trockenen, tiberreifen, essigartigen oder generell unangenehmen
Geschmack, dann ist es nicht fehlerfrei, und das heif3t wiederum: Dieses Ol ist vermutlich kein
Extra Vergine!

3. Spiiren

Zum Schluss schlucken Sie das Ol hinunter. Wenn Sie sich bisher noch nicht sicher waren,
kommt jetzt noch ein entscheidendes Element in der Beweisfithrung: Die Schirfe. Ein deut-
liches ,Kratzen® ist ebenso wie Frucht und Bitterkeit ein positives Merkmal und ein Zeichen
reichlich vorhandener Polyphenole, die gefaf3schiitzend, antikanzerogen und entziindungshem-
mend wirken. Ein Ol, das keinerlei Schirfe aufweist, ist selten fehlerfrei. Wenn doch, dann ist
es nur relativ kurz haltbar, da die Polyphenole nicht nur uns Menschen schiitzen, sondern in
erster Linie das Ol selbst. Fazit: Ein Ol, das tiberhaupt nicht fruchtig, bitter und scharf ist, oder
unausgewogen bitter, ist selten gut. Die Schérfe kann man tibrigens auch spiiren, wenn man das
Ol in den Rachen laufen lisst und dann wieder ausspuckt. Stark fehlerhafte Ole kénnen einem
namlich gehorig den Magen verderben.

Oft, wenn ich jemanden zu Olivendl berate, hore ich den immer gleichen Wunsch nach einem
mdglichst milden OL Viele Leute kennen nur Olivendl der typisch schlechten Qualitit. Da wire
es ihnen lieber, es wire milder — also aus ihrer Sicht damit vermeintlich besser. Milde ist aber
kein Qualitdtsmerkmal. Tatsichlich sind milde Ole hiufig ranzig, weil sie oft wenig fettschiit-
zende Polyphenole enthalten.

Zum Vergessen

Spanien ist der grofite Olivendlhersteller — Italien der wichtigste Vermarkter. Ein grofler
Teil der verkauften Extra-Vergine-Produkte entspricht nicht der gleichlautenden, hochsten
Qualititskategorie. Viele Ole sind einfache Vergine-Olivenéle (Kategorie 2), ein Grof3teil wird
von Experten gar als Lampantol eingestuft. Produkte letzterer ,,Qualitat“ diirften gar nicht als Le-
bensmittel verkauft werden. Sie sind nur als Brennstoff fiir Ollampen geeignet (daher lampant).
Diese - hdufig spanischen — Olivenéle haben einen moschusartigen Geruch, sind wirmestichig und
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essigsauer (beides durch Géarprozesse, die z.B. bei zu dicht gelagerten oder faulen Oliven entstehen).
Sie charakterisieren leider genau jenes Aroma, das die meisten als ,,typisch Olivendl“ kennen. Italie-
nische Verkoster nennen diesen Geruch ibrigens pipi di gatto. Ich sag nur soviel: gatto heif3t Katze...

Bitte 6ffnen Sie jetzt die entsprechende Schublade in der Aromaabteilung Thres Gehirns und
filllen Sie selbige neu: Alles, was Sie bisher als Olivenslaroma dort einsortiert haben - jetzt neu
abspeichern, als ,,(stark) fehlerhaftes Olivendl - nicht gut!. Dies geht {ibrigens einher mit einer
ebenso oft gehorten Tatsache, dass viele den Geruch von erwdrmtem Olivendl nicht leiden kén-
nen. Kein Wunder, verstirkt die Warme doch die Fehlaromen und verteilt sie wie eine Stinkbom-
be in der ganzen Kiiche. Aufgabe an dieser Stelle: Erhitzen Sie ein gutes Olivendl - duftet herrlich!

Wie erwihnt, ist Ol nicht gleich Ol Der Charakter eines Olivendls wird mafigeblich durch die
Sorte beeinflusst. Aber auch die Herstellung, der Erntezeitpunkt, der Standort und das Wetter
spielen eine gewichtige Rolle, in welche Kategorie ein Olivendl einzuordnen ist. Man unter-
scheidet zwischen leichten (delicato), intensiven (medio) und sehr intensiven Olen (intenso).
Diese Einstufung ist abhéngig von zunehmender Fruchtigkeit, Bitterkeit und Schirfe sowie dem
Verhiltnis dieser drei Faktoren zueinander. Wie vorhin schon erwihnt, bevorzugt man hierzu-
lande zunichst eher leichte Ole. Es ist aber zu beobachten, dass kaum jemand, der sich erst mal
in Olivendl verliebt hat, lange zuwartet, um sich schliellich den pfeffrigen Olen zuzuwenden
und es letztlich gar nicht scharf genug haben kann. Sie merken, ich schweife ab. Kein Wunder,
ich bin ja selbst befallen vom Virus Olivenol.

