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\VOrwort

Rapsol entdecken

Deutschland im Mai, das heiBt ein unver-
gleichliches Naturschauspiel erleben: Der
Raps bliht und Uberzieht die Landschaft mit
leuchtend gelben Blutenteppichen. Auf rund
1,5 Mio. Hektar strahlen Deutschlands schons-
te Olfelder mit der Sonne um die Wette.

Aber auch wenn wenige Wochen spéter die
strahlend gelbe Pracht des Rapses ein Ende
hat, etwas bleibt. Es sind diinne Schoten mit
kleinen, unscheinbaren schwarzbraunen Sa-
menkoérnern, aus denen ein besonders viel-
seitiges Pflanzendl gewonnen wird.

Kaum noch vorstellbar, aber vor rund
10 Jahren war Rapsél in deutschen Super-
markten eine echte Seltenheit. Die Zeiten haben
sich — zum Gluck — gewandelt. Jahrzehntelang

versteckte sich Rapsol hinter der neutralen
Bezeichnung ,Pflanzendl“. Doch Qualitat —
erndhrungsphysiologisch sowie geschmacklich
— setzt sich eben durch! Deshalb findet sich
in den Regalen des Lebensmittelhandels
heute oftmals eine attraktive Auswahl an ver-
schiedenen Rapsoélen. Angeboten werden
zwei Varianten: Rapsdl mit Allroundqualitaten
und kaltgepresstes Rapsél fiir die besonde-
ren Kochideen.

Raps wird auf deutschen Ackern mit mehr-
jahriger Pause angebaut und hinterlasst den
nachfolgenden Kulturen einen nahrstoffrei-
chen, gut aufgelockerten Boden. Der Anbau
verschiedener Feldfriichte, die neben- und
nacheinander angebaut werden (Fruchtfolge),
bestimmt das Landschaftsbild. So bildet der

bliihende Raps sowohl fir Honig- als auch fiir
Wildbienen und andere Insekten eine unver-
zichtbare Nektar- und Pollenquelle im Friihjahr.

Die heutige Kulturlandschaft in Deutschland
ist das Ergebnis einer jahrhundertelangen
Tatigkeit der Landwirtschaft. In vielen Regi-
onen ist die Rapsbliite im Mai ein wichtiger
Faktor fur den Tourismus. Zahlreiche in den
letzten Jahren neu ins Leben gerufene Raps-
blutenfeste férdern die kulturelle ldentitat
und den sozialen Zusammenhalt in der Re-
gion. So tragt der Rapsanbau wesentlich
dazu bei, dass der léandliche Raum seine
hohe Attraktivitat als Wirtschafts- und Erho-
lungsgebiet auch weiterhin ausbauen kann.
Und die Fahrt ins Blaue wird im Mai zur Fahrt
ins Gelbe!
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N Balance

Von Natur aus
ausgewogen

Fett ist nicht einfach Fett. Dies ist eine
Binsenweisheit, die aber entscheidende
Bedeutung hat, wenn es um die Qualitats-
beurteilung von Speisedlen geht. Werden
Fette in MaBen genossen, machen sie nicht
fett, sondern sind fiir die menschliche Ge-
sundheit unentbehrlich, ebenso wie EiweiB,
Kohlenhydrate und Vitamine. Ein Blick auf
die Zusammensetzung der Fettsduren ist
entscheidend. Sie sind die wichtigsten
Komponenten der Nahrungsfette. Die Fett-
sauren werden nach ihrer chemischen
Struktur in drei Gruppen unterteilt: gesat-
tigte Fettsduren, ungeséattigte Fettsduren
und mehrfach ungeséttigte Fettsduren. Ein
gesundes Ol sollte einen méglichst hohen
Anteil an ungesattigten Fettsduren und
einen moglichst geringen Anteil an gesat-
tigten Fettsauren enthalten. Genau das bie-
tet Rapsol: Nur 6 g gesattigte Fettsauren
pro 100 g ist unter den pflanzlichen Spei-
sedblen der niedrigste Wert.

06_

Aufbau der Fette

Prinzip beim Aufbau der Fette (Triglycerid)

Fettsdaure

Fettsaure

E E

Glycerin

Fettsdaure

Geséttigte Fettsaure (z. B. Palmitinsaure; C 16:0)

O Wasserstoff
O Kohlenstoff

Q Sauerstoff

Cholesterin — gut und bdse

Die mehrfach ungesattigten Fettsduren sind
essenziell, das heiBt lebensnotwendig, denn
der Korper kann sie nicht selbst produzieren.
Sie missen mit der Nahrung aufgenommen
werden. Man weiB3, dass mehrfach ungesét-
tigte Fettsauren sich positiv auf den Blutcho-
lesterinspiegel auswirken, indem sie das
LDL-Cholesterin senken. Dabei stehen die so
genannten Omega-6-Fettsduren und hier ins-
besondere ihre wichtigste Vertreterin, die Linol-
sdure, im Mittelpunkt. LDL-Cholesterin wird
auch als ,boses” Cholesterin bezeichnet, weil
hohe Anteile von LDL-Cholesterin im Blut zu
Arteriosklerose flhren kdnnen. Wie kann es
dazu kommen?

