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OLIVENOL

Schon vor 8000 Jahren (eventuell noch eher) wurde in Agypten sowie
bei Griechen und Rémern Olivenél gewonnen. Bereits 3000 v. Chr.
war der Olivenbaum [auch Olbaum] im ganzen Mittelmeerraum
beheimatet. Neben Wein ist er eine die alteste Kulturpflanze der Welt.

WISSENSWERTES
Ursprung e es wird Zentralasien vermutet [nicht erwiesen]

Hauptanbaugeblete heute e LLander im Mittelmeerraum [80% aus Spanien, ltalien,
Griechenland und Syrien], Stdafrika

Botanik e Systematik 0__Oleum olivarum; sehr viele verschiedene Sorten; Steinfrucht;
gehort zur Familie der Olbaumgewéchse [Ordnung LippenblUtlerartige]

Pflanze e Olivenbaum [Olbaum; bis 20 m hoch; meist jedoch beschnitten] ist ein sehr
langlebiger anspruchsloser Obstbaum mit of sehr knorrigem Stamm und tiefen Wurzeln
[ca. 6 m]; silbrig glanzende und ledrige Blatter; Blite etwa im Mai/Juni [BlUtenrispen mit
bis zu 40 Bluten]; der &alteste Olivenbaum in Montenegro wird auf Gber 2000 Jahre
geschéatzt; immergrin [Laubverluste niemals ganz und stets jahreszeitunabhangigl;
Fruchtertrag schwankt im 2-jahrigen Rhythmus

Olivenernte ® Ernte ab November [grin, unreif] bis Februar [violett, reif] meist per Hand
oder mit Ruttelmaschinen und Netzen

Olivenausbeute e ein Baum tragt maximal 300 kg Oliven pro Jahr [normal sind 20 kg]
und kann auch lange Trockenperioden Uberstehen; FruchtgréBe unter 1 g bis Uber 10 g;
der groBte Teil wird zu Olivendl verarbeitet [nur relativ wenige Oliven legt man in
Salzwasser oder Ol ein]

grtine und schwarze Oliven e rohe unreife Oliven [grin] werden oft mit Natronlauge oder
Milchsauregarung entbittert [senkt aber Vitamingehalt und gerade Bitterstoffe beugen
Kreislaufkrankheiten vor], wahrend reife [schwarz] ohne Behandlung direkt eingesalzen
oder in Salzlake konserviert werden konnen [deshalb intensiver im Geschmack als grine]

Olgewinnung ® aus Kleinfriichtigen schwarzen oder braunen Oliven; Oliven werden
mittels Muhlsteinen oft noch wie vor 5000 Jahren mit Kernen zu Brei zermahlen, der Brei
dann mit Wasser vermischt und auf Matten verteilt, welche man stapelt und auspresst;
Pressen unter 25°C vermeidet beginnende Fettspaltung; nach dem Mahlen [eigentlich
eher eine Art PUrieren] wird das Ol durch Sedimentation [Tropfél; besonders
hochwertig!] oder Zentrifugation abgetrennt; durch erneutes Prozessieren des wassrigen
Riickstandes, oft bei hdherer Temperatur, erhalt man weniger aromatische Ole;
Olgewinnung etwas problematisch, da Oliven viel Wasser beinhalten und so ein Ol-in-
Wasser-Gemisch freigesetzt wird [m Gegensatz zu Raps u.a.]; Olfarbe variiert zwischen
gelb [viel Karotin] und grin [Chlorophyll dominierend]

kaltgepresste Ole e friiher haufig hydraulische Pressen genutzt - aus dieser Zeit stammt
der Begriff kalt gepresst [italienisch: olio extra vergine di oliva]; heute fast nur noch
Zentrifugenmuhlen wegen hoher Ausbeute verwendet [auBBer das lediglich sedimentierte
Tropfél]; kaltgepresstes Olivendl darf keine Zuséatze aus anderweitig hergestellten
Olivendlen enthalten [z.B. per Hitze gewonnenes Ol]; natives Olivendl extra hat unter 1%
Sauregehalt, natives Olivendl bis 2%

natives Olivendl e die beste Massenqualitat heiBt ,natives Olivendl extra“ und darf ebenso
wie ,natives Olivendl“ nur durch Zentrifugieren ohne Hitze und ohne darauffolgende
Raffination hergestellt werden

Geschmack und Geruch e unreife grine Oliven schmecken sehr bitter [werden daher
entbittert]; ahnlich wie bei Wein schwanken die Inhaltsstoffe der Oliven von Jahr zu Jahr
und Gebiet zu Gebiet [somit schmecken Olivendle niemals gleich]; gute Olivendle
schmecken je nach Region blumig, fruchtig und frisch [manchmal milder, andererseits
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kraftiger] und riechen fruchtig, minderwertige Ole jedoch eher séuerlich sowie
abgestanden und riechen nach nichts

Inhaltsstoffe ® Olgehalt 15-35%; Ole sehr reich an einfach ungeséttigten Fettsauren
[gesamt 73%; davon 66% Olsaure, 12% Linolséure, 9% Palmitinsdure, 5% Eicosenséure
und 5% Palmitoleinséure]; Aroma wird von Aldehyden [z.B. Hexanal, 2-Hexenal]
dominiert

Wirkung auf die Gesundheit e Olivendlkonsum wahrscheinlich die Ursache, dass
vergleichsweise wenige Menschen in Mittelmeerlandern an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
leiden [positive Wirkung auf Blutcholesterinspiegel durch viele ungeséttigte Fettsauren ist
nachgewiesen]; eventuell auch vorbeugend gegen Krebs; schitzt Leber und Galle;
positiv fUr die Haut durch viel Vitamin E; Blatter zur Herstellung blutdrucksenkender
Arzneimittel

Olivendlsorten ® Wir unterteilen es in 9 Kategorien, wobei nur die ersten 3 als Ol im
Handel und die anderen lediglich als Beimengung in der Lebensmittelbranche brauchbar
sind, welche aus den Ruckstanden der ersten 3 Kategorien [meist durch Extrahieren]
erzeugt werden. Die drei besten sind natives Olivendl extra, natives Olivendl und
gewodhnliches natives Olivendl.

VERWENDUNG UND REZEPTE
Olivendl Kidchentipps @ Natives Olivendl extra vergine sollte man eher nur kalt
verwenden, da beim Erhitzen viele Aromen verloren gehen. Das normale native Olivendl
ist hingegen bestens zum Braten geeignet.
Verwendungsmaoglichkeiten e eingelegte Oliven benutzt man oft kalt zu Salaten oder
Sandwiches bzw. zum Garnieren; in warmen Speisen verwendet man sie seltener [mehr
im Mittelmeerraum] z.B. auf Pizza oder zu Nudelgerichten und in Tomatensaucen;
wesentlich haufiger ist die Nutzung des Olivendls fur Salate, Antipasti, zum Braten, fur
Gemusegerichte aller Art, zum Einlegen z.B. von Kapern oder zum Herstellen von
Gewdlrzpasten
Auberginen mit Tomatensauce ® Fur 4 Personen 600 g Auberginen waschen,
trockenreiben und die Stiel- und BlUtenanséatze entfernen. Auberginen der Lange nach in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auberginenscheiben nebeneinander auf ein Brett
legen, salzen und ca. 30 Minuten ziehen lassen. 500 g Tomaten mit kochendem Wasser
Uberbrihen und die Haut abziehen, danach wirfeln. 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen in
feine Wurfel schneiden. Auberginen mit Kuchenpapier abtupfen, dann in Mehl wenden
[etwa 4 EL] und nun in einer Pfanne mit 1/8 Liter Olivendl beidseitig goldbraun braten.
Scheiben entnehmen und mit Kichenpapier abtupfen sowie warm stellen. Im gleichen
Fett Zwiebeln, Knoblauch und 1 EL Rosmarin [gehackt] anbraten. Tomaten hinzufligen
und mitschmoren. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und 1 EL weiBem Balsamicoessig
wurzen. Auberginenscheiben anrichten und Tomatensauce dartber geben.

TIPPS UND INFOS
Probleme e groB3e Olivenhaine eignen sich leider auch fur groB3flachigen Kunstdunger-,
Herbizid- und Insektizideinsatz; daher sollte man biologisch gewonnene Oliven und Bio-
Olivendl bevorzugen
Olivenernte ® Welternte 2012 etwa 16,5 Mio. Tonnen auf 10,2 Mio. Hektar Olivenhainen;
die wichtigsten Produzenten sind Spanien (30% der Welternte), Griechenland, Italien,
Turkei, Marokko und Agypten
Olivenholz e wird zur Herstellung von Blasinstrumenten sowie Gebrauchsgegenstanden
sehr geschatzt
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RAPSOL

# Der Raps ist eine wirtschaftlich sehr bedeutsame OI- und Nutzpflanze,
@ ein Kreuzblitengewéchs, das eng mit Radieschen, Kohl und Senf
¢ verwandt ist. In erster Linie gewinnt man ein hochwertiges Ol daraus,

§ aus den Pressruckstanden [Rapskuchen] aber auch Tierfutter. Zudem
% wird Raps zu Biodiesel verarbeitet.