Zum Genieflen

Kommen wir zuriick zur eingangs erwihnten Speisenempfehlung. Welches Ol wofiir? Faustregel:
Milde Speise - leichtes Ol, deftige Speise - intensives Ol. Ein bitteres Intenso an einem leichten
Fischgericht ist ebenso fehl am Platz wie ein obstiges Delicato an einem Chili con Carne. Da ist es
im ersten Fall schade um den geschmacklich iiberténten Fisch, und beim Chili ist ein leichtes O,
das keine Chance hat gegen die intensiven Aromen des Gerichts, verschwendet. Olivendl passt
iibrigens auch wunderbar zu Siifispeisen. Hier sollte allerdings ein Ol mit fruchtigem Obstaroma,
etwa nach Bananen, Apfeln oder Waldbeeren einem Produkt mit vorwiegend grasigen Noten
vorgezogen werden. Letzteres wiirde sich sehr schon an einer typischen Bruschetta machen. Hier
sind dem eigenen Geschmack und all Threr Kreativitit keine Grenzen gesetzt! Vielleicht bleibt
es ein frommer Wunsch, wenn ich davon triume, dass dem Olivendl in der Gastronomie eines
Tages dhnliche Aufmerksambkeit zuteil wird wie dem Wein. Mit Olivenolkarte, Empfehlung und
Degustation. Das wire schon.
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Natives Kokosol* - Genial, gesund und lecker
Die Geschichte mit den ungesunden Fetten

~Gesittigte Fettsauren sind ungesund!“ Diese Meinung hat sich in den letzten Jahren durch ge-
betsmiithlenartige Wiederholung seitens der Erndhrungswissenschaft fest in unseren Képfen ver-
ankert. Beweise dafiir fehlen. Die sogenannte ,,Fett-Hypothese“ des Ernahrungsforschers Ancel
Keys in den 1950ern hat zu der Annahme gefiihrt, dass gesittigte Fette mit Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu tun haben kénnten. Selbst die Auswertung von 1.700 Studien zu diesem Thema konnte
seither keinen Nachweis dafiir bringen. Trotzdem: Die Gesellschaft halt noch immer daran fest.

Mehr noch: Nachdem Fett als ungesund galt, entstand die Empfehlung, mehr Kohlenhydrate zu ver-
zehren. Mit dem fatalen Ergebnis, dass Diabetes- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen — auch aufgrund
des zu hohen Konsums von Zucker und Weifimehlprodukten - in den letzten Jahrzehnten drastisch
zunahmen. Das Gegenteil dessen, was erreicht werden sollte. Eine weitere, besonders schlaue Idee:
Da die gesittigten Fette als ungesund galten, verwendete man ungesittigte Pflanzenole (zum Bei-
spiel Margarine statt Butter). Da diese Ole jedoch fliissig waren, musste man sie — etwa zur Herstel-
lung von Margarine — zuerst harten. Wie wir mittlerweile wissen, entstehen dabei extrem schédliche
Transfette, die heute in vielen Landern verboten oder nur eingeschrinkt erlaubt sind. Sie sind es, die
zu den Krankheiten fithren, fiir die urspriinglich gesittigte Fette verantwortlich gemacht wurden.

Freispruch fiir die gesittigten Fette

Man kann sich vorstellen, wie lange es dauert, in Stein gemeifielte Unwahrheiten zu revidieren,
die jahrzehntelang gelehrt wurden. Beleuchtet man Studien, die speziell Kokosol als schadlich
beurteilen, findet man schnell heraus: Kokosol enthilt etwa 8 Prozent ungesittigte Fette. Man-
che nicht nativen Kokosfette werden gehértet, um die Haltbarkeit zu verlangern, wodurch eben-
so Transfette entstehen. Nur Studien mit solchen Produkten konnten - aufgrund der Transfette
- negative Auswirkungen von Kokosfett feststellen. Fiir natiirliches Kokosél (die beste Quali-
tdt ist biologisches V.C.0O.") hingegen, konnten in allen Studien nur positive Effekte beobachtet
werden. Leider wird bei der Veréffentlichung von Studien selten erwéhnt, welche Produkte fiir
die Untersuchungen herangezogen wurden. Es folgen krasse Fehlurteile, und so manifestieren
sich wissenschaftliche Weisheiten, die schlichtweg Unsinn sind. Die falsche Interpretation von
Studien ist leider keine Seltenheit, sondern gang und gébe.

Gesittigte Fette sind keineswegs ungesund. Besonders bei mittelkettigen Fettsduren, wie der
Laurinsdure, die den Grofiteil von Kokosol ausmacht, findet man Erstaunliches: Sie regen den
Stoftwechsel an, wirken gegen viele Viren, Bakterien und Pilze, steigern die Leitungsfihigkeit,
sind leicht verdaulich und stirken das Immunsystem. Selbst langkettige, vor allem tierische
Fette konnten von jeglicher Schidlichkeit - sofern die Gesamtzufuhr stimmt - freigesprochen
werden. Also nehmen sie lieber wieder Butter statt billiger Margarine oder noch besser: Steigen
Sie um auf Kokosdl, einen genialen Brotaufstrich, der fiir sich schon ein Genuss ist, oder als
Unterlage Threm Lieblingsbelag die richtige Bithne bietet.