Die Leber ist das Hauptsteuerungsorgan des
Cholesterinstoffwechsels. Sie transportiert das

Cholesterin in Form des LDL-Cholesterins zu
den Organen und Geweben, die fur ihr Funk-
tionieren Cholesterin benétigen. Dort wird das
Cholesterin aufgenommen. Was nicht mehr
bendtigt wird oder Uberschussig ist, wird dann
wieder als so genanntes HDL-Cholesterin zur
Leber transportiert, wo es abgebaut und an-
schlieBend ausgeschieden wird. Weil das HDL
daflr sorgt, dass ein Zuviel an Cholesterin aus-
geschieden wird, bevor es Schaden anrichten
kann, bezeichnet man es auch als ,gutes”
Cholesterin. Nun kann es aus verschiedenen
Grinden aber manchmal passieren, dass viel
mehr LDL-Cholesterin zu den Organen trans-
portiert wird, als aufgenommen werden kann.
Dieses Cholesterin sammelt sich dann in den
Blutbahnen an. Weisen die Wande der Blutge-
faBe kleine Beschadigungen auf, kann sich das

Cholesterin dort ablagern und zu einer Veren-
gung der Arterien fihren. Dies bezeichnet man
als Arteriosklerose. In der richtigen Dosierung
kénnen mehrfach ungeséttigte Fettsduren hier
vorbeugend wirken, indem sie das LDL-Cho-
lesterin absenken.

Allerdings ist bei der Dosierung AugenmaB
geboten. Denn man weiB heute, dass ein Zu-
viel an mehrfach ungesattigten Fettsduren
eher schadlich ist und sogar die Arterioskle-
roseentstehung fordern kann. Es ist also, wie
so oft im Leben: Viel hilft nicht immer viel. Es
kommt auf die richtige Dosis an. Deshalb wer-
den Omega-6-Fettsduren heute nur noch in
MaBen empfohlen.
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Omega-3 muss sein

Im Fokus stehen heute eher andere Fettsdu-
renfamilien. Besonders hoch bewertet werden
die so genannten Omega-3-Fettsduren. In
Rapsdl sind die aus Sicht von Ernédhrungs-
wissenschaftlern und -medizinern besonders
wertvollen Fettsduren in Form der alpha-Lino-
lensdure in vergleichsweise hohen Mengen
enthalten. Sie unterstiitzen unter anderem die
Gehirnfunktion, senken den Blutdruck, wirken
entziindungshemmend und stérken die Im-
munabwehr.

Ganz wesentlich ist, dass die Balance zwi-
schen Omega-6- und Omega-3-Fettsduren
stimmt. Im Rapsdél sind Omega-3- und Ome-
ga-6-Fettsduren in nahezu optimaler Rela-
tion enthalten. Ein regelmaBiger Verzehr von
Rapsél kann helfen, das Gesamtverhéltnis
beider Fettsaurenfamilien in unserer Erndh-
rung deutlich zu verbessern.
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Fettsauren in g pro 100 g Ol

Speisedle im Vergleich

Rapsol Olivendl Distelol

einfach ungesattigte Fettsauren

Sonnen- Mais-
blumenol keimal

mehrfach ungeséttigte Fettsauren

davon alpha-Linolenséure
davon Linolséure

Weizen-
Sojadl keimal

gesattigte Fettsauren

Quelle: Prof. Dr. Helmut Heseker

100 g Rapsol enthalten:
91 g ungesittigte Fettsduren

davon 62 g einfach ungesattigte Fettsduren
(davon 97-98 % Olséure)

20 g mehrfach ungeséttigte Linolsaure
9 g mehrfach ungeséttigte alpha-Linolensaure

23 mg Vitamin E

Quelle: Prof. Dr. Helmut Heseker

Einfach gut

Wourden friiher ausschlieBlich den mehrfach
ungesattigten Fettsduren positive Wirkungen
auf den Blutcholesterinspiegel zugeschrie-
ben, so ist heute bekannt, dass die einfach
ungesattigten Fettsduren, wie die im Rapsol
reichlich vorkommende Ols&ure (59 g/100 g),
einen mindestens ebenso positiven Einfluss
haben. Die Olséure verbessert die Balance
der Blutfette, das bedeutet: Sie lasst das

