Oel

Es wurzt, aromatisiert, verfeinert, mariniert, bméit— und ist aus der heutigen Kiiche nicht
mehr wegzudenken.

Herstellung:

Pflanzendle werden aus Samen, Frichten, Keimemdfdroder Nissen gewonnen, mit je
nach Sorte verschiedenem Duft und Geschmack. Dadudve Rohware in der Regel
zunachst zerkleinert und eventuell gedampft odeigget, um die Zellen aufzuschliel3en.
Erfolgt die Pressung ohne Hitzeeinwirkung, ist diaédem Etikett vermerkt; man bezeichnet
solche Ole als "nativ" oder "kaltgepresst". Sigggehufgrund ihres hohen Anteils an
ungesattigten Fettsauren sowie geschmacks- undagefenden Fettbegleitstoffen als
besonders wertvoll. Erfolgt die Pressung oder Kkkitva dagegen unter Hitzeeinwirkung,
mussen die Ole meist weiterverarbeitet werdensi®ig vorher oft triib, dunkel und haben
nicht selten einen unerwiinschten BeigeschmackR@arigungs-

vorgang umfasst Entschleimung, Entsduerung, Bleigisowie Desodorierung und wird als
Raffination bezeichnet, die so schonend wie méglieithgefihrt werden soll.

Einkauf, Lagerung:

Gangige Speisedle kann man in jedem gut sortiStgrermarkt kaufen, weitere Ole findet
man — je nach Sorte — im Bio-Laden, Drogeriemakktaladen usw. Da Ole gerne ranzig
werden, sollte man sie lieber in kleinen Mengenféaukiihl und lichtgeschtitzt aufbewahren
und maoglichst rasch verbrauchen.

Verwendung:
Speiseoble sind fester Bestandteil in der Kiichee8ikalten neben einem hohen Anteil an

ungesattigten Fettsauren auch viele andere weetltlaltsstoffe der Rohprodukte. Die Ole
werden zum (An)Braten, zur Herstellung von Pastat Sialatsaucen, zum Marinieren,



Wirzen und Aromatisieren von Speisen verwendeteDiadt man die Qual der Wahl, denn
die Auswahl an Olen ist riesig. Eines der bekanate®le ist das Olivendl, das daher
besonders ausfuhrlich vorgestellt wird.

Olivendl: Ohne das Aroma von Oliven waren viele Gerichtendediterranen Kiche
undenkbar. Aber: Olivendl ist nicht gleich Olivenés kann in Farbe, Konsistenz und
Geschmack (zart mild bis kraftig wirzig, bitter bi#3lich, erdig oder fruchtig) sehr variieren.
Die Unterschiede ergeben sich aus der verwenddteenSorte und deren Reifegrad. Es
spielen aber auch Faktoren wie Bodenbeschafferileita, Landschaft oder Erntezeitpunkt
eine Rolle. Ol von eher griinlicher Farbe stammtworeifen Oliven und hat in der Regel
einen intensiven, stark ausgepragten GeschmacsstHman dagegen reife, dunkle Oliven,
erhalt man ein deutlich milderes Ol und eine gré¥arsbeute. Solches Ol kommt vor allem
dann zum Einsatz, wenn es den Geschmack der andetaien nur unterstreichen soll.
Generell stammen aus den nordlichen Lagen leichaeseden heiReren Zonen Olivendle mit
kraftigem Geschmack. Das wertvollste ist kaltgesstes Olivendl, das in der EU unter der
Bezeichnung "natives Olivendl extra" gehandelt wigd darf nur einen Anteil von bis zu 1 %
freier Fettsduren besitzen, die nachste Stufeyem®livendl, bis zu 2 %. Hochwertige
Olivendle ergeben, um nur wenige weitere Zutatgarezt, die kostlichsten Saucen, z. B.
Aglio-olio-peperoncino. Auch werden sie zum Marmeie verwendet, als Basis fur Krauter-
und Gewdurzole, sind fester Bestandteil von Pes@ogund grundsatzlich aus der heutigen
Kiche nicht mehr wegzudenken. Olivendl soll behhigeniger als 10-12 Grad aufrecht
dunkel gelagert werden.