Ungesittigte Fette oder zu viel des Guten?

Neben den gesittigten Fetten sind in den letzten Jahren vor allem die ungesittigten Fette als sehr ge-
sund beschrieben worden. Warum? Wir kennen die einfach ungesittigte Olsdure aus dem Olivengl.
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Die mehrfach ungesittigten Fettsduren Linol- (Omega-6) und Linolensdure (Omega-3) sind
essentiell, da sie nicht vom menschlichen Organismus selbst hergestellt werden konnen.
Besonders den Omega-3-Fetten kommt eine wichtige Stellung zu, da diese eine entziindungs-
hemmende Wirkung aufweisen. Dies funktioniert allerdings nur, wenn man nicht zu viele
Omega-6-Fette aufnimmt. Die wichtigsten Omega-3-Vertreter sind ALA* (Leindl) sowie die im
Stoffwechsel hoherwertigen EPA’ und DHA* (Algendl, Fischal).

Es ist jedoch Vorsicht geboten. Mehrfach ungesittigte Fette sind zwar essentiell, aber wir brau-
chen relativ wenig davon. Der Tagesbedarf an Omega-6 liegt bei etwa 5 - 6 Gramm, jener von
Omega-3 bei 2 - 3 Gramm. Da diese Fettséduren sehr reaktionsfreudig sind, ist der richtige Um-
gang unerlésslich. Entscheidend ist nicht die Menge, die wir davon aufnehmen, sondern die
Qualitat. Mit oxidiertem (ranzigem) Omega-3 schaden wir uns mehr, als wir davon profitieren.
Daher ist es so wichtig, dass Lein6l frisch gepresst, nur kurz moglichst kithl und dunkel gelagert
sowie auf keinen Fall erhitzt werden darf. Es besteht die Gefahr der Bildung von Transfetten,
freien Radikalen und beim Erhitzen von Omega-6 - von giftigem HNE®. Beim Verzehr von
Fisch muss unbedingt auf Frische geachtet werden. Auflerdem enthalten nur Fische wie Lachs,
Sardelle, Sardine, Hering, Makrele und Thunfisch bedeutsame Mengen an EPA und DHA. Es
empfiehlt sich, vor allem fiir Vegetarier, auch der gezielte und dosierte Einsatz von Algendl in
fliissiger oder in Kapselform. Wenn wir uns also mit einem Ubermaf3 an Omega-6-Fetten nichts
Gutes tun, sollten wir den Grof3teil unseres Fettbedarfs iiber einfach ungesittigte (Olivendl) und
gesittigte kurz- und mittelkettige Fette (Kokosol) decken.

Was macht Transfette so gefiahrlich?

Bei der chemischen Hértung oder langem, starkem Erhitzen von Pflanzenélen mit einem hohen
Anteil an ungesittigten Fetten verandert sich die chemische Struktur der Fettsauren in die ex-
trem schidliche Trans-Form. Dabei verlieren diese urspriinglich gesunden Fette ihre positiven
Eigenschaften. Beim Einbau in Zellwidnde werden diese viel durchldssiger — mit fatalen Folgen
fiir die Gesundheit. Es entstehen freie Radikale, Entzindungen werden geférdert. So kénnen
bereits 5 Gramm Transfette pro Tag die Wahrscheinlichkeit auf Herzinfarkt, Diabetes, Gehirn-
schdden, Krebs und viele weitere Erkrankungen enorm steigern.

Typische Produkte, die Transfette enthalten konnen, sind: Margarinen, frittierte Produkte,
Backwaren und Fast Food. Sie verstecken sich auch hinter Begriffen wie Mono- und Diglyzeri-
den und Emulgatoren. Sie tauchen so in vielen Produkten auf, in denen man sie nicht erwarten
wiirde. Schon 1978 warnte die WHO vor den Transfetten, doch erst 30 Jahre spater hat man
ernsthaft begonnen, dieses Gift langsam einzuschrinken. Leider sind Transfette sehr praktisch
fiir die Industrie und gemeinerweise sorgen sie zum Beispiel dafiir, dass Produkte besonders
kross sind oder ein angenehmes Gefiihl im Mund erzeugen - letztlich also gut schmecken.

Warum funktionieren Diidten nicht?

Die auf den ersten Blick logisch erscheinende allgemeine Empfehlung lautet: Wenn wir weniger
Fett essen, nehmen wir ab. Aber warum funktionieren Didten und Light-Produkte nicht nach-
haltig? Es ist eigentlich ganz einfach. Verringern wir die Energiezufuhr drastisch, ist das fiir den
Korper eine Notsituation und der Energieverbrauch wird verringert. Beenden wir die Diét, riistet
sich der Kdrperautomatisch fiir die nichste Notsituation. Ein Uberlebensprogramm aus der Stein-
zeit, das bestens funktioniert. Im schlimmsten Fall ist das Gewicht nach der Diat hoher als vorher.
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Will man dauerhaft schlank bleiben, kommt man nicht umhin, seine Lebensgewohnheiten um-
zustellen. Das Problem mit den Light-Produkten: Durch den geringen Fettgehalt sittigen diese
weniger und man wird einfach schneller wieder hungrig.