Ein Essloffel Rapsol (15 g) enthalt in % der empfohlenen Zufuhr pro Tag:

o
23 /O einfach ungesittigte Fettsduren

o
20 /O mehrfach ungesittigte Fettsduren

38 0/0 Linolséure
87 O/O alpha-Linolenséure

Basierend auf den Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr der Deutschen Gesellschaft fiir Ernghrung im Jahr 2000
Berechnungsgrundlage: Richtwerte fiir durchschnittliche Energiezufuhr ménnlicher Erwachsener von 25 bis

unter 51 Jahre (2.900 kcal)

»gunstige“ HDL-Cholesterin unbeeinflusst,
senkt das ,ungunstige” LDL-Cholesterin und
leistet somit einen Beitrag zum Schutz vor
Arterienverkalkung.

Radikale fangen

AuBer dem mustergtiltigen Fettsdurespektrum
gibt es noch einen Grund, Rapsél in den tag-

lichen Speiseplan einzubauen: Ein Essloffel
dieses hochwertigen Pflanzendls deckt bereits
den téglichen Vitamin-E-Bedarf zu rund einem
Drittel.

Dieses so genannte ,Schutzvitamin® hilft bei
der Bekdmpfung schéadlicher, krebsauslésen-
der freier Radikale (aggressive Sauerstoff-
verbindungen) im Koérper.
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Sewusster (Genuss

Eine einfache Formel

GroBer kénnten die Unterschiede kaum sein:
Sattgriine Wélder und Wiesen, zahlreiche
Seen und Flisse und im Frihjahr leuchtend
gelbe Rapsfelder, das ist typisch Deutsch-
land. Und auf der anderen Seite die Insel
Kreta mit langen Sandstranden und vielen
silbrig-griinen Olivenb&umen. So verschieden
diese beiden Landschaften auch sind, so nah
sind sie sich bei einer Erndhrungsform, bei
der mit Raps6l und Olivendl die jeweils wich-
tigsten Pflanzendle der Regionen im Mittel-
punkt stehen.

Dass im Zuge des gewachsenen Gesund-
heitsbewusstseins die mediterrane Kiiche
boomt und auch von Erndhrungsexperten als
»,gesund“ bewertet wird, wissen viele. Der
Grund: Herzinfarkt und andere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen treten dank der glnstigen
Erndhrungsweise in den Mittelmeerlandern

10 _

seltener auf als in Nordeuropa. Und speziell
die Erndhrung der Bewohner Kretas, so wie
sie in den friihen 60er Jahren Ublich war, hat
sich als vorbildlich herausgestellt. So erleiden
Kreter im européischen Vergleich (7-Lander-
Studie) weniger haufig einen Herzinfarkt und
erkranken nur selten an Krebs.

Was ist das Geheimnis ihrer Erndhrungs-
weise, die heute als Kreta-Diat von sich reden
macht? Einen eindeutigen Nachweis fir ihre
vorbeugende Wirkung gegen Herzerkrankun-
gen konnte ein franzésisches Forscherteam
mit der Lyon-Studie erbringen. Das kardio-
vaskuldre Risiko insgesamt konnte unter
mediterraner Erndhrung um 50 Prozent ge-
senkt werden. Ein beachtlicher Erfolg, der
nach Aussage der Forscher bislang von kei-
nem Medikament erreicht werden konnte.
Doch wo ist die Verbindung zu Deutschland?

Das richtige Fett

Zentraler Punkt in der Lyon-Studie ist die Ver-
wendung von Rapsoél, Olivendl und Margarine
aus Rapsdl anstelle von herkémmlichen
Fetten, Butter oder Sahne. Unser wichtigstes
heimisches Pflanzendl ist damit ein wesent-
licher Bestandteil, der den Erfolg dieser Er-
n&hrungsform mit ausmacht.

Sie ist keine Krankenkost — ganz im Gegen-
teil. Denn sie greift die traditionelle Kost
Kretas auf, wie sie noch Anfang der 60er
Jahre Ublich war, und vereint Genuss und Ge-
sundheit in idealer Weise. Profitieren kann
also jeder davon, denn diese Ernédhrungs-
weise ist ebenso schmackhaft wie abwechs-
lungsreich und dazu ganz unkompliziert in der
Umsetzung mit wertvollen heimischen Zutaten.
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Rapsol ist in der Kiiche
vielseitig zu verwenden

und fiir alle Zubereitungsarten
gut geeignet:

kalt fir Salate und Marinaden

zum Backen herzhafter und stiBer Teige

zum Braten bei kraftiger Hitze

zum Schmoren bei maBiger Hitze

zum Frittieren

Fur Salatsaucen und Marinaden,
die nicht erhitzt werden, empfiehlt
sich kaltgepresstes Rapsol.