WISSENSWERTES

Ursprung e aus dstlichem Mittelmeerraum stammend; in Europa seit dem 14. Jh.
angebaut; Raps ist als Bastard vermutlich aus der Kreuzung zwischen Rubsen und
Wildkohl entstanden

Geschichte @ erst im 17. Jh. wurde Raps in Mitteleuropa in groBem Stil genutzt; friher
auch als Lampendl; im 2. Weltkrieg diente er zur Margarineproduktion

Hauptanbaugebiete heute ® Europa, China, Indien und Nordamerika

Botanik ® Systematik ® KreuzblUtengewachs; lateinisch Brassica napus [also zur Gattung
Kohl z&hlend]

Sorten und Zichtungen e die bekanntesten Unterarten der Art Brassica napus sind der
Sommerraps (var. annua), Winterraps (var. biennis), Kohlrtben/Steckriben (var.
napobrassica) und Schnittkohl (var. pabularia)

Pflanze e krautige Pflanze, meist als Feldkultur angebaut; Sommerraps [breite
Bewurzelung, gute Bodendurchltftung] und Winterraps [starke Pfahlwurzeln]; in
Deutschland oft Winterraps angebaut, der mit kraftiger Bodenrosette den Winter
Ubersteht und erst im April/Mai Uppig bliht

Bldten und Schoten e knallgelbe Bluten [Uber 1 cm groB] in Blitenstanden, die am
oberen Ende des Stéangels sitzen, die durch ihre Farbe Insekten stark anlocken; Blite
jeweils 4 Kron- und 4 Kelchblatter, 4 lange und 2 kurze Staubféden sowie ein lang
gestreckter Fruchtknoten; Bllte im Frihjahr mit intensivem Duft; Bluhdauer liegt
zwischen 3 und 5 Wochen; ca. 50% der Bliten bilden Schoten [mit Samen] aus

Rapsél Herstellung e teure native Ole durch Kaltpressung [dunkel goldgelb, intensiver
und aromatischer Geschmack]; raffinierte Ole sind meist hellgelb und der Geschmack
bleibt auf der Strecke

Rapskerndl ® im Unterschied zur herkdmmlichen Gewinnung von Rapsol, werden vor der
Pressung die schwarzen Schalen der Rapssaat entfernt und nur die gelben Kerne der
Saat verarbeitet; durch die Schalung wird vermieden, dass Bitterstoffe aus der Schale in
das Ol gelangen

Inhaltsstoffe ® Olgehalt 40%; viele einfach [69%, besonders Olsdure] sowie mehrfach
ungeséttigte [28%, besonders Linolsaure, eine Omega-6-Fettsaure] Fettsduren, d.h.
91g/100g Ol; friiher hatte Raps hohen Gehalt an Erucaséure und Bitterstoffgruppe
Glucosinolate [bitterer Geschmack, damit nur als Lampendl, technisches Ol etc.
einsetzbar]; erst in den 70er Jahren Rapssorten mit wenig Erucasdure durch Zichtung
[Doppel-Null-Raps] erhalten und damit auch Einsatzmaoglichkeiten im
Lebensmittelbereich und als Tierfutter

Fetts&uren e Rapsodl hat mehr einfach als mehrfach ungeséttigte Fettsauren. Bei
Sonnenblumendl ist es umgekehrt. [Damit meint man Doppelbindungen zwischen den
Kohlenstoffatomen, entweder einmal oder mehrmals pro MolekUl.] Ungeséattigte
Fettsauren beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor und senken den Cholesterinspiegel.
Der Anteil an essentiellen Fettsauren ist noch gréBer als beim Olivendl [essentiell sind
Fettsduren, die nur per Nahrung in uns gelangen und vom Koper nicht selbst erzeugt
werden kénnen.
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VERWENDUNG UND REZEPTE
Rapsol Kichentipps e Flr Salate ist Rapsol nicht so ideal. Verwenden Sie in der
Kaltkiiche besser geschmackvolle Ole wie Olivendl, Erdnussél oder Traubenkerndl.
Verwendungsmoglichkeiten in der Kliche e heute wird Raps fur Speisefett [Margarine]
und Speisedl eingesetzt [letzteres eignet sich bestens zum Braten von Fleisch o.a., auch
bei hohen Temperaturen, seltener als Salatol]
Einsatz von ,Biodiesel“ e einige Kfz [besonders auch landwirtschaftliche Nutzfahrzeuge]
fahren mit Biodiesel [Rapsmethylester], der oft aus Rapsdl erzeugt wird; nachteilig ist die
geringere Lebensdauer von Schlauchen und Dichtungen im Motor, vorteilig der Einsatz
eines nachwachsenden Rohstoffs [der aber immer noch Kohlendioxid beim Verbrennen
erzeugt, jedoch nur so viel wie zur Fotosynthese verbraucht wurde]

TIPPS UND INFOS
Landwirtschaft ® Raps ist oft auch bedeutsam in der Fruchtfolgewirtschaft [z.B. im
dkologischen Landbau; Grundungung zur Nahrstoffanreicherung, Wurzeln zur
Bodenlockerung]. Nach dem Anbau muss man 3-4 Jahre Rapspause lassen.
Steckrlben e Die vitamin- und mineralstoffreichen Steckriben [Wurzelstock] des Raps
werden als Wurzelgemuse gegessen.
Probleme e Problematisch wird der umfassende Rapsanbau durch die entstehenden
Monokulturen und entsprechende Artenarmut. Uber Einsatz und Risiken von Gen-Raps
wird derzeit intensiv diskutiert.
wirtschaftliche Verwendung e fUr ,Biodiesel”, Lacke und Farben, Losungsmittel, Tenside
und Weichmacher, Kosmetika, Linoleum, Futtermittel, Margarine, Mayonnaise,
Pflanzenschutzmittel, biologische abbaubare Ole und Schmierstoffe etc.; gute
Bienenfutterpflanzung [Rapshonig]
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SONNENBLUMENOL

Nachdem man die Sonnenblume zunachst nur als Zierpflanze
betrachtete, verwendet man die Kerne seit dem 17. Jahrhundert fur
Backwaren oder gerostet als Kaffeeersatz. Und seit dem 19.
Jahrhundert ist sie auch eine wichtige Olpflanze.

WISSENSWERTES

i Ursprung und Geschichte ® Sonnenblume stammt urspringlich aus
Nordamerika [wurde dort etwa 1000 v.u.Z. domestiziert und von den Indianern als
fettreiche Nahrung genutzt; 1552 von den Spaniern nach Europa gebracht, wo sie
zunachst nur Zierpflanze war]

Hauptanbaugebiete heute ® Europa [besonders Osteuropa und Frankreich], Asien,
Amerika

Botanik e Systematik ® die Sonnenblume im engeren Sinne [Helianthus annuus] ist eine
Art aus der Gattung der Sonnenblumen [Helianthus] innerhalb der Familie der
Korbbllitengewachse [Asteraceae]

Pflanze e einjahrig; 1 — 3,5 m hoch; gerade, leicht verholzte, raue Stangel, markhaltig, bis
zu 5em dick; kraftige lange Pfahlwurzel; groBBe wechselstandige, herzférmige behaarte
Blatter, die bis zu 40 cm lang sein kdnnen; endstandige Blutenstande aus einem
tellergroBen [bis 40 cm] BlUtenkorb mit groBen, 6 — 10cm langen, gelben Zungenbliten
am Rand und kleinen braunen Rohrenbllten in der Mitte; Hullblatter dachziegelartig in
mehreren Reihen angeordnet; Rohrenbluten bilden nach Befruchtung die
Sonnenblumenkerne als Samen; Aussaat im April bei 8°C Bodentemperatur; Blite Juni-
Oktober; wachst etwa 150 Tage; Ernte im September

Klima und Boden e viel Warme und Sonne, regelmaBige Bewasserung, humus- und
nahrstoffreicher Boden

Heliothropismus e Eigenart der Pflanze, sich immer dem Sonnenlicht zuzuwenden [d.h.
an sonnigen Tagen verfolgt die Knospe die Sonne von Ost nach West, wahrend sie
nachts oder in der Morgendammerung auf ihre nach Osten gerichtete Position
zurlickkehrt]; dies trifft nur Blatter und Knospen, nicht jedoch die Fruchtstéande, welche
sich nicht mehr nach der Sonne richten

Sorten e Oltyp [besonders viele Rohrenbliite, Sonnenblumenkerne mit geringem
Schalenanteil]; Futtertyp [viel Blattsubstanz, als Grunfutterpflanze, zur Silagegewinnung
und fur GrindUngung]; Ziertyp [wachst in Garten, oft mehrere BlUten pro Pflanze];
Speisetyp [groBe und lockere Kerne]

Olgewinnung und Verwendung ® gepresstes Ol als Speised| sowie infolge der
Hitzebestandigkeit auch zum Frittieren; raffiniertes Ol fiir technische Zwecke; fiir einen
Liter Ol werden die Kerne von rund 60 Sonnenblumen bendtigt.