Fett dient vor allem als Energiereserve. Fettarme und kohlenhydrathaltige Kost hat einen sehr
geringen Sittigungswert. Hierdurch wird man schnell wieder hungrig und isst letztlich mehr.
Auflerdem werden tiberfliissige Kohlenhydrate in Korperfett umgewandelt. Fettreiche Nahrung
dagegen schmeckt nicht nur besser, sondern wird auch langsamer verdaut und séttigt dadurch
linger. Langkettige Fettsduren, hauptsichlich aus tierischen Fetten, werden an Lipoproteine
gebunden und zu den Zellen beférdert. Dort werden Sie bevorzugt als Reservestoff und nur
nachrangig zur sofortigen Energieerzeugung eingesetzt. Kurz- und mittel-kettige Fette hinge-
gen werden direkt zur Leber geschickt, wo sie zur schnellen Energiegewinnung bereitstehen.
Kokosol enthilt vor allem mittelkettige Fettsduren, hauptsichlich die gesunde Laurinsdure.
Sie dient dem Korper als Energie und nur zweitrangig zum Aufbau von Reserven. Diese Fette
werden wie Kohlenhydrate behandelt, ohne den Blutzuckerspiegel in die Hohe schnellen zu
lassen. Das Problem? Essen wir viele Kohlenhydrate, insbesondere solche mit einem hohen gly-
kamischen Index, dann passiert Folgendes: Sie erzeugen einen schnellen Blutzuckeranstieg, der
Korper steuert dagegen und es kommt zu einem Zuckertief, was Hunger auslost. Ein Teufels-
kreis, der langfristig zu Ubergewicht fithrt und Diabetes zur Folge haben kann. Also: Essen Sie
Kokosdl! Es schmeckt, macht satt, liefert Energie und ist gesund. Abnehmen mit Fett! Wer hitte
das gedacht?

Kokosdl ist eine gesunde Alternative

Kokosdl hat eine auflergewohnliche Fettsaurezusammensetzung, die wir sonst nur in der Mut-
termilch vorfinden. Der hohe Gehalt an Laurinsdure von etwa 55 Prozent ist bemerkenswert.
Der Gesamtgehalt an mittelkettigen Fettsduren von etwa 65 Prozent macht Kokosdl zu einer
perfekten Sportlernahrung. Es liefert schnell und vor allem lange Energie. Eine weitere wichtige
Eigenschaft mittelkettiger Fettsduren ist die nachgewiesene Wirkung gegen einige Viren, Bakte-
rien, Pilze und Parasiten. Ein grofler Vorteil von Kokosol ist die leichte Verdaubarkeit. Es wird
schnell verwertet. Mittelkettige Fette kommen praktisch ohne Gallensaft und Bauchspeichel-
driisenenzyme aus. Es schiitzt die Leber und das Immunsystem vor freien Radikalen. Auch das
Gehirn profitiert von diesem wertvollen Ol Erste Studien zeigen erstaunliche Erfolge bei der
Vorbeugung und Eindimmung von Morbus Alzheimer. Uber die Muttermilch versorgt es auch
das Kind mit leicht verfiigbarer Energie. Der Laurinsdure wird eine gute Schutzwirkung nach-
gesagt. Verwendet man Kokosol regelméfiig, fithrt es zu mehr Energie und Leistungsfiahigkeit.
Ersetzt man andere Fette 1:1 durch Kokosol, kann man damit langfristig mit einer schlanken
Figur und gutem Allgemeinbefinden rechnen. Die Einschrankung von hochglykdmischen Koh-
lenhydraten, wie Zucker und Weifimehlprodukten, und eine angemessene Zufuhr biologisch
hochwertiger Proteine unterstiitzen diesen Effekt.

Haut liebt Kokosél - Zecken hassen es

Nicht nur innerlich, auch dufSerlich angewendet, ist Kokosol ein Segen. Viele Cremes haben ei-
nen hohen Wasseranteil, was die Haut auf Dauer austrocknet und nicht nachhaltig vor Falten be-
wahrt. Ole mit ungesittigten Fetten haben den Nachteil, dass sie zur Bildung von freien Radikalen
fithren. Die Folge sind Hautschdden. Kokosol hingegen schidigt die Haut nicht. Im Gegenteil. Es
zieht langsam ein, bleibt lange in der Haut, und hinterlasst nichts als ein angenehmes Hautgefiihl.
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Es hat sich bei Trockenheit ebenso bewéhrt wie als natiirlicher Hautschutz. Auch auf den Ein-
satz als chemiefreies Deodorant schworen viele. Kokos6l eignet sich auch zur Haarpflege, be-
sonders bei trockenem Haar. Vor allem bei Haustieren hat es sich (durch Einreiben) als probates
Mittel zum Schutz vor Zeckenbefall und anderem Ungeziefer bewahrt.

