onnenblumendl, Rapsol, Ko-
S kosol, Leinol oder doch das gu-
te alte Olivendl? Wir haben die

Qual der Wahl. Zeit fiir einen Uber-
blick.

RAFFINIERTE UND NATIVE OLE
Vor dem Olregal haben wir die Aus-
wahl zwischen raffinierten und na-
tiven Olen. Bei den nativen Olen
werden die Samen, Kerne oder
Friichte ohne Warme gepresst und
weiterverarbeitet - also kaltge-
presst. Dadurch soll der Ge-
schmack intensiver sein. Bei den raf-
finierten Olen werden chemische
Zusatzstoffe oder Wirme einge-
setzt, um so viel wie moglich aus-
zupressen. Deshalb sind diese Ole
meistens giinstiger, ihr Geschmack
ist eher neutral. Kiirzlich sorgte die
Stiftung Warentest mit einem Test
von Speisedlen fiir Aufsehen. Ein Er-
gebnis: Beziiglich der Art der Her-
stellung sind meistens die kalt ge-
pressten Ole besser. Die raffinier-
ten Olen enthielten hiufig unge-
sunde Trans-Fett-Sduren, die den
Cholesterinspiegel erh6hen. Die Er-
gebnisse waren jedoch von Ol zu Ol
sehr unterschiedlich.

KALT IST BESSER

Die Bielefelder Erndhrungsberate-
rin Sabine Schulz empfiehlt: ,Es ist
am besten, pflanzliche Ole kalt zu
verwenden.“ Dann sind sie sehr ge-
sund und der Korper braucht die un-
gesattigten Fettsauren fiir den Stoff-
wechsel (siehe Kasten). Einige Ole
eignen sich auch zum Erhitzen, an-
dere jedoch nicht. Es kénnen dann
toxische Stoffe entstehen.

SONNENBLUMENGOL

Etwa jedes vierte Speisedl, das in
deutschen Supermérkten gekauft
wird, ist ein Sonnenblumendl. Kein
Wunder, denn es ist ein echter Al-
leskonner. Es eignet es sich fiir die
kalte und warme Kiiche — zum Bei-
spiel fiir Salatdressings, zum Ba-
cken und Diinsten. Viele nutzen das
Sonneblumendl auch zum Braten. Im
Test von Stiftung Warentest haben
sich jedoch nur sechs von 28 Son-
nenblumendlen als Bratél bewéahrt.
Generell gilt aber: Das Ol ist rela-
tiv neutral im Geschmack und ent-

KUCHE

Gut geolt

Montag
14. Mérz 2016

Vor dem Olregal im Supermarkt fillt die Entscheidung oft schwer.

hélt auflerdem viele ungeséttigte
Fettsduren.

RAPSOL

Das Rapsol punktet mit Regionali-
tdt: Es wird aus Rapssamen ge-
wonnen und kann deshalb auch bei
uns hergestellt werden. Fiir Erndh-
rungsberaterin Sabine Schulz ist es
auch der Allrounder-Typ — Rapsol ist
sehr hitzebestdndig und eignet sich
in der Kiiche deshalb zum Beispiel
zum Braten und Backen. Und glaubt
man Stiftung Warentest, sind na-
tive und raffinierte Rapsole gleich
gesund — im Geschmack gibt es al-
lerdings Unterschiede.

OLIVENOL

Fiir den Geschmack des Olivenols
sind viele Faktoren entscheidend:
Olivensorte, Klima, Erntezeit. Die
Auswahl ist riesig. Gut zu wissen:
Europaweit wird Olivendl in Gii-
teklassen eingeteilt. ,Natives Oli-
venodl extra“ ist die erste Katego-
rie. Damit ist es auf dem Papier auch
das qualitativ hochwertigste. Doch
wieder grétscht Stiftung Warentest
dazwischen: Nur vier von 28 ge-

FETTSAUREN

Fettsduren unterteilt man in ge-
séttigte, einfach ungeséttigte und
mehrfach ungesattigte Fettsdu-
ren. Diese Unterteilung héngt
mit Verbindungen in den Mole-
kiilketten zusammen. Das klingt
eher nach Chemieunterricht.
Deshalb wird es jetzt einfacher:
Lebensmittel mit einem hohen
Anteil an gesattigten Fettsduren
sollte man nur in Mal3en essen —
zum Beispiel Wurst oder Butter.