Welche Olsortep es sonst noch gibt, und wann man abesten zu welchem Ol greift,
zeigt folgende Ubersicht:

Barbecue-Ol: aus Traubenkernol mit Povencekrautern, kraftigaeir fir Fleisch- und
Grillgerichte.

Brat-, Grillél: aus Sojadl mit verschiedenen Krautern und Gewiimmacht auf Steaks,
grol3e Fleischsticke, Geflligel u. &. gestricherFtiEisch aromatisch wirzig.

Disteldl: aus den Samen der Farberdistel, schonend kalggpgeldgelb, sehr mild, leichtes,
aber wertvolles Ol fur den taglichen Gebrauch, @ssindere fiir Salate, Marinaden, als
Diatspeiseol.

Erdnussdl: aus geschéalten Erdnusskernen, hellgelb, unaufaiimignild und leicht nussig
(aus den USA ausgepragter, aus Asien dunkler uiftider), stark erhitzbar, ratsam bei
Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Diabetes, zum Brated insbesondere Frittieren, zu
Gemiuse und nussigen Salaten; sehr gut haltbar.

Estragondl: Olivendl mit Estragonzweigen aus der Provencensiv aromatisch, zum
Dunsten und Grillieren von Fisch, zu gediinstetemdien und anderen Gemiusen, Pilzen
usw., fur Salate

Fondue-Ol: aus Traubenkerndl und Provencekrautern, starkzédni, fur Fondue.
Gewlirzol: mit Gewiirzen (z. B. Chili, Ingwer etc.) aromatisis Ol

Haselnusso6l:aus gepressten, zerriebenen oder zerkleinerteslmimsskernen, fett und
aromatisch, fur Rohkost und Salate

Kokosol, Kokosbutter, -fett: festes Ol aus gespresstem frischem oder getraaknet
Kokosfleisch, wertvolles Speisefett, angenehm migsim Ausbacken, Backen, Braten und
Kochen.

Krauterol: meist Olivendl mit verschiedenen wirzigen Kraut@asilikum, Bohnenkraut,
Estragon, Fenchel, Knoblauch, Majoran, Minze, Rasmahymian, auch Chili etc.)
Klrbiskerndl: aus gerosteten Kurbiskernen, dunkelgriin, dickigiised hocharomatisch
nussig, beste Qualitat: Bauernkerndl, viel Vitafairzu Gemusen (Kartoffeln, Linsen usw.),



Frischkase, auf gerostetes Brot oder (evtl. mitnaéem Ol gemischt) fir Salate,
Mayonnaisen usw.

Leindl: aus den meist kaltgepressten Samen der Leinhs$péanze, fett, klar und sehr
gesund, eigenwilliger Geschmack, fuir Salate uswd schnell ungeniel3bar, deshalb rasch
verbrauchen.

Maiskeimol: aus Maiskeimlingen, hell- bis goldgelb, fett ueith an essentiellen Fettsauren,
ziemlich neutraler Geschmack, leicht mehlig und seifd, vorwiegend fur die kalte Kiiche,
aber auch zum Backen und Braten.

Mandeldl: aus suf3en oder bitteren Mandeln, fett, dinnflussayklar, mild stf3licher
Geschmack, wird meist zu medizinischen, kosmetis@dwveecken verwendet, eignet sich aber
auch zum Braten von Fischen, zu Salat, Rohkostiim@andel-)Geback, Desserts,
SuRigkeiten

Marinadendl: Olivendl mit Krautern, Salz und Pfeffer, wie Briw@rwendbar

Mohndl, huile blanche: aus weil3em Mohn, kalt oder warm gepresst, zarideim-herber
Geschmack, fur Salate, Geback, Suf3speisen.