Entscheidend ist die Qualitit

Die beste Qualitit ist ,Virgin Coconut Oil“ (V.C.O.) oder ,,Natives Kokos6l“ Herkommliches
Kokosfett unklarer Herkunft sollte man meiden. Warum? Meist wird es folgendermafien herge-
stellt: Das weife Kokosfleisch besteht zu 35 Prozent aus Fett. Zuerst wird das Fleisch in der Son-
ne getrocknet und oft iitber Monate gesammelt, bis es an einer zentralen Stelle weiterverarbeitet
wird. Die braunliche, im schlimmsten Fall schimmelige, sogenannte ,,Kopra“ wird zerkleinert,
erhitzt und unter hohem Druck gepresst. Haufig werden Losungsmittel verwendet, um die Aus-
beute zu erhéhen. Danach wird das Ol meist gebleicht, damit es rein weif§ wird. Zur Entfernung
der Aromen wird es schliefilich bei tiber 200 °C desodoriert. Letztlich wird es in manchen Fal-
len, zur Verlangerung der Haltbarkeit, noch gehartet. So entstehen aus den 2 Prozent mehrfach
ungesittigten Fettsduren haufig Transfette. Das Endprodukt ist ein geruch-, geschmack- und
farbloses Produkt, das viele unnétige und wertmindernde Verarbeitungsschritte hinter sich hat.

Biologisches V.C.O. hingegen ist ein vollig anderes Produkt. Es wird aus frischen, biologisch
angebauten Niissen hergestellt. Das Fruchtfleisch wird zerkleinert und getrocknet. Die Flocken
werden schonend und ohne Zufuhr von Wirme gepresst. Zum Schluss wird das Ol gefiltert. Es
wird nicht raffiniert, gebleicht, desodoriert oder erhitzt. Das Ergebnis ist ein angenehm nach Ko-
kos duftendes Ol mit einem feinen Geschmack, der nicht scharf, rauchig oder seifig sein sollte.
Es ist weif} glinzend und bildet beim Erkalten — unter dem Schmelzpunkt von etwa 23 °C -
meist eine wunderschéne Marmorierung.

Welches Ol fiir welchen Zweck?

Zum Braten, Backen und Frittieren sollte vor allem Kokosol verwendet werden. Auch als Brot-
aufstrich ist es ideal und sollte Margarine vorgezogen werden. Olivendl ist, mit einem hohen Ge-
halt an einfach gesittigter Olsiure (Omega-9), hitzestabiler als die meisten anderen Pflanzenéle,
die einen hoheren Omega-6- und -3-Gehalt aufweisen. Es eignet sich also auch zum schonenden
Erhitzen. Auflerdem enthilt es viele wertvolle sekundire Pflanzeninhaltsstoffe. Bewéhrt hat sich
auch eine Kokos- und Olivendlmischung. Noch besser ist es, Gerichte mit Kokos6l zu erhitzen
und vor dem Anrichten mit Olivendl zu betrdufeln. Fiir die Salatmarinade, Rohkost und alle kal-
ten Gerichte empfiehlt sich neben Olivendl die Verwendung von Leindl (am besten angereichert
mit DHA aus Algenél), Hanfol und Walnussol - je nach Geschmack. Letztere haben einen hohen
Gehalt an Omega-3 und sollten im Kiihlschrank gelagert werden. Ein Erhitzen dieser Ole ist
absolut tabu, und achten Sie bitte beim Einkauf auf Frische und Spitzenqualitit. Wenn Sie dazu
zweimal pro Woche fettreiche Kaltwasserfische essen, DHA in Kapselform einnehmen oder mit
DHA angereichertes Lein6l verwenden, sind Sie bestens mit allen guten Fettsduren versorgt.

*iiber dem Schmelzpunkt von ca. 23 °C fliissig (Kokosél), darunter fest (Kokosfett) | 'Virgin Coconut Oil (=natives
Kokosél, beste Qualitit) | 2Alpha-Linolensdure | *Eicosapentaensaure | “Docosahexaensaure | *4-Hydroxynonenal
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Natives Leinol — Ein Ausflug ins Blaue
7.000 Jahre Lein - die Wiege der Zivilisation

»Griin war ich in meinen jungen Tagen,

Dann ward ich von Fiirsten und Grafen getragen;
Bin ich endlich gar nichts mehr wert,

So werd ich vielleicht noch sehr gelehrt.“

Dieses uralte Ritsel beschreibt den Weg des Flachses (Gemeiner Lein; Linum usitatissimum)
von der filigranen Pflanze tiber das Leinengewand bis hin zum Lumpen und letztlich dem dar-
aus erzeugten Papier. Es macht einerseits deutlich, wie vielseitig die Leinpflanze einsetzbar ist,
und andererseits, welch entscheidende Bedeutung der Flachs bei der Entwicklung zum moder-
nen Menschen hatte. Bettwische, Kleidung, Leinwinde, Leinenstroh, Dammstoffe, fiir Farben,
Kosmetika und Arzneimittel, zur Holzbehandlung, als Linoleum und nicht zuletzt als Lebens-
mittel in Form von Leindl, Leinsamen und Leinschrot (als Tierfutter) - um nur einige Verwen-
dungszwecke des Flachses zu nennen.