Inhaltsstoffe ® Olgehalt der Samen 48-52%; enthalt viele mehrfach ungeséttigte
Fettsduren [mehr als Raps und Olivendl, wohingegen letztere beiden wiederum mehr
einfach ungeséattigte Fettsauren beinhalten] wie Linolsdure, Olsdure oder Linolenséure,
Vitamine [E, D, K, B, A, F], Karotin, Calcium, lod, Magnesium

Wirkung auf die Gesundheit ® Sonnenblumendl ist sehr wertvoll fir die menschliche
Erndhrung; es starkt Herz und Kreislauf [z.B. durch wichtige Omega-3- und Omega-6-
Fettsauren], sorgt fur gesunde Knochen und Zahne, beugt Zahnfleischbluten und
Parodontose vor; entschlackt den Korper; zur Behandlungsunterstitzung von
entzindlichen Erkrankungen des Zentralnervensystems wie bei multipler Sklerose
Olziehen e kaltgepresstes Sonnenblumendl soll beim Olziehen schadliche Stoffe oder
Bakterien dem Kérper entziehen und im Mund binden [1 Loffel Ol schilirfen, einwirken
lassen - d.h. 20 min spulen, wieder ausspucken, wenn es dunnflissiger wird, danach
Zahnreinigung]
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VERWENDUNG UND REZEPTE

Sonnenblumendl Klchentipp @ das leicht gelbliche Sonnenblumendl kann, da es
geschmacksneutral ist, sogar zum Kuchenbacken benutzt werden, aber ebenso gut fur
die Herstellung von Margarine

Verwendungsméglichkeiten ® kalt vorziiglich fir Salate; fur Olteig; zum Braten jeglicher
Speisen; Kerne fur Backwaren

FETTHARTUNG UND MARGARINE
Fetthartung e chemische Umwandlung von Pflanzendlen mittels Wasserstoff zu festen
und halbfesten Fetten, wobei aus ungesattigten Fettsauren teilweise gesattigte entstehen
[Ern&hrungswert nimmt daher erheblich ab]
Margarineherstellung e Fette [teilweise gehartet], Wasser und entranmte Milch,
auBerdem Vitamine [A, D], Naturfarbstoff Karotin sowie Lecithin oder Eigelb als
Emulgator werden im Schnellkthler rasch abgekuhlt und verrthrt, wobei sich eine
Emulsion bildet, die sofort erstarrt

TIPPS UND INFOS
wirtschaftliche Bedeutung e raffiniertes Ol fir Schmierdl, Treibstoffe, Weichmacher;
Pressrlckstand als Tierfutter
Bodenentgiftung e entzieht dem Boden auch Gifte; daher wird sie zur Erdreinigung
selbst bei bleihaltigen oder radioaktiven Boden eingesetzt
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ANDERE OLE

Pflanzendle und Nussdle sind oft erndhrungswissenschaftlich gesehen wesentlich
besser als tierische Fette. Hier stellen wir ihnen noch einige anderen kurz vor.

PALMOL

Palmél ist ein aus dem Fruchtfleisch der Olpalme gewonnenes Ol.
Aus den Kernen dieser Frucht erzeugt man auBerdem das
Palmkerndl.

Herkunftslander heute ® Malaysia und Indonesien [zusammen 80%

4 der Weltproduktion], ferner Brasilien, Kolumbien, Thailand, Nigeria,
Pt s, W Elfenbeinklste, Papua Neuguinea

Pflanze ® Olpaime

Palmél ® gewonnen aus dem orangefarbenen Fruchtfleisch [hoher Anteil an Karotin];
enthalt 45% Palmitinsdure [geséttigte Fettsaure] und 40% Olséure [ungesattigte
Fettsaure]; Fruchtfleisch wird dazu sterilisiert und gepresst [reines, frisches Palmaol hat
einen Veilchengeruch, schmeckt angenehm suBlich und ist hell-rétlich sowie klar]; durch
Raffination wird oft die Farbe entfernt [leider auch viel vom Aroma, somit neutral
schmeckend]; kommerzielle Ole oft triibe; frisch nur begrenzt haltbar; Schmelzpunkt bei
27-45°C; enthalt u.a. auch die Vitamin A und E

Palmkerndl ® stammt aus den Samen der Frichte und enthalt zu 80% geséttigte
Fettsauren [besonders Laurinséure]; Kerne werden dazu gemahlen, gepresst und meist
noch raffiniert; ein festes weiBBes bis gelbliches Fett, schmilzt bei 30°C [also z.B. bei
unserer Kdrpertemperatur, siehe Eiskonfekt]

Palmol Verwendung e traditionelle Kichenfett [besonders in Afrika]; als Rohstoff zur
Herstellung von Margarine, Brotaufstrichen, StBigkeiten, Fertiggerichten, Waschmitteln,
Seife, Kerzen, Kosmetika sowie flr technische Fette und zur Gewinnung von Biodiesel
Palmkerndl Verwendung e fUr Eiskonfekt, Kakaoglasuren, EiscremeUberzige, Fette fur
SuBwarenindustrie, Margarine [siehe fester Zustand], Kosmetika, Reinigungsmitteln etc.
Problem Palmdl ¢ Aus Palmdl gewinnt man u.a. auch Margarine und Seife. Mit Palmal
lasst sich viel Profit machen. Dies geschieht leider auf riesigen Olpalmenplantagen,
absoluten Monokulturen, und mittels chemischer Dunge- und Pflanzenschutzmittel. Dies
schadet extrem unserer Umwelt. Damit gehen 6kologisch bedeutsame Ressourcen
verloren. Ebenso schlimm ist, dass fur den steigenden Palmdlbedarf multinationaler
Konzerne immer mehr Regenwald abgeholzt wird. Das beeinflusst unser Klima negativ
und viele Tier- sowie Pflanzenarten sterben unwiderruflich aus. Immer mehr Regenwald
verschwindet, um die Fette zu Biodiesel umzuwandeln und den Bedarf der
Lebensmittelgiganten zu decken. Kunstdtnger verunreinigen das Grundwasser
zunehmend. Zudem 16st die Verbrennung von Biodiesel das Problem des
Treibhauseffekts nicht. In den Olmiihlen entsteht durch Faulnis noch zusétzlich Methan
[ein Treibhausgas], das in die Atmosphére gelangt.

Alternative Bio-Palm&l e Einige Produzenten setzen inzwischen auf dkologisch erzeugte
Ware, ohne Regenwald daflr zu opfern.

Alternative Kokosol ® Auch aus der Kokosnuss lasst sich gutes Pflanzendl erzeugen, das
auch wirtschaftlich verwendet werden kann.

Die Alternative Uberhaupt ® Daher sollte man palmdlfreie Produkte bevorzugen.
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SESAMOL
@- e __» Ursprung e Ostafrika
«-(Q:,}f / ‘y ": Geschichtliches e eines der altesten Gewdirze in Afrika und
Indonesien; bereits im Grab von Tutanchamun fand man
& Sesamsamen; im alten Babylon a3 man Sesam zusammen mit Honig
zur Erhaltung der Fruchtbarkeit; Sesamsamen verwendete man aber
'f;f\ * auch schon immer fur kultische Zwecke und verband ihn mit Reichtum
Anbaugebiete heute @ tropische und subtropische Gebiete [besonders Indien, China,
Sud- und Mittelamerika, Afrika]
Botanik e wissenschaftlicher Name ® Sesamum indicum; Sesam gehort zu den
LippenblUtlerartigen
Pflanze e weit verbreitete krautige Kulturpflanze, bis zu 1 m hoch; geerntet werden die
Wurzeln [fUr therapeutische Zwecke oder als Nahrungsmittel] sowie die 6lhaltigen Samen
aus den reifen braunen Samenkapseln; Samen enthalten etwa 60% Ol und 30% EiweiBe
Inhaltsstoffe ® enthalt ungesattigte Fettsduren, Eiweil3e, Mineralstoffe, Vitamin E,
Folsaure, B-Vitamine, Magnesium, Calcium u.a. Mineralstoffe
Sesamdl e grundsatzlich unterscheidet man Sesamdl aus naturbelassenen Samen [hell
und neutral schmeckend, vorwiegend zur Margarineherstellung] sowie Ol aus gerdsteten
Samen [sehr dunkel und nussig]; gewonnen wird es durch Warm- oder Kaltpressung
der Samen; kalt gepresstes Sesamal ist eher hellgelb [milder Geschmack, geruchlos],
das warm gepresste Ol dunkler [schmeckt schérfer]; man nutzt Sesamdle zum Braten
und Kochen, aber auch fur Hautpflege-Mittel und Kosmetika; aus einer Tonne
Sesamsamen erhalt man 300 Liter Ol [Presskuchen auch als Tierfutter]; die ungeséttigte
Linolsé&ure bildet fast die Halfte des Fettséureanteils; kaltgepresstes Ol hat viel Lezithin
in Afrika ® werden gerdstete Sesamkorner als leckere Knabberei gegessen
in Asien e nutzt man Sesamkorner fur Heilzwecke, Nervennahrung und zur
Lebensverlangerung, ebenso Sesamal in der Ayurveda-Medizin und in Wokgerichten
in Europa e sind Sesamkdrner haufig zum Verfeinern von Backwaren gedacht
Klchentipp e einige Spritzer Sesamadl zum Braten geben ein sehr exotisches Aroma
[ledoch nur sparsam verwenden, da es sehr intensiv schmeckt und riecht]

TRAUBENKERNOL

Herkunft ® Traubenkerndl wird aus den Samenkernen der Weintraube
gewonnen.