Typische Zutaten sind Gemise, Friichte, Voll-
kornprodukte, Seefisch und Joghurt. Fleisch,
Wurst, Butter und Sahne spielen eine unter-
geordnete Rolle.

Alle Zutaten sollen frisch sein und mdéglichst
schonend gegart werden. Auch reichlich
Kréauter und Knoblauch sind erlaubt, ebenso
wie Rotwein zu den Mahlzeiten. Das Ergebnis:
Aroma und Leichtigkeit.

| Omega-3

Der Fisch auf dem Trockenen

Der britische Chemiker Hugh Sinclair machte
1944 auf einer Forschungsreise ins ewige Eis
Gronlands eine erstaunliche Entdeckung: Ob-
wohl sich die dortigen Ureinwohner, die Inuit,
fast ausschlieBlich von fettem Fisch, Robben-
und Walfleisch erndhrten, litten sie extrem
selten an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
ihre Blutfettwerte waren hervorragend. Diese
Forschungsergebnisse waren die ersten klei-
nen Schritte zum Aufstieg der Omega-3-Fett-
sduren zu den Stars unter den Né&hrstoffen.

Bis vor einigen Jahren war Wissenschaftlern
der Befund aus Gronland ein Ratsel, da man
annahm, dass nur eine fettarme Ernahrung,
die vor allem Linolséure und wenig gesattigte
Fetts&uren enthélt, Herz und GeféBe schitzt.
Doch ahnliche Feststellungen hat man auch
in Japan gemacht, wo viel Fisch gegessen
wird. Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind dort
ebenfalls seltener als bei uns: Wahrend in

Deutschland pro Jahr etwa 300.000 Men-
schen (Gesamtbevélkerung: 82 Mio.) einen
Herzinfarkt erleiden, sind es in Japan weniger
als 100.000 (Gesamtbevdlkerung: 127,5 Mio.).

Die Ursache des Phanomens liegt in der
fischreichen Erndhrung — und zwar in den
Omega-3-Fettsauren. Davon enthélt das Fett-
gewebe von Kaltwasser-Meeresfischen be-
sonders viel. Verantwortlich daflr ist die
Nahrung der Tiere: Verschiedene Algen- und
Planktonarten haben sich im Laufe der Evo-
lution den kalten Temperaturen im Polarmeer
angepasst, indem sie besonders viele der
langkettigen Omega-3-Fettsauren in ihre Zell-
wande einbauten. Das hélt diese auch bei Mi-
nusgraden noch flexibel und geschmeidig.
Eine &hnliche Wirkung haben die Fette auch
im menschlichen Korper. Sie verbessern die
FlieBféhigkeit des Blutes und wirken zudem
entziindungshemmend.
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Vielfaltige Wirkungen

Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen in-
zwischen den gesundheitlichen Nutzen von
Omega-3-Fettsauren: Sie wirken blutdrucksen-
kend und gefaBschiitzend bei Arteriosklerose,
entziindungshemmend, kénnen Allergien bes-
sern und haben sogar eine schiitzende Wir-
kung bei verschiedenen Krebsarten. Sehr gut
kontrollierte Studien haben gezeigt, dass
Omega-3-Fettsduren den Krankheitsverlauf
verschiedener Autoimmunerkrankungen, be-
sonders der entziindlich-rheumatischen Er-
krankungen, positiv beeinflussen.

Neben den Omega-3-Fettsauren gibt es eine
weitere Gruppe von Fettsduren, die fur den
Menschen lebensnotwendig sind: die Omega-
6-Fettsauren. Ihre wichtigste Vertreterin, die
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Linolsaure, ist in vielen pflanzlichen Olen wie
Distel- oder Sojadl in groBen Mengen enthal-
ten. Lange Zeit haben die Wissenschaftler zur
Préavention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
auf Omega-6-Fettsauren gesetzt. Heute weif3
man, dass ein Zuviel an Omega-6-Fettsauren
eher ungunstig ist. Gleichzeitig scheint das
Verhéltnis von Omega-6-Fettsduren zu Ome-
ga-3-Fettsduren ganz entscheidend zu sein.
Die Ursache hierfur reicht bis weit vor die
Steinzeit zurlick. Wissenschaftler, die sich mit
der Evolution des Menschen befassen, gehen
davon aus, dass sich der Mensch unter einem
Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fett-
sauren von etwa 1:1 entwickelt hat. Heute be-
tragt dieser Quotient in der Nahrung nur noch
8:1 bis 16:1.