Wir wollen uns im weiteren Verlauf dem aktuell vielleicht bedeutendsten Produkt — dem Leinol
- widmen. Frither verehrt und weit verbreitet, dann weitestgehend vergessen und heute eine
Renaissance erlebend. Das Ol des Leinsamens ist ein kostliches Produkt, das so gesund ist, dass
der Bestsellerautor Hans-Ulrich Grimm ihm ein eigenes Buch mit dem Titel ,,Leindl macht
gliicklich® gewidmet hat.

Der Lein und sein Untergang

Linum usitatissimum bedeutet soviel wie der ,Niitzlichste Lein Jahrtausende lang war
der Flachs die wichtigste europdische Faserpflanze, die man fiir Kleidung, Bett- und Tisch-
wische brauchte. Man fertigte aus ihr Seile, Sdcke und Segel. Die Samen der Pflanze waren
Lebens- und Heilmittel, die Basis fiir Farben, Fensterkitt und Fulboden. Viele bekannte Re-
densarten und Ausdriicke gehen auf den Lein zuriick. Die ,Fahrt ins Blaue® ist ein Ausflug
in eine Gegend des blau blithenden Leins. Wenn jemand ,,den Faden verliert oder sich ,ver-
haspelt®, dann hat das Aufrollen des Leinfadens auf die Haspel nicht geklappt. Obwohl die
Kinoleinwand schon lange nicht mehr aus Flachs gemacht wird, steckt heute noch etwas vom
Ursprung in diesem und vielen anderen Worten. Auch ,,Leine“ und ,,Linie“ gehen auf das latei-
nische ,,Linum® zurtick.

Der Siegeszug von massenhaft importierter Baumwolle aus Indien und der ,,neuen Welt“ sowie
die (damit einhergehende) Industrialisierung haben den Flachs immer weiter ins Hintertreffen
gebracht. Mit dem Riickgang des Leinanbaus bzw. der Produkte des Flachses sind auch viele
damit verbundene Traditionen verloren gegangen. Durch die medizinische Erforschung, insbe-
sondere des Leindls und seiner wertgebenden Bestandteile, hat zumindest der Lein als Lebens-
mittel heute zu neuer Beliebtheit gefunden.

Leinol, was ist das?

Leindl (Leinsamendl) ist ein Pflanzendl, das aus Leinsamen, der reifen Saat des Olleins, ge-
wonnen wird. Lein (Flachs) ist eine der altesten Kulturpflanzen der Welt. Schon im Altertum
schétzte man dieses Gewdchs als Heilmittel. Auch Hippokrates verwendete Leindl innerlich
und dufSerlich bei vielen Erkrankungen. Hochwertiges natives Leinsamendl ist auflerdem ein
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wichtiger Bestandteil der Budwig-Diit (nach Dr. Johanna Budwig), die bei Krebs empfohlen
wird. Aufgrund seines hohen Omega-3-Gehaltes ist Lein6l eines der wertvollsten pflanzlichen
Ole. Der Lein war die Heilpflanze des Jahres 2005.

Die essentielle Fettsiure ALA

Fiir den Menschen sind zwei Fettsduren essentiell: Linolsdure (eine Omega-6-Fettsdure) und
Linolenséure (eine Omega-3-Fettsdure, genauer Alpha-Linolensdure, kurz ALA). Das bedeutet,
dass der Mensch diese Stoffe iiber die Nahrung aufnehmen muss, um richtig zu funktionieren.
Eine (eklatante) Unterversorgung mit einem essentiellen Stoff fithrt zu Mangelerscheinungen,
Krankheit und im schlimmsten Fall zum Tod.

Leinol besteht fast ausschlieSlich aus diesen beiden Fettsduren. Insbesondere der Gehalt der
Omega-3-Fettsiure ALA ist mit 56 - 71 % beachtlich. Kein anderes (Pflanzen-)Ol in unseren
Breiten enthilt soviel Omega-3. Wie erwihnt, ist auch Omega-6 lebensnotwendig. Da jedoch
die meisten Fette viel mehr Omega-6 als Omega-3 enthalten, liegt hier eine ungiinstige, krank-
machende Relation vor.

Das Verhiltnis zwischen Omega-6 und Omega-3 liegt in den meisten industrialisierten Lan-
dern bei etwa 20:1. Empfohlen wird von der Erndhrungswissenschaft eine Relation von 5:1. Um
Entziindungen im Koérper entgegenzuwirken, sollte eher ein Wert von 3:1 angestrebt werden.
Anhénger propagieren gar eine Relation von 1:1 und fithren den Vergleich mit der Steinzeit ins
Rennen, in der dieser Wert erreicht worden sein soll. Die Sache hinkt, bedenkt man die dama-
lige Lebenserwartung. Klar ist: Ein Ubermaf} an Omega-6 ist nicht nur ungiinstig, es behindert
zudem die Verarbeitung von Omega-3-Fettsduren im Korper. Man spricht von einem ,,konkur-
rierenden Stoffwechsel Dies ist ein Teufelskreis mit verheerenden Folgen.

