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WIE KOMMTS VOM ACKER AUF DEN TISCH?

Ol ist vermutich eines der wenigen Lebensmittel, das wirklich
in jeder Kiiche gefunden werden kann. Ole, die wir Menschen
als Lebensmittel verwenden, werden auch als Fette Ole
bezeichnet.! Fette Ole haben einen hohen Anteil an gesittigten
und ungeséttigten Fettsauren und haben dadurch eine niedrige
Schmelztemperatur. Grob einteilen kann man diese in
pflanzliche und tierische Ole.

Pflanzliche Ole, auch Speisedle genannt, werden durch das
Zerkleinern, Pressen/Extrahieren und anschlieende
Raffinieren von Olsaaten (z.B. Leinsamen) oder Olfriichten
(z.B. Oliven) gewonnen.” Dabei kommen verschiedene
Methoden zum Einsatz, welche die verschiedenen
geschmacklichen Eigenschaften der Ole bestimmen.
Kaltgepreste Ole werden ohne Zugabe von Wirme gepresst
und werden nicht raffiniert. Das Entfernen von Triibstoffen ist
jedoch iiblich. Bei nativen Olen hingegen darf gar keine Vor-
oder Nachbehandlung passieren. Raffinierte Ole kénnen durch
Warm- oder Kaltpressen gewonnen werden, wobei das Rohdl
danach auch meist noch entschleimt, gebleicht, entsduert und
desoderiert wird. Ob Ole hocherhitzbar sind oder nicht, ist von
weiteren moglichen Veredelungschritten abhingig.’

WO KOMMT DAS DENN HER?

fiir Farben.*

Schon gewusst?

Der Beruf des
Olmachers wurde
friither Olschliger

genannt.

Weitere
Bezeichnungen waren
Olstampfer, Olmiiller
oder auch Oler."

Pflanzliche Speisedle, wie wir sie heute kennen, spielen eigentlich noch gar
nicht so lange eine Rolle. Wahrend Olivendl im Mittelmeerraum schon friih
von grolder Bedeutung war, griff man in Deutschland lange auf tierische Fette
wie Butter oder Schmalz zuriick. Die erste bekannte Erwahnung von
Olherstellung in Europa stammt aus dem Jahr 1100: Der Ménch Theophilus
gewann damals Leindl, allerdings nicht zum Kochen, sondern als Bindemittel

In Mittelfranken haben Olmiihlen jedoch schon seit dem 12. und 13.
Jahrhundert eine lange Tradition und gehorten zu den grundlegenden
Wirtschaftseinrichtungen der Region.® Besonders geschitzt wurde dabei das
Walnussol. Der Legende nach brachten die Hugenotten die Walnuss von
Frankreich nach Franken. Die Einheimischen waren beeindruckt von ihren
handwerklichen Fahigkeiten und den modernen Produktionsmethoden, die
sie in die Region mitbrachten. Im Laufe der Zeit entstand daraus die
Vorstellung, dass die walnussreiche Erndhrung der Hugenotten mit ihrem
besonderen Ideenreichtum und ihrer geistigen Regsamkeit zusammenhingt.

So wurde die Walnuss zum Symbol fiir Klugheit und Kontinuitdt- und es
entstand die Tradition, zur Geburt eines Hofnachfolgers einen Walnussbaum

zu pflanzen.®



WAS BRINGT'S DIR?

Pflanzliche Speisedle sind weit mehr als nur Energielieferanten. Besonders empfehlenswert fiir die
tagliche Erndhrung ist das heimische Rapsol. Es enthilt nur wenige gesittigte Fettsduren und besitzt
ein glinstiges Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren.” Dadurch kann es helfen, das Herz-
Kreislauf-System zu schiitzen sowie das Gesamtcholesterin und das ,,schlechte“ LDL-Cholesterin zu
senken.® Der hohe Omega-3-Gehalt spielt zudem eine wichtige Rolle fiir die Entwicklung von Gehirn,
Netzhaut und Immunsystem im Sduglingsalter.’

Apropos Omega-3: Die reichste pflanzliche Quelle dafiir ist das Leindl. Diese Fettsduren wirken
entziindungshemmend und kénnen den Korper beispielsweise bei Arthrose, Stoffwechselstorungen
oder entziindlichen Lebererkrankungen unterstiitzen. Aullerdem kann Leindl die Insulinsensitivitat
verbessern und so zur Vorbeugung von Typ-2-Diabetes beitragen. Zusitzlich enthalt es Lignane -
Pflanzenstoffe mit antioxidativer Wirkung, die unsere Zellen schiitzen.'