Olgewinnung ® durch Kaltpressung [hochwertigere Inhaltsstoffe, aber
nur 50% Ausbeute] oder Warmpressung und Raffination [chemische
Extraktion]; hellgriin schimmerndes Ol mit nussigem Aroma bei
Kaltpressung; warm gepresstes Ol eher neutral schmeckend und

farblos

Inhaltsstoffe e reich an mehrfach [71%] und einfach ungeséttigten [18%] Fettsauren; es
hat den héchsten Anteil an ungeséattigten Fettséuren im Vergleich aller Ole; zudem
enthalt es Vitamine, Mineralien und Lezithin

Wirkung auf die Gesundheit ® zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen; auch
auBerlich als Basis fUr Kosmetika einsetzbar [hautpflegend]

Kilchentipps e infolge der hochwertigen Inhaltsstoffe ist es ein super Salatol oder fur
Saucen und zu Ké&se; zum Braten ist es auch geeignet [sehr hoch erhitzbar]
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KF Eine Welt Laden WeiBwasser | eineweltladen.info | Lexikon Ole und Nisse Seite 9 von 24



DISTELOL

Ursprung e Disteldl ist ein Speisedl, dass man aus den Samen der
Farberdistel gewinnt (Farberdisteldl, Saflorol)

Anbaugebiete e trockene Gebiete Nordamerikas und Indiens
Botanik e systematischer Name ® Carthamus tinctorius

Pflanze ® 60-130cm hohe, distelartige, krautige Pflanze mit
tiefgehender Pfahlwurzel; im Juli/August bis Uber 100 Bluten;
Blutenkdpfchen enthalten den Farbstoff Saflorrot [auch als natUrlicher Farbstoff fur
Baumwolle und Seide von rosa bis dunkelrot]; Samen der Farberdistel enthalten ca. 25-
35% Ol mit einem hohen Gehalt [ca. 75%)] an essentiellen, mehrfach ungeséttigten
Fettsauren

Gewinnung ® durch Kaltpressung [aromatisches Ol] oder Raffination [kaum Geschmack,
hdher erhitzbar]

Inhaltsstoffe ® sehr reich an mehrfach ungesattigten Fettsduren [die wertvolle
Linolensaure ist aber nicht drin], cholesterinfrei und viel Vitamin E

Einsatz e als didtetisches Nahrungsmittel [da wenig geséattigte Fettséduren drin sind]
Kiichentipps e vollwertiges Salatél; aber zum Frittieren oder Braten ist kaltgepresstes Ol
absolut ungeeignet [Rauchpunkt bei 150°C]

MANDELOL UND BITTERMANDELOL

Fettes Mandelél ist sowohl in stiBen als auch in bitteren Mandeln
enthalten. Es ist ein geruchloses feines fettes Ol. Das so genannte
atherische Bittermandeldl beinhalten hingegen nur bittere Mandeln.
Herkunftslander heute ® meist aus dem Mittelmeerraum

Botanik e systematischer Name ® Prunus dulcus

- Pflanze e Steinfrlichten des 4-7 m hoch werdenden Mandelbaumes;
verschledene Sorten der Mandelpflanze, von denen zwei die als Nahrungsmittel
bekannten SUB- beziehungsweise Bittermandeln liefern; BlUte dauert einen Monat,
zumeist ehe Blatter austreiben; 10 Wochen nach BlUtebeginn reifen die Frichte, die im
Gegensatz zu anderen Steinfrichten keine fleischige Hulle haben

fettes Mandeldl ® gewinnt man durch trockene Kaltpressung aus bitteren oder durch
Kalt- bzw. Warmpressung aus stBen Mandeln [mit oder ohne vorherige Befeuchtung]
Inhaltsstoffe ® ungeséttigte Fettsauren, Glucoside, Mineralien, Vitamine A,B1, B2, B6
und Eiweile

Verwendung ® Mandeldl ist ein wertvolles Speisedl und auch begehrt zur Produktion von
Hautpflegemitteln [gibt weiche glatte Haut und gutes Hautgeflhl]

Tipps ® gutes Mandeldl ist vallig klar, blassgelb, dinnflissig und mild schmeckend;
Mandeldl wird leicht ranzig

Bittermandeldl e ist ein atherisches Ol und eher Wiirzmittel oder Aromastoff fir
Backwaren oder Likdre, aber auch als Duftstoff fur Parfums; ein zunachst giftiges,
farbloses bis gelbliches, eigenartig-intensiv riechendes Ol mit tiber 90% Benzaldehyd
und 2-4% Blausaure [wird chemisch entfernt]
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KOKOSOL

Kokosél (Kokosnussol), das bei Zimmertemperatur

- infolge des hohen Anteils an geséattigten Fettsauren
fest ist, steckt dennoch voller wertvoller Inhaltsstoffe.
Zudem kann man es recht hoch erhitzen, wo andere
Pflanzendle versagen. Darlber hinaus schatzt man
es in der Klche auch wegen seines Kokosaromas.
Obwohl die Kokosnuss schon seit 4000 Jahren und

mehr genutzt wird, erlangte sie erst im 19. Jahrhundert wirtschaftliche Bedeutung.

Besonders auf Ceylon [heute Sri Lanka] baute man sie gro3flachig an, und heute fast

Uberall in den Tropen.

Auf der Kokosseite im Magazin unserer Homepage findest Du noch viel mehr

Informationen Uber die Kokosnuss.

Gewinnung e wird aus dem getrockneten Nahrgewebe (Kopra) der Kokosnuss durch

Pressen gewonnen; Lieferant ist die Kokospalme Cocos nucifera

Fettsauren e enthalt Uberwiegend gesattigte Fettsduren wie z.B. Laurinsaure,

Stearinséure, Palmitinséure, Caprylséure, aber auch einige ungesattigte wie Olsaure und

Linolsaure

gesundheitliche Wirkungen e leicht verdaulich und im Fettvergleich relativ wenige

Kalorien; keimtotende Wirkung und entzindungshemmend

Multitalent Kokosol e kalt gepresstes Kokosdl (enthalt mehr wichtige Nahrstoffe) eignet

sich z.B. zum Braten, Frittieren und Backen sowie als Zusatz flr Desserts und SuBwaren

(z.B. Schokoladen, Speiseeis), Grundstoff fUr die Herstellung von Margarine

kosmetische und medizinische Verwendung e Einsatz im Kosmetikbereich (hilft bei

kosmetischen bzw. Hautproblemen und —erkrankungen oder dient der Haut- und

Lippenpflege); durch Laurinséaure tétet Kokosél auch Pilze, Bakterien und Viren ab und

wirkt so entziindungshemmend (z.B. wirksam gegen Akne und Pickel sowie bei

Schuppenflechte)

industrielle Verwendung e Kokosodl ist ein Rohstoff zur Herstellung von Tensiden (flr

Waschmittel), Seife, Kerzen; Ester des Ols als Beimischung zum Dieselkraftstoff

Tipp ® da Kokosdl relativ schnell ranzig wird, sollte man es nicht zu warm aufbewahren

und schnell aufbrauchen (gekuhlt kann man es aber 1-2 Jahre aufbewahren)

Eiskonfekt o weil Kokosdl einen Kuhleffekt auf der Haut hervorruft, setzt man es fur

Eiskonfekt ein

T
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HANFOL

A Hanfol wird immer beliebter, da es nicht nur in Salaten lecker
ety schmeckt, sondern auch zu den wertvollsten Pflanzendlen zahlt. Man

' nennenswerten Mengen des THC [Tetrahydrocannabinol] und hat
somit keinerlei berauschende Wirkung. Die Nutzhanfpflanze ist
insgesamt ein nachwachsender Rohstoff.

“T?M, ‘ﬁ‘ #£% gewinn es aus den Samen des Nutzhanfs. Es enthélt natUrlich keine

0"“‘
whps "

Nutzhanf e sind verschiedene Pflanzenzichtungen der Art Cannabis sativa var. sativa
[Kulturform des Hanfs], die kaum THC enthalten

— nicht zu verwechseln mit Cannabis indica, der fUr die Gewinnung von Rausch- und
Arzneimitteln benutzt wird

Nutzung ® Ubersicht |

Hanffasern [Bast der Hanfpflanzen], traditioneller Faserwerkstoff [seit Uber 4500
Jahren] z.B. fur Segeltuch, Sacke, Vliese, Tauen und Seilen, zur Abdichtung von
Rohrgewinden [,,Engelshaar®], auBerdem in der Zellstoffgewinnung und
Papierherstellung, als Dammstoff, Kofferrauminnenverkleidung, Fullstoff fGr
Kunststoffe und z.T. fur Bekleidung [Stoffe sind recht grob, daher seltener genutzt] -
Vorteile: Kompostierbar, verrottet, relativ schadlingsresistent, scheuerfest, recht
anspruchslos [fur Brachflachen geeignet], nachwachsender Rohstoff; Nachteil:
Faserhanf wird oft extrem gedungt

Hanfsché&ben [fallen bei der Entholzung der Fasern als zellulose- und
holzstoffhaltiges Abprodukt an] z.B. fur Leichtbau- und Spanplatten, Katzenstreu,
Einstreu fUr Tiere, Schalldammstoff, Zusatz zu Blumenerden, in wasserabweisenden
Beschichtungen — Vorteile: Kompostierbar, konnen sehr viel Feuchtigkeit
aufnehmen, leicht und pords, elastisch, Nachteil: Faserhanf wird oft extrem gedungt
Hanfsamen als Zusatz zu Musli und zur Gewinnung von Hanfél aus den schonend
geschalten Samen [in der Olmuhle bei maximal 60°C und oft unter
Sauerstoffausschluss gepresst]; Olpresskuchen eignet sich als Viehfutter
atherisches Hanfdél [wird durch Destillation aus Blattern und BllUten gewonnen!!!]
wird zum Aromatisieren mancher Schokoladen, Eistees, Hanfbier, Hustenbonbons
etc., in Massagedlen sowie fur Arzneimittel, Parfums und Kosmetik genutzt

» Hanfdl [kalt gepresst aus Samen]  ein fettes Ol und extrem reich an ungeséttigten
Fettsauren [ca. 70%], darunter viele mehrfach ungeséattigte sowie essentielle Fettsduren
[z.B. Linolensaure, Linolsaure] und auch andere wertvolle Pflanzenstoffe [z.B. Vitamine,
Chlorophylle, Carotinoide — siehe auch grunliche Farbung]

Verhaltnis der Omega-6- zu Omega-3-Fettsaruen liegt bei ca. 3:1 — sehr gunstig fur
unsere Gesundheit

Rauchpunkt liegt bei ca. 160 °C — daher ist es eher nicht zum Braten geeignet,
sondern besser in der kalten Kiiche [z.B. in Salatdressings, zum Dunsten und
Dampfen]

Nutzung von Hanfél auch fur Kosmetika, Arzneimittel [z.B. bei Hauterkrankungen, bei
Ohrenentziindungen], fur Wachsmalstifte, Holzschutzmittel, technische Schmiermittel,
Futterzusatz, fur pflanzenbasierte Kraftstoffe — Vorteile: biologisch abbaubar,
umweltfreundlich
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LEINOL

Leindl gehort zu den erndhrungswissenschaftlich besten Fetten. Seine
Linolensaure [eine Omega-3-Fettséure] ist eine essentielle Fettsaure
mit drei Doppelbindungen und erreicht einen Gehalt von bis zu 60%.
Sie hilft, das Risiko von Infarkten und Arteriosklerose zu reduzieren. In
Apotheken werden heute Kapseln mit solchen Omega-3-Fettsauren
angeboten. Dieselbe Wirkung zu einem Bruchteil des Preises erzielen
mdglicherweise auch Pellkartoffeln mit Quark und Leindl. Die
Gewinnung des Ols erfolgt aus den Samen des Ol-Leins.