Was ist das Problem? Wahrend die Arachidonsdure (Omega-6) entziindungsfordernd wirkt,
haben Omega-3-Fette entziindungshemmende Eigenschaften. Entziindungen sind letzlich ver-
antwortlich fiir das Entstehen vieler Krankheiten. Leinél enthalt nur wenig Omega-6-Fettsauren
(circa 14 Prozent) und hilft so das Ungleichgewicht zu beheben. Man kann daraus schlielen,
dass Leindl einen wichtigen Beitrag im Zusammenhang mit Entziindungen im Korper leisten
kann, indem es durch den Omega-3-Uberhang das richtige Gleichgewicht wiederherstellen
hilft. Sonnenblumendl, um ein Beispiel anzufiihren, weist ein Omega-6 zu Omega-3-Verhaltnis
von etwa 300:1 auf. Es ist daher nicht zu empfehlen, besonders auch in Form von Margarine.

Leino6l - gut fiir Cholesterin, Haut und bei Entziindungen

Viele der traditionellen Anwendungen von Leinél konnten mittlerweile durch wissenschaftli-
che Studien untermauert werden. Die Tatsache, dass Alpha-Linolensdure zur Aufrechterhaltung
eines normalen Cholesterinspiegels im Blut beitragt, ist sogar iiber die fast uniiberwindbare
Hiirde der EU-Health-Claims-Verordnung gekommen. Damit diese Aussage getroffen werden
kann, ist ein wissenschaftlich anerkannter Nachweis erforderlich. Viele kleinere und auch gro-
f3ere Studien lassen vermuten, dass Leindl aber noch viel mehr kann.

Leinsamendl soll laut US-Forschern die Immunreaktion bei Allergien abschwéchen und lin-
dernd bei Hautproblemen wirken. Nach einer Studie des Australiers Paul J. Nestel erhoht Leinol
die Flexibilitat der Adern und beugt somit der Arteriosklerose vor. Auch Bluthochdruck soll mit
Omega-3-Fetten positiv beeinflussbar sein. In vielen Fallberichten und Studien scheint auch
ein Schutz vor Krebs gegeben zu sein. Die Tatsache, dass Omega-3 Entziindungen reduziert, ist

18 | Leinol



vielfach bewiesen. Somit macht eine leinélhaltige Kost bei allen entziindlichen, degenerativen
Prozessen im Korper durchaus Sinn. Eine Anspielung auf die, laut US-Forschern, ebenso positive
Wirkung von Leindl auf die Psyche ist der eingangs erwahnte Buchtitel ,,Leinol macht gliicklich®

Lein: Lecithin und Lignane

Neben der bereits beschriebenen Alpha-Linolensdure enthélt Leindl noch weitere entscheiden-
de Inhaltsstoffe: Lignane, Lecithin und Vitamin E. Lignane sind Phytodstrogene und stellen
wichtige sekundidre Pflanzenstoffe im Rahmen einer gesunden Ernidhrung dar. Thnen wird eine
antikanzerogene Wirkung bescheinigt. Das Phospholipid Lecithin ist essentiell fiir die Bildung
der Zellmembranen und auch unsere Mitochondrien (die ,,Kraftwerke“ der Zellen) sind auf
Bestandteile des Lecithins angewiesen. Vitamin E schiitzt als lipophiles Antioxidans vor der
Oxidation mehrfach ungesittigter Fettsauren (Omega-3) und unsere Zellen vor sogenannten
»Freien Radikalen® Dies sind oxidierte Molekiile, die im Kérper jede Menge Schaden, wie Zell-
alterung und Krebs anrichten konnen.

Lein6l-Omega-3 ist nicht allumfassend

Die essentielle Fettsaure ALA wird im Korper in die hoherwertigen Fette DHA (Docosahexaen-
saure) und EPA (Eicosapentaensdure) umgewandelt. Die meisten Studien, Omega-3 betreffend,
werden zu DHA und EPA gemacht, die jedoch nur in Fisch und Algen vorkommen. In einer Studie
wurde gezeigt, dass die Umwandlungsrate von ALA in EPA bei circa 5 Prozent und in DHA bei nur
0,5 Prozent liegt. Deshalb wird vor allem Schwangeren und élteren Menschen, aber auch (Klein-)
Kindern und Menschen mit einer Unterversorgung, eine Nahrungserganzung von Omega-3-DHA
empfohlen. Ich rate zu Algendl-Kapseln oder mit DHA angereichertem Leindl, die im Gegensatz
zu Fischl unbedenklich in Bezug auf Schadstoffe und die Uberfischung der Meere sind.