Nussol: aus gertsteten Wal-, Haselniissen-, Pinienkernstazien usw., duftiges Aroma, zu
grunen Salaten, Nudeln, pikanten Backwaren.

Palmol: aus dem Fleisch von Palmfriichten, orangerot, astgamussig, wird aber schnell
ranzig.

Petersiliendl: atherisches Ol aus Blatt, Kraut, Samen und/odez@/aler Petersilienpflanze,
zum Herstellen von Gewlrzaromen, zum Aromatisig@nSuppen usw.

Pflanzendl: aus Olsamen oder Fruchtfleisch (Avocados, OliRaimherzen) usw.
gewonnenes flissiges Speisedl.

Pizza-Ol: aus Traubenkerndl mit Chilis und Oregano, kraftigzig, zum Bestreichen der
Pizza und fur weitere italienische Gerichte.

Rapsol, Rubdl: aus zerkleinertem Rapssamen, hellgelb und feft Magen-,
Gallensekretion an, unaufdringlicher Geschmackdiérkalte Kliche, aber auch zum Kochen;
etwa 6 Monate haltbar.

Rosmarindl: herb und leicht kampferartig, zu Gerichten mitiKdlamm, Huhn, Meerfisch
und Muscheln.

Senfél: aus den Samen des Weil3en oder Gelben Senfs,ismeltindischen Kiche eine
Rolle. Vorsichtig dosieren, kann brennend scharfreecken.

Sesamdl:aus gerdsteten oder ungerdsteten Sesamsameepkatigt, ratsam bei
Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Korpulenz, Diabeiasrnstein- bis hellgelb, aparter
Nussduft, eher Aromazutat und Wirze als Fett; wa&dm ranzig und ist sparsam im
Gebrauch, fur die ferndstliche Kiiche, zu Suppeaiseh, Gefligel, gedinstetem Fisch,
Gemiise, Kartoffeln, Salaten (mit anderen Olen veeht), zum Frittieren usw.

Sojadl: fettes Ol aus zerkleinerten, raffinierten Sojatehrhoher EiweiRgehalt, stark
erhitzbar, hellgelb, angenehmer Geruch, milder Gmsck, wird pur oder mit anderen Olen
vermischt angeboten,

auch Rohstoff fir Margarine und Speisefette.

Sonnenblumendl:aus den (auch kaltgepressten) Kernen der Sonmaebhiologisch
wertvoll, hellgelb und klar, ratsam bei Herzkranikére, Korpulenz, Diabetes. Angenehmer
Geruch, milder Geschmack, vielseitig zum Bratem$én, Kochen, fir Salate und die kalte
Kiche.

Tafel6l: Mischung verschiedener Pflanzendle ohne Sortefenga

Thymiandl: zu gebratenem oder geschmortem (Rind-)FleisckehF=1 Auberginen,
Gemusepaprika, Kartoffeln und Tomaten.

Traubenkerndl: aus den getrockneten Kernen der Weintraube, lakgst, fein-herber,
mild-fruchtiger Geschmack, zum Braten und Frittrer@r Marinaden, milde Salate und
Mayonnaisen.



Truffelol: delikat aromatisch zu Risotto, Teigwaren, Kartistiéat, Kalbsschnitzel usw.
Walnusso6l, Baumnussoélaus gereiften Walnusskernen, starkes, aber angeseh
Nussaroma, zu kraftigen Blatt- und Gemusesalatash Bisch, wird aber leicht ranzig und
bitter.

Zitronenol: hellgelbes atherisches Ol, aus reifen Zitronerisohgepresst oder durch
Wasserdestillation gewonnen, fur Fleisch, FisclckBand Silwaren, Getranke, etc.
Zitronen-Olivendl: Olivendl mit Saft und Schalen gepresster Zitronen,

fur Salatsaucen oder als Aromazutat.

Rezepte fur leckerBalatsaucen