Leinen [= Flachs] e ist sowohl die Faser, die man aus dem gemeinen Flachs [gem. Lein,
Linum usitatissimum] gewinnt, als auch das industriell hergestellte Leinen-Gewebe.
Damit ist Lein eine Pflanze mit Doppelnutzung als Ol- und Faserpflanze. Es gibt nur eine
Pflanzenart mit verschiedenen Varietéten, die jeweils bevorzugt als Ol- oder Faserlein
benutzt werden.

Pflanze e Olleinpflanze mit ihren charakteristischen blauen Bliiten

Inhaltsstoffe e gesattigte Fettsduren: 1-4% Stearinsaure; 4-8% Palmitinsaure;
ungeséttigte Fettséuren: 30% Linolsaure; 15-30% Olséure; 40-68% Linolensaure [das ist
der héchste Gehalt bei Pflanzendlen im Vergleich]

Gewinnung e durch Kaltpressung [beste Qualitat, bestes Aroma] oder auch durch
chemische Extraktion mittels Lésungsmittel und anschlieBendes Destillieren

Wirkung auf die Gesundheit ® beugt Herz-Kreislauf-Krankheiten vor, gut fir das
Immunsystem, senkt den Cholesterinspiegel, hilft bei Depressionen; kombiniert mit dem
eiweiBreichen Quark eine absolute Gesundheitsbombe; Mangel an Omega-3-Fettsduren
ist durch Leindl ausgleichbar; unterstutzend in der Krebstherapie; positiv bei chronischen
EntzUndungen; friher auch als Heilmittel bei Husten, Verbrennungen oder
Magenbeschwerden

Kilcheneinsatz e passt zu Kartoffeln, Quark, Hering oder Salaten

sonstige Verwendung e Linolensaure und andere Inhaltsstoffe wandeln sich durch
Luftsauerstoff in feste, bestandige Harze um [deshalb hervorragendes Bindemittel fur
Pigmente in Anstrichstoffen, insbesondere den Olfarben in der Kunstmalerei]; friiher
diente Leindl auch zur Herstellung von Linoleum, einem auf Naturstoffen basierenden
Bodenbelag; schon seit dem Mittelalter als Korrosionsschutz z.B. von Rustungen oder
Waffen verwendet, ebenso zur Holzkonservierung [Leindlfirnis]

Hinweis e die Haltbarkeit von Leindl ist jedoch begrenzt [und es wird relativ schnell
ranzig]
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APRIKOSENKERNOL

Aprikosenkernél [auch nur als Aprikosendl bezeichnet] gewinnt man
aus den Mandeln [Samen] im Stein von Wild- oder Zuchtaprikosen. Es
hat ein mandelahnliches Aroma und ist bevorzugt in der kalten Kiiche
[z.B. fur Salate] oder fur Amaretto einsetzbar.

Pflanze e Aprikosenbaum [Prunus armeniaca]

® Sprachliches ® Aprikosen werden in manchen Gebieten auch als

Marillen bezeichnet [z.B. Osterreich]

Giftigkeit ® Aprikosensamen enthalten Amygdalin, aus dem Blausaure abgespalten

wird [daher nicht mehr als 2 Bittermandelkerne taglich verzehren!]

Aprikosenkern [Samen] ® ahnelt einer Mandel

e schmeckt bei vielen Sorten bitter [bei einigen auch suB mit geringerem Gehalt an
Amygdalin]

e Ol enthalt Vitamine [z.B. Provitamin A, Vitamine B3 und B17], tiber 60% ungeséttigte
Fettsduren, zudem Antioxidantien [daher wird ihm eine krebsvorbeugende Wirkung
nachgesagt]

e zur Herstellung von Persipan, Aprikosenkerndl und Amaretto

Aprikosenkermndl ® wird meist kalt gepresst [am besten unter Sauerstoffausschluss, da es
schnell ranzig wird] — dazu mussen die Steine getrocknet und [per Hand] geknackt
werden, um an die Samen zu gelangen

e in der Kiiche und fir Kosmetika genutzt [z.B. Hautpflegeprodukte]; gepresstes Ol ist
nicht zum Braten geeignet
e in der Aromatherapie und Homoopathie verwendet

e kann auch durch Raffinieren erzeugt werden [Ol ist dann ldnger haltbar, auch héher
erhitzbar — also zum Braten geeignet, aber weniger wertvolle Inhaltsstoffe enthalten]

Frichte e Aprikosen werden aber auch fUr Schnéapse, Kuchen, Marillenknddel,
Marmeladen usw. verwendet

Aprikosenbdume sind Bienentrachtpflanzen

ARGANOL

Argandl ist das vielleicht teuerste Ol der Welt. In einem Liter steckt die
Ernte von 8 Baumen [etwa 30 kg]. Ein Liter kostet oft tber 100 Euro.
Deshalb fullt man es meist in kleinere Flaschen ab. Man gewinnt es
aus uralten Arganbaumen. Die extrem harten Fruchtkerne mussen
zerschlagen werden, denn die inneren Mandeln [nicht groBer als
Sonnenblumensamen] liefern das begehrte Ol, welches sehr
hochwertige Inhaltsstoffe besitzt. Die Berber in Marokko pressen es
natdrlich kalt, nachdem man sie die Mandeln zu einer Paste zerrieben und angerdstet
haben.

Herkunft ® aus dem Siidwesten Marokkos, ein Gebiet begrenzt auf etwa 800 km? [daher
auch geschutzte Art]

Verwendung ® am besten zum Rohgenuss [Salate, Marinaden, Uber Nudeln etc.];
obwohl sehr hoch erhitzbar, ist es zum Braten zu schade

Inhaltsstoffe e die hdchste Konzentration [80%] an einfach und mehrfach ungeséttigten
Fettsauren Uberhaupt im Vergleich aller Pflanzendle; es fordert Stoffwechselprozesse und
ist leicht verdaulich
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NUSSE

Nuasse sind fur jedermann sich eine recht leckere Nascherei. Auch wenn sie unbestritten
zu den Dickmachern zahlen, sind kleine Mengen dennoch gesundheitsforderlich, da die
Ole in den Nussen wertvolle Inhaltsstoffe enthalten.

ERDNUSSE

VR @& :)\\J Ursprung ® Andenregion Stdamerikas [in Brasilien schon vor 2000
: z:)\ ? Jahren angebaut und im Zuge des Sklavenhandels nach Afrika
ma A AL gelangt]

=\ Hauptanbaugebiete heute ® Westafrika, China, Indien, Nord- und

| SUdamerika, Burma, Vietnam
Botanik ® Systematik e lateinischer Name Arachis hypogaea; ein
Schmetterlingsblitengewéchs [in der Familie der Hulsenfrlchtler]
Pflanze ® 60 cm hohe, buschige Pflanze; Blltenstiele wachsen nach der
Selbstbestaubung der Blute nach unten und bohren sich in den Boden ein, die Hilsen
mit den Samen reifen unter der Erde; Frucht ist keine Nuss, sondern eine Hulsenfrucht;
Hulse &ffnet sich nicht wie bei anderen SchmetterlingsblUtlern selbst [deshalb doch eher
eine Nuss| und ist stark verholzt
Verarbeitung e geerntete Feldfrlchte werden zundchst im Wassergehalt von 40% auf 5%
bis 10% heruntergetrocknet [im Freien oder kinstlich], danach gedroschen oder
gebrochen bzw. noch entschalt und anschlieBend oft noch gerdstet und gesalzen
Inhaltsstoffe ® hoher Olgehalt [viele geséttigte Fettsauren, aber auch ungeséattigte wie
Olséure], sehr viel [25%)] hochwertiges Eiweil
Wirkung auf die Gesundheit ® Nahrwert 1628 kJ pro 100 g [389 kcal], also ziemlich
nahrreich; eines der magnesiumreichsten Lebensmittel [in 100 g sind 180 mg]
Verwendung e Erdniisse kann man roh, gerdstet oder gekocht verzehren, aber auch Ol
daraus herstellen
Erdnussél e das aus den Samen der Erdnuss gewonnene, fast geschmacks- und
geruchfreie Erdnussdl gilt als eines der wertvollsten Speisedle Uberhaupt; es wird fur die
Herstellung von Margarine und zum Konservieren verwendet oder nach einer
technischen Hartung als Erdnussbutter verarbeitet; auch in der Kosmetikindustrie beliebt
und Anstrichstoffen zugesetzt
Erdnussbutter ® Brotaufstrich aus gemahlenen Erdniissen, Ol sowie Salz und
SuBungsmittel; von John Kellogg erfunden, der ein nahrhaftes Lebensmittel flr seine
Patienten ohne Zahne suchte und dabei auf purierte Erdnusse stie3; auch zum Backen
bestens geeignet
Erdnussbutter selbst gemacht ® 250 g Nusse mit 1/2 TL Salz in der Kichenmaschine
hacken und dabei soviel Ol zugeben, dass eine cremige Masse entsteht [1 bis 3 TL
Erdnuss- oder Sonnenblumendl]. Mix halt sich in einem verschlossenen Gefal zwei
Wochen im Kuhlschrank. Man kann auch gesalzene Erdnusse verwenden, dann aber
das zusatzliche Salz auf jeden Fall weglassen.
Erdnuss-Sauce ® 1 Prise gemahlenen Ingwer, 250 g Erdnussbutter, 100 ml Wasser, 3
EL SojasoBe, 1 zerdrlckte Knoblauchzehe, 1 EL Zitronensaft, 1 EL Honig, 1
Messerspitze Sambal Oelek oder einige Tropfen Tabasco mit einem Schneebesen
glattruhren und abschmecken, erhitzen und kurz kdcheln lassen
Hinweis ® Erdnusseiweil3e kdnnen bei Allergikern starke allergische Reaktionen
hervorrufen. Dabei sind auch Inhaltsstoffe von Keksen, Schokoladen etc. zu beachten.
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HASELNUSSE