Sie gehen auf die Hiiften und
erh6hen den Cholesterinspiegel.
Gesunde, ungesittigte Fettsdu-
ren, die der Korper fiir den
Stoffwechsel braucht, findet man
h&ufig in Pflanzendlen. Einfache
ungesattigte Fettsduren zum Bei-
spiel in Oliven-, Raps- und Erd-
nussol, mehrfach ungesittigte
Fettsduren, die der Korper nicht
selbst herstellen kann, in Raps-,
Walnuss- und Leinol.

Welches Ol eignet sich fiir was?

VON ANNE WUNSCH

testeten Olivenolen der ,Nobelka-
tegorie“ bekamen das Urteil gut. Die
Tester meinten, dass die meisten Ole
ranzig schmeckten. Die Giiteklasse
ist demnach nur bedingt entschei-
dend. Positiv fiir alle Olivenol-Lieb-
haber: Der Anteil der gesunden, ge-
sattigten Fettsduren ist hoch. Ob es
sich zum Braten eignet, ist hinge-
gen sehr umstritten. Ubrigens wur-
de mit Olivenol, das sowohl aus dem
Fruchtfleisch als auch aus dem Kern
von Oliven gepresst wird, schon im
6. Jahrtausend vor Christus gehan-
delt.

LEINOL UND co.

Neben den guten alten Bekannten
Sonneblumen-, Raps- und Oliven-
6l, kochen auch immer mehr Men-
schen zum Beispiel mit Lein-, Kiir-
biskern- oder Walnussél. Diese Ole
eignen sich zum Verfeinern von
Speisen, zum Braten jedoch nicht,
sagt Erndhrungsberaterin Sabine
Schulz. ,Leindl ist super gesund, es
hilft zum Beispiel bei Magen- oder
Herz-Kreislauf-Beschwerden.“ Ge-
nerell empfiehlt die Expertin bei al-
len pflanzlichen Olen: ,Man sollte
das Kochen mit Olen einfach ge-
niefen und Spal} daran haben, auch
mal eine neue Sorte auszuprobie-
ren.“ Es zdhlt auflerdem nicht im-
mer nur der Preis. Die Ergebnisse von
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Stiftung Warentest zeigen, dass die
teuersten Ole nicht unbedingt auch
die besten sind.

KOKOSOL

Fiir das weiBlich-gelbe Kokosol wird
das Fleisch von Kokosniissen aus-
gepresst — auf diese Idee kamen
Menschen schon vor vielen Tau-
send Jahren. Man kann es zum Ko-
chen, Backen und Frittieren nut-
zen. Bei Experten ist das Kokosol
umstritten. Die einen loben den Ge-
schmack und die gute Bekdomm-
lichkeit, andere raten aufgrund des
hohen Anteils von geséttigten und
damit dickmachenden Fettsiduren
vom Kokosol ab.

PALMOL

Schokolade, Hautcremes oder Piz-
za — Palmol ist fast tiberall drin. Der
WWF schitzt, dass nahezu jedes
zweite Produkt im Supermarkt
Palmol enthalt. Das hat es vor al-
lem seinem neutralen Geschmack zu
verdanken. Dazu kommt, dass es
glinstig herzustellen ist. Der grof3e
Minuspunkt: Weil die Nachfrage im-
mer grofder wird, werden in den Her-
stellungsldndern wie Indonesien
riesige Regenwaldfldchen gerodet.
Zwar enthilt Palmal viel Vitamin A,
jedoch auch einen hohen Anteil der
geséttigten Fettsduren.

ANZEIGE

Gesundheitsvortrag von Prof. Dr. Klaus P. Bader
1m Hotel Brackweder Hof, Giitersloher Str. 236, Bielefeld

Arthrose, Gelenkbeschwerden,
Bindegewebsschwiche, Trockene Augen?

Hyaluron oral — Kapsel statt Spritze!
Mittwoch, 16. Marz 2016, 18.30 Uhr

Infos: Prof. Dr. rer. nat. Klaus P. Bader, Biclefeld & Berlin
Tel.: 0521 989 21 70, E-Mail: Prof. Dr.Bader(@t-online.de
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