Leindlherstellung: Tradition und Moderne

Zu Zeiten, in denen Leinen noch allgegenwirtig waren, wurde Leinél allerorts in kleinen Ol-
miihlen gepresst. Tausende davon gab es allein im deutschsprachigen Raum. Mit dem Riickgang
des Leinanbaus verschwand der Grofiteil dieser traditionellen Olmanufakturen. Dies ist haupt-
siachlich dem Anbau weniger arbeitsintensiver Kulturgetreide geschuldet.

In meiner Ausbildung zum Olivendélexperten habe ich erfahren, dass ,traditionell“ nicht gleichbe-
deutend mit ,,hochwertig“ sein muss. Wer etwas von der Olivenélherstellung versteht und beste
Qualitit erzeugen will, hat sich lingst von der herkémmlichen Olpresse verabschiedet und erzeugt
sein Produkt in einer modernen Zentrifuge. Gesetzt dem Falle, dass viele weitere Faktoren mitbe-
ricksichtigt werden, entstehen in modernen Olmiihlen Produkte von einer Qualitit, die es frither
gar nicht geben konnte. Ein interessantes Beispiel liefert uns Hildegard von Bingen, die Olivenol
als Lebensmittel verdammte. Noch heute halten viele Anhénger an dieser These fest obwohl man
mittlerweile weifS, dass damals im Norden nur Olivendl tibelster Qualitit zu bekommen war.

Ich sehe es beim Lein6l dhnlich. Mehrfach ungesittigte Fette reagieren ,,allergisch auf Licht, War-
me und Sauerstoff. Just in dem Moment, wo das Ol den Samen verlisst, beginnen diese Fette mit
ihrer Umgebung zu reagieren. Sie oxidieren, werden ranzig und ungesund. Die Rede ist nicht von
Wochen und Monaten der Lagerung - hier zihlt jeder Moment von der Miihle bis zum Gaumen.
Ich habe mir verschiedene Betriebe und Herstellungsmethoden angesehen und kam zu dem
Schluss, dass viel Know-how notig ist, um das beste Leinél zu produzieren. Von einem Herstel-
ler, der familiengefithrten Olmiihle ,brunozimmer*, bin ich besonders iiberzeugt.
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Seine Methode entlockt den Olsamen des Leins auf schonende Weise in einer hochmodernen
Anlage ein frisches und gesundes Produkt.

So erzeugt man gutes Leindl

Die Auswahl der Leinsaat erfolgt nach strengen Kriterien. Nur wenn Sdurezahl, Peroxidzahl,
Pestizidriickstinde und biologische Herkunft in Ordnung sind, kommt eine Saat iiberhaupt
fiir den Einkauf in Frage. Da es mitunter recht bittere Leinsamensorten gibt, wird nach mog-
lichst bitterfreier Rohware Ausschau gehalten. Nur die beste, keimfihige, gesunde und nicht
genmanipulierte Leinsaat kommt zum Einsatz.

Die Pressung erfolgt bei niedriger Auslauftemperatur, und zwar jede Nacht. Morgens wird das fri-
sche Ol im Vakuum nur soweit von Feststoffen getrennt, dass die wertvollen Fettbegleitstoffe (z.B.
Lecithin) weitestgehend erhalten bleiben. Abgefiillt wird ebenfalls im Vakuum in sauerstoftfreie
Dunkelglasflaschen. Danach wird das Ol gekiihlt und wartet so auf den Versand zum Kunden.

Ich wiirde kein Leindl von Miihlen kaufen, die das Ol nicht permanent vor Sauerstoff, Licht und
Wirme schiitzen. Auch ein lingeres Haltbarkeitsdatum als drei Monate auf der Flasche halte ich
fiir bedenklich. Wenn der Inhalt unangenehm bitter schmeckt ist Vorsicht geboten!

Leinol in der Kiiche

Der Klassiker ist frisches Lein6l mit Topfen (Quark), Kriutern und dazu werden gekochte Erd-
apfel (Pellkartoffel) gereicht. Garniert wird mit frischem Schnittlauch. Ein einfaches, kostliches
und sehr gesundes Gericht, das auch integraler Bestandteil der eingangs erwahnten Budwig-
Diit ist. Lein6l eignet sich fiir Salate, Rohkost und die kalte Kiiche im Allgemeinen. Ein Erhitzen
von Leindl ist wegen des niedrigen Rauchpunktes hingegen tabu.

Leinol hilt nicht lang

Da mehrfach ungesittigte Fettsauren hochreaktiv sind, ist Leindl nur begrenzt haltbar. Aufgrund
seines niedrigen Schmelzpunktes von etwa —16 bis —20 °C kann Lein6l auch im Tiefkiihlfach
aufbewahrt werden, ohne fest zu werden. Es ist dort iiber mehrere Wochen ohne Geschmacks-
einbuflen haltbar. Nach dem Offnen der Flasche sollte Leinél innerhalb von 2-3 Wochen ver-
braucht werden. Sobald es ranzig riecht, unangenehm bitter oder stark fischig schmeckt, ist es
nicht mehr gut. Frisches Leindl schmeckt herzhaft nussig, mit leicht bitterem Anklang und ist
ein gesunder, bereichernder Genuss! ™
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