Botanisches ® Gemeine Hasel Corylus avellana, Familie
Birkengewdachse (Unterfamilie Haselnussgewéachse); viele Frichte im
Handel stammen aber von der Lambertshasel Corylus maxima
Pflanze ® sommergrin; meist etwa bis zu 6 m hoher Strauch (durch
viele Stockausschlage an der Basis des Stammes meist kein Baum);
in Europa und Kleinasien (z.B. Schwarzmeerkuste) sehr haufig (z.T. bis
zum Polarkreis); Alter bis zu 100 Jahre; bis zu 13 cm lange Bléatter,
leicht rundlich und doppelt gesagt

BlUten ® mannliche (Katzchen) und weibliche (rote Narben) Bliten an einer Pflanze; bluht
im Fruhjahr; Pollenlieferant fur Bienen

Frichte e essbare Fruchte; dinnhautige, einsamige Nussfrucht mit groBem Samen;
enthalten zu 60% OlI; Verbreitung der Nisse durch Kleinséuger (z.B. Eichhérnchen)
Nahrwert e je 100 g 2.685 kdJ (650 kcal), also sehr energiereich

Inhaltsstoffe e reich an wertvollen ungeséttigten Fettsauren, EiweiBen, Kalium, Calcium,
Eisen, Phosphor sowie den Vitaminen A, B-Gruppe, C, E

Hauptanbaulander e sind die Turkei, Italien, die USA, Aserbaidschan, Georgien und
China sowie Iran; Welternte pro Jahr reichlich 700.000 Tonnen

Verarbeitung e in der Regel werden die Haselnlsse gerdstet und dann z.B. in Nuss-
Nougat-Cremes, Schokoladen und Confiserie-Erzeugnissen, Nougat, Krokant, Speiseeis,
Haselnussol und Backwaren verarbeitet; einige Haselarten als Zierstrauch

Kulturelles ® im Altertum ein Symbol flr Fruchtbarkeit und Unsterblichkeit, Gliick und
Wunscherfullung

MACADAMIANUSSE

Macadamianilisse [auch Queenslandnuss] gelten als eine der feinsten
und wohlschmeckendsten Nusssorten der Welt. Infolge der
steigenden Nachfrage ist ihr Preis oft ziemlich hoch. Ebenso
hochwemg ist das aus den NUssen gewonnene Macadamlaol

i schon die Aborigines [Ureinwohner Australien] nutzten die wild
wachsenden Nusse als eiweil3- und fettreiche Nahrungsquelle [einer der Uberlieferten
Namen aus ihren Sprachen lautet ,Kindal Kindal“]

Hauptanbaugebiete heute ® Hawaii [groBter Produzent], Australien, Neuseeland,
Indonesien, Stdafrika, Malawi, Kenia, Israel, Brasilien, USA

Botanik e essbare Arten ® Macadamia tetraphylla sowie Macadamia ternifolia [gehoren
zu den Silberbaumgewachsen]; noch 8 weitere Arten existent, die aber meist bitter und
ungenieBbar sind

Pflanze e 5-6 m hohe, immergrine buschige Baume; ca.15 m mit lange, glanzende,
tiefgrine, am Rand gewellte Blatter bis ca. 20 cm Lange; groBe herabhangende suflich
duftende cremeweiB3e Blltenrispen von ca. 30 cm Lange, wobei sowohl ménnliche als
auch weibliche BlUten an derselben Pflanze sitzen; rundliche, ca. 4 cm groBe Frichte mit
weiBem essbaren Kern; Nusse reifen auf dem Baum, ihre Schale ist hart und dick [da ein
normaler Nussknacker nicht funktionieren wirde, kommmen sie meist geschéalt in den
Handel; Spindelnussknacker sind aber mdglich]

Ernte und Verarbeitung ® werden vom Boden geerntet; danach monatelange bellftete
Lagerung; spéter schalt man sie und lagert sie nochmals Monate [Reduktion
Wassergehalt] und werden letztendlich geschalt sowie weiterverarbeitet
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Inhaltsstoffe e reich an Fetten und Eiwei3en, Vitamin B, Calcium, Eisen und Phosphor
wirtschaftliche Anwendung e Ol in der Kosmetikindustrie
Artenschutz e einige Arten sind [mindestens gebietsweise] vom Aussterben bedroht

KASCHUNUSSE [CASHEW]

Hauptanbaugebiete e in Asien, SUdamerika

Botanik ¢ Systematik ® z.B. mit Mango verwandt;
lateinischer Name Anacardium occidentale

Pflanze ® Baume, die etwa ab dem 5. Jahr gelbe bis
rote Scheinfrlchte tragen; eigentliche Frucht

) [Kaschunuss] nach unten ragend

Kaschunuss e eigentliche Frucht; 3-4 cm nierenférmiger Samenkern, der nach

dem Trocknen oder Rosten als Kaschunuss verkauft und gegessen wird; befindet  «aspre
sich merkwurdigerweise aber nicht mitten in der Frucht, wie man es von Fruchten ‘
gewohnt ist, sondern auBBerhalb [meistens unterhalb] der Scheinfrucht; Kern wird

von 2 Schalen umhuillt: &uBere weiche, graubraune und glatte Schale, zum Teil von der
Chemieindustrie zu Kaschunussschalendl [Cardolol] verarbeitet, womit man friher die
Holzpfahle der Hauser sowie Papier vor Termitenbefall schitzte sowie die innere harte
Schale, die uns bekannte Nussschale, die man knacken muss

Kaschuapfel ® 5-10 cm gro3e und birnenférmige Scheinfrlichte; ebenfalls essbar [saftig,
schmecken stBsauer und riechen gut; in Thailand z.B. mit etwas Salz und Zucker
verspeist]; verfallt sehr schnell und muss noch am Erntetag verarbeitet werden [daher
kein Export]

Legende ® In Thailand erzahlt man, dass einst ein wandernder Ménch auf eine am
Boden liegende Cashew-Frucht trat, wobei der Samenkern dadurch herausgedrickt
wurde. Von der spirituellen Kraft des Mdnches beeinflusst, wuchsen von nun an alle
Cashew-Frichte mit inrem Kern nach auf3en.

Inhaltsstoffe ® 40% Ol, 20% Eiwei und Mineralstoffe

Geschmack e stBlich-nussig, aber weniger intensiv als z.B. ErdnUsse

Wirkung auf die Gesundheit ® geschatzter Fettlieferant; einige Menschen sind allergisch
gegenuber Kaschukernen

Verwendung ® meist gerdstet oder gesalzen sowie auch gezuckert, gewurzt oder kara-
mellisiert verzehrbar; in Indien und Brasilien gewinnt man aus der Nuss ein beliebtes Ol

Kashu-
nuss

PISTAZIEN

Ursprung ® Steppen sowie Berghange Vorder- und Zentralasiens

Hauptanbaugebiete heute ® besonders Iran, USA, Turkei,

Griechenland

Botanik e wissenschaftlicher Name e Pistacia vera

Pflanze e Steinfrucht des zweihdusigen Pistazienbaumes; Laubbaume
¥ bis zu 12 m hoch und bis zu 300 Jahre alt; Wurzeln bis zu 15 m tief;

ovale Kerne mit dunner, harter Schale; Pistaziensamen grunlich-braun; Ernte meist

zweijahrig

Geschmack e suBlich, mandelartig, kraftig und wirzig

Inhaltsstoffe ® 100 g enthalten 23 g Eiweil3e, 11 g Kohlenhydrate und 52 g Fett, zudem

viele Mineralstoffe und Vitamine [A und B-Gruppe]

Verwendung e als Knabberei, fur StBwaren [Pralinen, z.B. Mozartkugeln] sowie feine

Wurstsorten und Speiseeis
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PARANUSSE

Die Paranuss ist der keilfomige Fruchtkern des Paranussbaumes und
nach dem brasilianischen Bundesstaat Para benannt.

Heimat heute ® Regenwalder Sudamerikas [insbesondere Brasilien,
Bolivien, Peru]

Botanik ® wissenschaftlicher Name e Bertholletia excelsa

~ . Pflanze e bis zu 60 m hoher Baum; hartschalige Kapselfrichte [30 cm
lang, 3 kg schwer] mit 10-40 hartschaligen Samen [die Paranusse]; ausschlieBlich
wildwachsende Pflanzen

Ernte und Verarbeitung ® Kapselfriichte werden vom Boden aufgelesen und zu
Sammelstellen gebracht [November bis Méarz]

Inhaltsstoffe e reich an EiweiBen und Fetten [70%, groBer Gehalt an mehrfach
ungeséattigten Fettsduren] sowie vergleichsweise sehr hoher Anteil Mineralstoffen wie
Calcium, Eisen, Kalium, Magnesium, Phosphor, Selen

Tipp ® zum Offnen ist ein Spindelnussknacker besser geeignet [erhéltlich im Eine Welt
Laden aus Olivenholz]

Hinweis e Leider lagern sich in der Paranuss ggf. auch naturliche radioaktive Stoffe
schnell ein [Barium, Radium].

