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Was soll an Ol schon Besonderes sein? Eine ganze i ange! or.

goldene Saft von Olive, Kiirbiskern & Co. ist so gesund wie heilmachtig
und veredelt viele brave Gerichte zu raffinierten Kastlichkeiten.

FOTOS: WAITROSE FOOD ILLUSTRATED { RICHARD JUNG
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ie essen vor Ol

triefende Auf-

ldufe und halten
den einsamen Rekord
im Rotweintrinken.
Trotzdem leben die Menschen
rund ums Mittelmeer linger
und leiden seltener an Herz-
und Kreislauferkrankungen
als ihre Vollkornbrot verzeh-
renden Nachbarn im Norden.

Der simple Grund: Die me-

diterranen Vilker halten sich
seil jeher an eine so schmack-
hafte wie gesunde ,DHEt™ aus
Fisch, Gemiusen, Salaten,
Friichten — und viel Olivendl.
Der griingoldne Saft, der be-
reits in antiker Zeit Hindlern
und Bavern Geld und Anse-
hen bescherte, ist mittlerweile
in aller Munde und auch aus
der deutschen Kiiche nicht
mehr wegzudenken,

EINSTVERPONT, JETZT EIN HIT
Rund 13000 Tonnen Olivendl
gelangten im letzten Jahr in
heimische Pfannen und Salat-
schilsseln. Lingst hat sich das
Vorurteil verflilchtigt, die siid-
lindische Spezialitit schmecke
stets bitter oder muffig. Das
Aroma beschreiben Fans in-
zwischen wie das guten Wei-
nes: .mild, nussig, nach Apfeln
duftend, im Abgang etwas
pleffrig”. Kenner reiben fiir
die Schnupperprobe ein wenig
Ol auf die Handfldche. Denn
Ol ist nicht gleich Of: Die Oli-
vensorten unterscheiden sich
in Farbe, Grébe und Fetrge-
halt, Und auch ihr Reifegrad -
von hellgriin bis schwarz — enl-
scheidet (ber den Geschmack.

Der Ol-Liebhaber gibt in-
zwischen beim Kauf fiir cinen
guten Tropfen auch gerne
mehr aws, achtet auf Bezeich-
nungen wie .nativ extra®™ und
Lkaltgepresst” und hoff, da-
mit das Beste in Sachen Oli-
vendl erstanden zu haben.
Droch hohe Preise sind keines-
wegs eine Garantie fiir Qua-
litdt: Bei vielen Tests erwies =

FOTOS: FRANKE SIEMERS {1), STEFAN GOTTLICHER (12)



FOTOS: MARIA ROBLEDO (1), JAHRESZEITEMN VERLAG /.JAN BRETTSCHNEIDER (3], LAURIE SMITH / ALS: OLIVE OIL FROMTREE TO TABLE, CHRONICLE BOOKS 1967 (1)

sich manch teures O als nur
mébig lecker oder gar verun-
reinigl. Erfreulich gut hinge-
gen schnitt oft ein glnstiges
Produkt ab: . Lorena™ von Al-
di. Also, auf #u Aldi oder dem
Olhdndler ihres Vertrauens,
der iiber die Herkunfi seiner
Waren Auskunlt geben kann.