Das regional bedeutsame Walnussol hat ebenfalls ein giinstiges Fettsduremuster und liefert reichlich
Vitamin E." Dieses schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress und unterstiitzt die GefaRfunktion,
wodurch Arteriosklerose vorgebeugt werden kann.™

Olivenol gilt trotz fehlenden regionalen Ursprungs als besonders wertvoll. Der hohe Anteil an Olsdure
senkt nachweislich das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall. Natives Olivenol enthilt zudem
Polyphenole mit entziindungshemmender Wirkung und kann den Zuckerstoffwechsel positiv
beeinflussen.”®

Sonnenblumendl wiederum zdhlt zu den besten Quellen fiir Vitamin E und schiitzt damit ebenfalls
unsere Zellen." Es kann zwar das LDL-Cholesterin senken, sollte wegen seines hohen Omega-6-
Gehalts jedoch nicht als einziges Ol verwendet werden, sondern als Ergdnzung zu anderen

pflanzlichen Olen.’

Es gibt viele Griinde regional einzukaufen. Am
prominentesten ist der positive Effekt auf die Umwelt.
Regionale Produkte haben kiirzere Anfahrtsstrecken,
kommen nicht mit dem Flugzeug oder per Schiff und
verursachen dadurch viel weniger Treibhausgase.*
Durch die kiirzeren Transportwege ergeben sich aber
auch noch weitere Vorteile. Zum einen bringt die
kiirzere Lagerzeit einen geringeren Nahrstoffverlust mit
sich und einen hoheren Frischegrad. Gerade 6lhaltige
Lebensmittel werden schnell ranzig, ohne langen
Transportweg ist das kein Problem. Zum anderen wird
weniger Verpackungsmaterial benétigt und es kénnen
weniger Konservierungsstoffe eingesetzt werden, weil
der Transport weniger herausfordernd ist.

Ohne Direkvermarkter und Betriebe in der Region
wiirden viele Arbeits- und Ausbildungsplitze wegfallen.
Auch viele Mérkte, weiterbildende Kurse und
Veranstaltungen leben von lokalen Betrieben oder
werden von ihnen organisiert. Hofliden und
Verkaufsautomaten wiirde es kaum noch geben." Viele
Nahversorger sind kleinere Betriebe, die sich durch
Nischenprodukte kennzeichnen. Das bedeutet, sie bauen
oft viele verschiedene Sorten an und betreiben keine
Massentierhaltung. Das ist gut fiir die Biodiversitiat und
den Erhalt der Artenvielfalt. Besonders Insekten freuen
sich iiber die Vielfalt auf dem Acker.




WIE NUTZT MAN DAS?

Uber die alltigliche Nutzung von
Speiseblen denkt vermutlich niemand grof3
nach. Es kommt einfach in die Pfanne zum
Anbraten, in den Salat als Dressing und in
die Backform, damit der Kuchen nicht
klebt. Dabei nutzen wir unterbewusst
dessen geschmacksverstirkende Wirkung.®
Geschmacksstoffe, die sich schlecht in
Wasser 16sen, 16sen sich oft gut in Ol. Das
kann man sich auch selbst gut zunutze
machen, indem man zum Beispiel Krauter
oder Knoblauch in Ol einlegt, um die
verschiedensten Gewiirzdle zu kreiren.
Daneben ist Ol oft ein wichtiger Faktor fiir
die Konsistenz und das Mundgefiil von
Speisen,® es macht Soen samiger und
Teige fluffiger. Beim Anbraten ist es
wichtig, um die Maillardreaktion
voranzutreiben und so eine schone braune
Kruste zu erhalten.

WAS MACHT MAN DAMIT?

Kirschcrumble mit Mohnol-Streuseln:

250g Mehl

100g Zucker

100ml Mohnol

1 El Wasser

500g frische Kirschen, entsteint

Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.
Mehl, Zucker, Mohnol, Wasser und
eine Prise Salz zu einem Teig
vermengen und zu Streuseln formen.
Kirschen in eine Auflaufform geben
und mit den Streuseln bedecken.
Optional noch ein paar Mohnsamen
dariiber streuen.

Fiir 15-20 Minuten backen.

WEN KANN MAN UNTERSTUTZEN?

Mit Landwirtschaft aus Leidenschaft stellt Tobias Niklas gemeinsam
mit seiner Familie hochwertiges Ol in Frickendorf bei Dietenhofen
her. Bei unserem Besuch wurde deutlich, wie viel Wert hier auf
Nachhaltigkeit gelegt wird - zum Beispiel wird der Presskuchen an
umliegende Milchviehbetriebe weitergegeben. Das Sortiment reicht
von klassischen Olen wie Sonnenblumen-, Lein- oder Rapsél bis hin
zu besonderen Varianten wie Mohn- und Walnussél und zeigt damit
die ganze Vielfalt regionaler Olherstellung.

Tobias, Peter, Lukas und Simon Niklas

Viele weitere spannende regionale Betriebe und Direktvermarkter finden Sie unter
www.direktvermarktung-landkreis-ansbach.de.
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