PEKANNUSSE

Pekantisse [richtig: Pekannisse] sind recht hochwertig sowie

vergleichsweise selten und teuer. Derzeit versucht sie hierzulande der
Walnuss den Rang abzulaufen. Ihre pflanzliche Verwandtschaft ist

| nicht ganz von der Hand zu weisen.

S Heimat und Herkunft  Nordamerika

2 Anbaugebiete heute # stdliche USA, Canada, Mexiko, Indien,

Brasilien, Peru, Australien, Sudafrika, Israel

Pflanze ® Pekannussbaum Carya illinoinensis (Carya pecan), gehort zur Familie der

Walnussgewéachse; er kann bis zu 40 m hoch werden und besitzt eine vergleichsweise

groBe Baumkrone; Blatter sind gefiedert und etwa bis zu 15 cm lang; Pflanze bliht im

Frahjahr und entwickelt an einer Pflanze mannliche und weibliche Bluten, wobei die

Bestaubung durch den Wind geschieht

Frucht e dunkelbraun, etwa eiférmig und 2-6 cm lang mit dinner Schale [l8sst sich ohne

Nussknacker 6ffnen]; auch die Nuss ist eiférmig und abgeflacht

Inhaltsstoffe ® ca. 72% Fett (mit vielen ungesattigten Fettsduren), 9% Eiweil3, auBerdem

Ballaststoffe u.a. Kohlenhydrate, dartber hinaus Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphor

und die Vitamine, A, C und B-Gruppe

Geschmack und Gesundheit e sehr fein und leicht stBlich; gilt als Energiespender und

dient der Nervenstarkung; gut fur Herz und Kreislauf; wirken sich positiv auf Blutdruck

und Blutzuckerspiegel aus; 100 g haben etwa 700 kcal (2.950 kJ) — das ist sehr viel [also

nur in geringen Mengen verzehren|

Olgewinnung ® aus den Kernen (Niissen)
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WALNUSSE

Historisches ® bereits vor 9.000 Jahren genutzt

Botanisches ® Echte Walnuss Juglans regia, Familie

- Walnussgewachse

Pflanze ¢ sommergriner Laubbaum, bis zu 25 m hoch mit

| weitauslandender Krone, tiefen Wurzeln und gefiederten Blattern;
Blatter duften intensiv beim Zerreiben; bis zu 150 Jahre alt
Verbreitung e Europa, Mittelmeergebiet, Vorder- und Mittelasien bis
zum Himalaya, Nordamerika bis nach Kalifornien (gegen Winterfroste aber etwas
empfindlich)

Hauptanbauldnder e USA, Frankreich, Mexiko und Chile

BlUten ® mannliche (Katzchen) und weibliche Bllten an einer Pflanze; Windbestaubung
Frucht e Nussfrucht; grinschalige Friichte mit hellbraunem Kern

Nutzung e der NUsse und des Baumholzes (z.B. Furnier, Parkett, Mobel), Schalen auch
fUr Beizmittel

Inhaltsstoffe ® sehr gesunde Superfrichte; reich an Magnesium, Phosphor, Schwefel,
Calcium, Vitamine A, B-Gruppe, C; Fettanteil etwa bis zu 60%; extrem viel Linolensaure
(eine ungesattigte Fettsaure, die Herz und Kreislauf schitzt); ungeséttigte Fettsauren und
Flavonoide schiutzen auch vor Diabetes, hohem Blutdruck, Ekzemen und Prostatakrebs;
unreife Walnusse sind eine der Vitamin-C-reichsten Frichte Uberhaupt

9 Walnusse taglich oder 1 Teelbffel Walnussdl zeigen diese schutzenden Wirkungen
Nahrwert ® 100 g haben etwa 2.700 kJ (d.h. sehr viel)

Verwendung in der Kliche e Walnusskerne fUr Salate, Krokant, Backwaren, StBwaren;
Walnussol; grine Nusse auch als Einmachobst genutzt oder fur Likore
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WISSENSWERTES UBER FETTE

Aufbau eines Fettmolekdils Fettsaure 1

Fette gehdren zu den organischen Stoffen. Es sind Ester des
Glycerins mit je 3 FettsduremolekuUlen [Triglyceride], welche
sich je nach Fettherkunft unterscheiden. Fettsaure 3

c
=
@
v)
Ty
(&)

Einteilung der Fette nach ihrer Herkunft

Pflanzliche Fette Tierische Fette
bei Zimmertemperatur meist fltissig bei Zimmertemperatur meist fest
alle Pflanzendle [z.B. Sonnenblumen-, Butter, Schmalz, Talg, Tran

Raps-, Erdnuss-, Oliven-, Sesamdl],
Kakaobutter, Kokosfett, Margarine
[gehartete Pflanzenfette]

Einteilung der Fette nach ihrem Aggregatzustand bei Zimmertemperatur

feste Fette halbfeste Fette fliissige Fette (fette Ole)
Kokosfett, Talg, gehartete Butter, Margarine, alle Pflanzendle [auBer
Pflanzenfette Schmalz, Kakaobutter Kokosol]

Einteilung der Fette nach ihrer Wahrnehmbarkeit in Lebensmitteln

sichtbare Fette versteckte Fette
Fettrand am Fleisch oder Schinken, Fette in Wurst, Nuss-Nougat-Creme,
Margarine, Butter Schokolade u.a. StBigkeiten

Einige fettarme oder fettfreie Lebensmittel sind trotzdem nicht fur Diaten geeignet und
sehr ungesund, da sie teilweise Unmengen an verstecktem Zucker enthalten [z.B.
manche Eistees, Limonaden, Cornflakes, Joghurts, Kinderschokoladen, Gummibéarchen,
Ketchup etc.]. Da sollte man genauer auf die Inhaltsstoffe schauen. Auch StBstoffe I6sen
das Probleme nicht, da sie meist recht schadlich fur unseren Korper sind.

Erlauterungen e Fette sind Verbindungen aus Glyzerin und Fettsauren. Die Fettsauren
unterscheiden sich je nach Herkunft. Tierische Fette enthalten fast nur gesattigte
Fettsauren, wahrend in Pflanzen viele ungesattigte Fettsduren vorkommen [und auch in
Fisch; darunter Omega-3- und Omega-6-Fettsduren]. Letztere beugen u.a. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor, senken den Cholesterinspiegel und sind fur uns wesentlich
wertvoller. Ungesattigte Fettsduren enthalten eine oder mehrere Doppelbindungen
zwischen Kohlenstoffatomen; gesattigte Fettsauren haben nur einfach gebundene
Kohlenstoffatome. Essentiell sind Fettsauren, die ausschlieBlich mit der Nahrung in
unseren Organismus gelangen mussen. Dennoch sollte man in MaBen auch tierische
Fette konsumieren [z.B. Milchprodukte], da einige Inhaltsstoffe in Pflanzen nicht
vorkommen [d.h. ein Vegetarier, der ab und zu schummelt, lebt am gesundesten].

Die Fettsduren e Es gibt kurzkettige [z.B. Butterséure] und langerkettige Fettsauren [z.B.
Palmitinséure, Olséure]. Ungeséttigt sind Fettséuren, die Gber mindestens 1
Doppelbindung zwischen Kohlenstoffatomen verflgen [= einfach ungesattigt]. Manche
Fettsauremolekule besitzen mehrere Doppelbindungen [mehrfach ungesattigt]. Geséattigt
sind Fettsauren, die nur Einfachbindungen zwischen Kohlenstoffatomen haben.
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Anteil an ungesattigten Fettsduren am Gesamtfettsaureanteil (durchschnittlich) +

Kokosol (Kokosfett) 2% Sojadl 55%
Olivenol 8% Sonnenblumendl 65%
Erdnussol 30% Disteldl 75%

Fette mit ungesattigten Fettsauren sind fur die Ernahrung gunstig [je mehr, umso besser].
Es sind normalerweise pflanzliche Fette [z.B. in NUssen und Pflanzendlen]. Aber auch
Fisch enthalt wichtige mehrfach ungeséattigte Fettsauren. Mehrfach ungesattigte
Fettsauren unterteilt man in Omega-3- und Omega-6-Fettsaruen. Man darf natdrlich
nicht vergessen, dass man sie nur in MalBBen geniefl3t, da auch sie energiereich sind. Die
von Experten empfohlene Handvoll NUsse pro Tag ist also wirklich sinnvoll.

Tierische Fette hingegen mit Gberwiegend gesattigten Fettsauren sind fUr uns eher
ungesund und konnen Herz-Kreislauf-Erkrankungen fordern.