15 JAHRE WARTEN AUFS DL
Die Qualitit des Ols beginnt
bereits beim Anbau des im-
mergriinen Olivenbaums. Die
ersten  Friichie crbringt er
[rithestens nach 10 bis 15 Jah-
ren; daliir werden manche
Exemplare diber 1000 Jahre alt.
Dennoch sind die knorrigen
Gesellen empfindlich: Frost
mdgen sie chenso wenig wie
Pestizide oder dic maschinelle
Ernte mit einem Riittler. Bes-
serist's, man plliickt die Friich-
te per Hand von den Zweigen
und fingt sie in Netzen aul
.Bis die Olive zur Presse ge-
langt, vergehen bei uns hachs-
tens ewel Stunden®, sagl der
Olivenbauer Alessandro Do-
menico, der bereits in der drit-
ten Generation das Gut Antica
Casa Olcaria in der Toskana
bewirtschaftet. .Zudem wer-
den die geernteten Oliven in
Kdérben transportiert, damit
sie atmen kimnen®, erklirt er.
Machdem die wertvolle
Fracht gereinigt wurde, landet
sie in grofen Trigen. Darin
zerquetschen miichtige Miihl-
steine sie zu einem dickfliissi-
gen Brei. Anschliefiend wird
die Masse in mehreren Schich-
ten awischen Matten ausge-
presst. Generell gili: Bei Tem-
peraturen bis zu 40 Grad
handelt es sich noch um eine
schonende Kaltpressung, bei
der alle Inhalisstofle der Olive
in das Ol fibergehen. In einer
Zentrifuge wird nun das Ol
vom Salt getrennt, dann gefil-
tert und abgefillt. Exwa [infl
Kilogramm Oliven sind notig,
um einen Liter natives Ol zu
gewinnen. Die Bezeichnung
Wnativet fir naturbelassene,
kaltgepresste Ole deckt sich

[ Je dunkier, alsa
| reifer eine Olive
ist, desto griner
‘und aromatischar
wird das ihr |
abgepresste Ol

nicht ganz mit dem dlieren Be-
oriff | vergine” was zu Deutsch
jungfriulich bedeutet.

Beide Wirter meinen #war
nicht erhitzie oder chemisch
behandelte Ole aus erster
Pressung, manchmal verbirgt
sich hinter dem Begriff ,verai-
ne* aber auch ein besonderer
Saft, bei dem der Olivenbrei
nicht gepresst wurde. sondern

das Ol lediglich abtropfte. Sal-
che [ Tropf-Ole* sind beson-
ders mild und fruchtig, was sich
auch im Preis niederschligt.
Bei ,.extra nativem™ Oliveniil
(auch extra vergine" ge-
nannt) darf der Gehalt an un-
erwiinschten freien Fettsiuren
ein Prozent nicht {ibersteigen.

Bei all der Begeisterung
tiirs Olivendl sind viele andere

I
www.elea.de Olivendle aus Italien — mit ||i!_]_
wunderbaren Aromabeschreibungen. *Ii'i.
. www.lisa.at/gutesvombauernhof! Bei dipsem I!
Wl Ssterreichischen Direktvermarkter gibt's
': unter anderem steirisches Kirbiskerndl. I|I"I
| www.atlantis-naturkost.de Breite Palatte an l' I\

"'ulll..«ertl:ulen zu relativ glnstigen Praisen. I|I
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Speisedle zu Unrecht ins Ab-
seits geraten: Das vitamin-
reiche Weizenkeimal, das fei-
ne Sesamdl, das eigenwillige
Rapsil oder das Erdnussil,
von dem der sidiranzdsische
Koch Laurent Lavallé aus So-
mail sapt, es sei das Geheimnis
seiner Mayonnaise. Hasel- und
Walnussil sind Kostbarkeiten.
die sich auch [iir Kuchen, Ge-
biick und Cremes eignen.

EDLES OL AUS WEINTRAUBEN

Sesamé&l und Traubenkerndl
sind mithsam zu gewinnen, al-
so nicht ganz hillig. Dic Sesam-
saat, mit einem Fettgehalt von
iiber 30 Prozent einer der ol-
reichsten Samen, wird zu un-
terschiedlichen Zeiten reif.
Daher reifen die geerntelen
Biische noch zwei bis zwanzig
Tage nach. Fiir Traubenkern- >