Besonderheiten von Fetten

¢ Fette sind nicht grundsétzlich schlecht — Fette sind Trager von
Geschmacksstoffen, AuBerdem gibt es eine Reihe fettldslicher Vitamine [A, D, E, K],
die nur mittels Fetten im Korper verwertet werden konnen. Zudem eignen sie sich als
Schutz- und Vorratsstoff [z.B. Fisch oder Gemiise in Ol].

e Fette sind leichter als Wasser — ... und schwimmen so immer oben [z.B. auf Milch
oder Fettaugen auf einer Huhnerbruihe].

e Fette I6sen sich nicht in Wasser — Schuttelt man ein Fett-Wasser-Gemisch, so
werden die Fetttropfchen nur fein verteilt; eine Emulsion entsteht. Das nutzt man z.B.
pbeim Homogenisieren von Milch. Mit der Zeit schwimmt das Fett wieder an der
Oberflache. Das Emulgieren zwecks dauerhafter Mischbarkeit kann durch Hinzugabe
von Emulgatoren erreicht werden [z.B. Lecithin aus Eigelb oder aus Soja]

e Fette sind verderblich = Mit der Zeit kbnnen Fette verderben [sie werden sauer und
ranzig]. Dabei werden die Fettmolekule mit Hilfe von Licht, Feuchtigkeit und Warme
allmahlich in Glycerin und Fettsauren abgebaut. Manche Fettsauren [z.B. Butterséure]
riechen sehr unangenehm. Einige Fettsduren werden mittels Sauerstoff noch weiter
zersetzt, was Geruch und Geschmack zusétzlich beeintrachtigt. Daher lagert man
Fette bzw. Ole kiihl und lichtgeschiitzt [auch im Kihlschrank].

e Fette sind nicht immer gut erhitzbar — Einige Fette lassen sich hoch erhitzen ohne
zu verrauchen, teilweise auf Uber 190°C. Hocherhitzbare Fette sind z.B. Rapsdl,
Sonnenblumendl, Erdnussol, Kokosol, Argandl oder Sesamél. MaBig erhitzbare
Pflanzendle sollte man nicht zu hoch erhitzen [sie verbrennen/verrauchen rasch und
schmecken bitter]; dazu z&hlt auch Sojadl, Olivendl u.a. kaltgepresste Ole. Andere
Ole wiederum sind nur zum Kaltgenuss [also fiir Salate etc.] geeignet, wie Walnussdl,
Traubenkerndl oder Disteldl, und somit nicht wirklich erhitzbar. Grundsétzlich gilt
auch, dass kaltgepresste Ole nicht so hitzebestandig sind als raffinierte.

Bedeutung der Fette
e Fette sind Energietrager — 1 Gramm Fett liefert etwa 38 kd [ca. 9,5 kcal] Energie -
damit sind Fette wichtige Energiereserve des Korpers.

e Fette sind Zellaufbaustoffe — Fette sind am Aufbau von Zellmembranen beteiligt.
Manche Fettséuren sind Basis fur die Synthese korpereigener Stoffe [essentielle
Fettsauren]. Andere fungieren als Trager fettloslicher Vitamine.

e Fette haben Schutzfunktion — Fette isolieren unseren Korper vor Warmeverlust. Sie
schutzen ihn aber auch vor Erschitterungen und machen die Haut geschmeidig.
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e Fettbegleitstoffe = Manche Fettbegleitstoffe wie Lecithin, Cholesterin und
Carotinoide kommen neben Triglyceriden auch in Lebensmitteln vor. Carotinoide
[Vorstufen des Vitamin A] beispielsweise beugen Krebs, Arterienverkalkung und
Hautalterung vor. Man findet sie in gelben und roten Frichten bzw. GemUse wie
Karotten, Paprika oder Tomaten. Eine bestimmte Cholesterinform [LDL; Low Density
Lipoprotein] hingegen kann zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie z.B. Herzinfarkt und
Schlaganfall fuhren.

Gewinnung von Pflanzendlen ® Man unterschiedet bei der Olgewinnung Kaltpressung
[Ausbeute oft unter 50%] sowie Warmpressung [Ausbeute an Ol etwa 70%] des
Pflanzenmaterials. Beim Warmpressen wird das Pflanzengut [z.B. Samen] bei 70°C
durch Schneckenpressen gefuhrt. Die im Presskuchen verbliebenen Ruckstande konnen
Uber chemische Extrahierung mit einem Losungsmittel [oft Hexan] gewonnen werden.
Danach wird das Losungsmittel im Vakuum wieder abdestilliert. Weitere unerwinschte
Inhaltsstoffe [S&uren, Bitterstoffe etc.] entfernt man dann durch Raffination mit
verschiedenen Techniken. Zum Beispiel werden freie Fettsduren durch Laugenzusatz
entfernt. Durch Bleichen und Filtern erzeugt man ein klares helles Ol.

e Kaltpressen — Die alteste Methode der Olgewinnung ist das Kaltpressen, wobei die
6lhaltigen Samen in einer meist gekuhlten Presse schonend ausgepresst werden.
Hochwertige Inhaltsstoffe bleiben so weitgehend erhalten. Die Ausbeute ist aber
vergleichsweise gering. Kalt gepresste Ole sind oft triib und sehr aromatisch.
Natives Olivendl Extra [Extra Virgin] ist Ubrigens das hochwertigste kalt gepresste
Olivendl.

e Warmpressen — Durch das Anwarmen des Pressgutes ist die Ausbeute an Ol
héher. Daran schlief3t sich eine Entfernung unerwiinschter Fettsauren und
Ruckstande an. Dies geht aber auch zu Lasten wertvoller Inhaltsstoffe.

e Extrahieren — Hierbei werden die Fette mittels chemischer Losungsmittel aus dem
Olgut (Olsaat oder Pressriickstande) herausgel®st. AnschlieBend wird das
Lésungsmittel durch Raffinieren wieder entfernt. Danach muss das Ol noch gereinigt
werden. Die Ausbeute ist sehr hoch und das Ol im Supermarktregal recht billig.
Raffinierte Ole sind Klar, hell und relativ geschmacksneutral.

o Résten der Olsaat — Die Pflanzensamen kann man vor der Olgewinnung auch
anrdsten. Dadurch erhélt das Ol einen kraftigen Geschmack und dunklere Farbe. Bei
vielen Olsorten (z.B. Sesamdl) erhalt man im Handel Ole aus gerdsteten und
ungerdsteten Samen.
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Margarineherstellung ® Pflanzendle sind bei Zimmertemperatur flissig. Durch Fetthartung
bei hohen Temperaturen und Druck verandert man das. Mittels Wasserstoff [also durch
Hydrierung] werden Doppelbindungen gespalten, Wasserstoff angelagert und das Fett
wird fest. Wertvolle ungesattigte Fettsduren sind dadurch verschwunden und in
gesattigte umgewandelt worden. Das mindert ihren Erndhrungswert. Oft setzt man
deshalb anschlieBend ungesattigte Fettsauren [Pflanzendle] kinstlich wieder hinzu,
ebenso Vitamine und Lecithin.

Fette und verwendete Pflanzenteile

(o] verwendete Pflanzenteile typische Herstellung
Sonnenblumendl Sonnenblumensamen Kaltpressen oder Extrahieren
Erdnussol Erdnisse Extrahieren oder Kaltpressen
Leindl Samen der Leinpflanze (Flachs) Kaltpressen
Sesamol Sesam-Samen Kalt-, Warmpressen oder
Extrahieren
Olivenol Fruchtfleisch der Oliven Kalt- oder Warmpressen
Sojadl Sojabohnen Extrahieren
Rapsol Rapssamen Warmpressen oder Extrahieren
Distelol Samen der Farberdistel Kaltpressen oder Extrahieren
Kokosdl KernflelscFKizigokosnuss Warmpressen oder Extrahieren
Palmal Friichte der Olpalme Warmpressen oder Extrahieren
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Das Keine Lexikon der Pllanzenole und Nusse ist ein Service von Deinem.

EINE WELT LADEN

WeiBwasser
Fur gerechten Handel und Okologie.

sowie der gemeinnUtzigen

INITIATIVE EINE WELT FUR ALLE e.V.

So erreichst Du uns ...

EINE WELT LADEN
02943 WeilBBwasser, KirchstraBe 2

Offnungszeiten
Montag — Donnerstag 9 bis 12 und 15 bis 18 Uhr,
Freitag 10 bis 13 sowie 15 bis 18 Uhr

Telefon 03576 2529029
elMail post@eineweltladen.info
Internet www.eineweltladen.info

Wir freuen uns auf Deinen Besuch.

Quellen: Fur unser Lexikon nutzten wir folgende Informationsquellen ...

Internet - gepa.de, el-puente.de, fairdyou-online.de, fairtrade.de, fairtrade-deutschland.de, wikipedia.de, lebensmittellexikon.de,
pixabay.de, openclipart.org

Literatur und Informationsmaterialien ¥

. Produktinformationen der OASIS Teehandel GmbH Bondorf sowie der GEPA Wuppertal, von El Puente Nordstemmen und
Weltpartner Ravensburg [Flyer, Broschiren aus verschiedenen Jahren, Infos auf Produktverpackungen]

Kann ich die Welt retten?, Katrin Schuppel, Verlag an der Ruhr 2009, Unterrichtsmaterial
Exotische Frlichte, Sammuiller Kreativ GmbH, Verlag Edition XXL GmbH 2002
Be my guest, Cornelsen Verlag Berlin 2012, Arbeitsmaterialien zur Nachhaltigkeit

Die internationale Speisekammer, Lebensmittelkunde von A-Z, Dorling Kindersley Ltd. London, SDK Verlags GmbH Stuttgart
1991

. Astrid Steidl, Iss dich schlau!, Clevere Eméahrung fur Kinder und Teenager, Nymphenburger in der F.A. Herbigs
Verlagsbuchhandlung GmbH Munchen, 2014

. Lebensmittel-Warenverkaufskunde [Rebholz, Birk u.a.; Verlag Dr. Max Gehlen, Bad Homburg, 1994, S. 87 ff.]
. Systemgastronomie [Haase, Hayne u.a.; Verlag Handwerk und Technik Hamburg 2013, S. 298 ff.]
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