Wie vor 100 Jahren: Nussol aus der Wassermuhle

S

le langsamer und schonender den
Olsaaten ihr wertvoller Saft ab-
gewonnen wird, desto hochwertiger
ist er. Mit Wassarkraft getrigbena
tonnenschwere Steinrdder zerklei-
nern im so genannten Kollergang
zunéchst ganz gemitlich die
Kirbiskerne oder Mandeln (links),
So wird vermiedan, dass wie bei
der sonst (blichen Schneckenpras-
se Reibungswarme entsteht, die
vielen Inhaltsstoffen schadaet. Die

i
zerkleinerte Saat kommt danach in
die Vorwdrmpfanne (Mitte). Dort,
bei einer Temperatur von 50 Grad,
entfaltet sie ihr volles Aroma. Eine
Viertelstunde dauert diese Proze-
dur, in der eing maschinelle Schau-
fel die Kerne oder Niisse standig
bewegt, Mun der letzte Arbeits-
ang: Die Stampelprasse setzt den
Isaaten mit gewaltigem Druck
45 Minuten lang zu. Mach einigan
Minuten beginnt der goldgealbe Sait

Einige wenige deutsche Olmilhlen arbeiten noch nach alter Tradition. Sie stellen
besonders reine Naturprodukte her — liebevoll, schonend und héchst aufwendig.

zu rinnen, der nur noch gefiltert
und abgefillt wird. Obrig bleiben
in der Fresse dig so genannten
Kuchen (rechts), dig in der Kos-
metikindustrie nach ihre Verwen-
dung finden. §I nach Vorviter Sitte
ist unvergleichlich gesund und
lecker, hat aber auch 5einen Preis.
Cer ginen wigderum nicht wundern
muss: S0 ist etwa eine ganze
Tanne Weizenkeime vonnbten, um
hundert Liter O zu gewinnen.
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SO DUFTET’S AM MITTELMEER

Vom wrzigen Dip bis zum feinen Fisch — drei mediterrane Rezepte
fur Gerichte, die ohne Olivendl hochstens halb so gut waren.

PAPRIKA-SCHAFKASE-DIP
Zutaten:

= 1/4 Tasse Olivendl, extra vergine
& 7 Knablauchzahen

* 1/2TL getrocknete Chilischoten
= ca. 500 g Schafhize

* 34 eingzlagte rote Paprika
Zuberaitung:

Iy giner Pfanne das Olivendl
erwarmen, den klein gehack-
ten Knoblauch hineingeben

und kurz glasig dinsten,
Den Chili hineinstreuen und
30 Sekunden mitbraten las-
sen. Vom Herd nehmen, in
eine Kichenmaschine flllen
und Schafkdse sowie dis
klgin geschnittenan Papri-
kaschoten hinzugeben. Zu
einer geschmeidigen Masse
plrigren, In eine Schissel
geben und abgedeckt min-
destens eine Stunde im
Kinlschrank ziehen lassen,

ROSMARIN-KARTOFFELM

Zutaten:

= festhochende Kartoffeln

= 12 klzine Rosmarinzwaigs, bow.
Salbaibldtter

* 172 Tasse Olivanil

+ | TL Salz

= 1/2 1L frisch zerstofiener Pleffar

Zuberaitung:

Backofen vorheizen (200

Grad). Das Olivendl in eing
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Form oder Backblech geben,
Salz und Pfeffer dariiber
streuen, vermengen. Die un-
geschilten Kartoffeln wa-
schen, halbieren und auf die
Schnittflache ein Rosmarin-
Zweig oder Salbeiblatt legan.
Mit der Schnittflache nach
unten aufs Blech legen. Die
Kartoffeln zirka 45 Minuten
auf mittlerer Schiens ba-

cken, bis sie braun sind. Da-
mit sie nicht festkleben, ab
und an hin und her schis-
ben. Herausnehmen und mit
der krauterdekorierten Seite
nach oben servieren,

MARINIERTER FISCH

Zutaten:

= 250 g Fischfilet (Schwert-,
Tunfisch, Lachs, ganze Sardinen)

= |/d Tasse Zitronensaft

* 174 Tasse trockenen Weillwain

= 3alz

* (livendl, exira verging

= | Schalotte

= frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Fischfilets in schmale, 5 cm

lange Streifen schneiden (die

Sardinen filetieren und der

Lange nach halbieren), Zitro-

nensaft, Weilwain mit Salz

verrithren, bis es gut salzig

schmeckt. Das Filet in giner

flachen Schisssl nebenain-
ander legen und die Marina-
de dardber geben. Den Fisch
etwa 30 bis 60 Minuten in
der Marinade zighen lassen,
bis er glasig aussient. Legen
Sie auf ein Drahtgestell (z. B.
Backrost) gin Kichentuch
Lng platzieren den marinier-
ten Fisch darauf, mit einem
weiteren Tuch abdecken. Ef-

wa zehn Minuten abiropfen
lassen und dann nochmal
trocken tupfen. Den Fisch
auf eine Servierplatte legen
und mit Olivendl bedecken.
Mit den Schalottenringzn
und Pfeffer garnieren. In ei-
nem verschlielbaren Gefan
kann der Fisch, komplatt mit
O bedeckt, auch zwei Tage
im Kithlschrank ziehen,

WRE AT 1§
i GRUNDREGELM
|| NICHT FUR ALLES: Kaltgepresstes Ol eignet |||
|| sich besonders fiir die kalte Kiche — die gesun-
I den Bestandteile Oberstehen starke Hitze nicht,
| MICHT ZU HELL: Das Arcma und dig Inhalls-
stoffe aller Ole halten sich am besten bei kihler ||
und dunkler Lagerung (ideal ist Braunglas).
ll MICHT ZU VIEL: Lein- und Mussdle schmecken
| EuBerst intensiv, OFt geniigen sinige Tropfen
|| als wirzende Beimengung. Da sie schnell ranzig [
U werden, nur klging Mengen kaufen.
\ NICHT ZU HEISS: Rzucht das Ol erst mal beim
W Erhitzen, ist es bitter geworden — und im
|| schlimmsten Fall sogar gesundheitsschadlich,
| NICHT ZU LANGSAM: Beim Braten das O

ol miissen die Kerne von Stie-
len und Hiuten befreit wer-
den. Und da sie sehr hart sind,
entlockt thnen nur eine leis-
tungsfiihige Presse ihren Safi
ab. Kaltgepresst ist das helle
und fast geruchlose Trauben-
kerndl eine gesuchte Raritit,

SO LECKER WIE GESUND

Eins haben alle Pflanzendle
gemeinsam: Sie sind enorm ge-
sund, Die Hilfte der tiglich
bendtigien Fettmenge sollte
aus Ol bestehen, empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft  fir
Erndhrung. Die Zauberworte
sind dabei .. mehrfach ungesit-
tigte Fettsduren®. Diese hoch-
aktiven Stoife werden im Kor-
per zu Lipoproteinen - und
besorgen den Abtransport von
iberschiissigem Cholesterin,

Ein weiterer Grund fiir den
positiven Einfluss von Spei-
sedlen auf den Cholesterin-
spiegel ist ithr hoher Gehalt an
Lezithin, Dicses spielt eine
wichtige Rolle im gesamien
Fettstoffwechsel und kann so-
gar vor Brustkrebs schiitzen.

Uberdies sind pflanzliche
Ole wahre Vitamin-E-Bom-
ben, Dieses Vitamin verlang-
saml die Zellalterung, stiirkt
das Immunsystem und schiitzt
wohl auch vor Tumoren. Wis-
senschaftler haben fesigestellt,
dass Vitamin E die Abwehr-
krifte der Lunge steigert, Da-
her werden ctwa Leindl und
Maiskeimdl zur Behandlung
von Husten, Bronchitis und
Asthma emptohlen.

Mit qualitativ hochwerti-
gem kallgepressten O] riickt
man bis zu einem
eewissen Mali sopar
{iberfliissigen Plun-
den zu Leibe, da die
mehriach ungesit-
tigten Felisiiuren
des Ols die Ver-
brennung von dber-
fiissigem Speicher-
fett im Kdrper an-
kurbeln. Kurzum:
Ol macht nicht fett,
sondern fit. m
Simone Schellammer

| immer erst in die bereits heiBe Pfanne gehen.

FOTOS: MARIA ROBLEDO (1), LAURIE SMITH / AUS: OLIVE QIL FROM TREE TOTABLE. CHRONICLE BOOKS 1997 (3)
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