Ein Blick zurtck

Der Urmensch lebte als Jager von Fischen
und freilebenden Wildtieren, als Sammler von
Blattern, Moosen und Farnen. Erst mit dem
Ubergang zu Ackerbau und Viehzucht, der
nach biologischer Zeitrechnung erst vor kur-
zem stattgefunden hat, und vor allem seit der
»Industrialisierung” von Ackerbau und Vieh-
zucht in den letzten 100 Jahren stieg die Auf-
nahme von Fett insgesamt. Zudem wurden
immer mehr Omega-6-Fettsduren und immer
weniger Omega-3-Fettsduren aufgenommen,
da der Verzehr von Fisch zurlickging und
das Fleisch freilebender Tiere durch das
Fleisch von Masttieren ersetzt wurde. So kam
es zu einer massiven Verschiebung im
Verhaltnis der Omega-Fettsduren und
gleichzeitig zum dramatischen Anstieg der

Omega-Fettsauren in verschiedenen Speisedlen

Speisedl

Rapsol

Olivendl

Disteldl
Sonnenblumendl
Maiskeimol
Sojadl

Weizenkeimdl

Quelle: Prof. Dr. Helmut Heseker

Omega-6-Fettsduren
(Linols@ure)
in g/100 g Ol

19,6

8,3
75,1
63,0
55,3
53,1
55,7

Omega-3-Fettsauren
(alpha-Linolensaure)
in g/100 g Ol

9,4
0,9
0,5
0,5
0,9
7,7
7,8

Verhaltnis

2:1
9:1
160:1
126:1
61:1
71
71




Herz-Kreislauf-Erkrankungen, rheumatischer
Erkrankungen, der Allergien und bestimmter
Krebsarten.

Was in der Evolution des Menschen maBgeb-
lich dazu beigetragen hat, dass sich der ost-
afrikanische Frihmensch zum Homo sapiens
entwickeln konnte, ist offenbar auch heute
noch fur die Entwicklung archaischer Gewebe
wie Gehirn und Netzhaut entscheidend: Ome-
ga-3-Fettsduren. Bereits im Mutterleib sollten
dem Ungeborenen ausreichend Omega-3-
Fettsduren zur Verfligung stehen, der Bedarf
eines S&uglings kann am besten durch Mutter-
milch gedeckt werden.
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Empfehlenswert

Die nationalen und internationalen Gesell-
schaften fur Erndhrung, so auch die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung, haben sich fir
ein wiinschenswertes Verhéltnis der Omega-
6-Fettsduren zu Omega-3-Fettsduren von ca.
5:1 ausgesprochen. Jedoch liegt der Durch-
schnitt in der typischen mitteleuropéischen
Erndhrungsweise tatsachlich bei einem Ver-
héltnis von mindestens 8:1, das heiBt, es gilt,
diesen Quotienten wieder zu ,verengen“.

Neben fettreichen Kaltwasserfischen wie in der
Ernahrung der Inuit sind auch wenige pflanzli-
che Ole, allen voran Rapsél, Quellen fir
Omega-3-Fettsduren. So enthalt Rapsél alpha-

Linolensdure, die der menschliche Korper zu
einem Teil in die wertvollen Fischélfettséuren
umwandeln kann. Aus diesem Grund empfeh-
len Erndhrungsexperten weltweit, Rapsél zu
einem regelméBigen Bestandteil im téglichen
Speiseplan zu machen.

kaltgapresst

L=
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l
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SlUhende Landschaften

Wertvolle Kulturpflanze

Jedes Jahr im Mai ist es so weit: Ein unver-
gleichliches Naturspektakel verwandelt
Deutschland in ein gelbes Blutenmeer. Was
sich dann in leuchtend gelbem Farbkleid
présentiert, hat seinen Anfang schon vor vie-
len Monaten genommen. Insgesamt benétigt
der Raps 11 Monate, um zu reifen. Den An-
fang macht die Aussaat, die bereits Ende
August erfolgt. Kurz nach der Getreideernte
ist der ideale Zeitpunkt fur den Landwirt, um
mit seiner Raps-Samaschine auf die Felder
zu fahren. 2 bis 3 Zentimeter tief werden die
Saatkérner in Reihen in den fein krimeligen
Boden abgelegt. Je Hektar werden auf diese
Weise 3 bis 4 Kilogramm Saatgut ausge-
bracht.

Wenige Tage nach der Aussaat zeigen sich
die ersten Blatter. Bis zum Winter hat sich
eine flache Blattrosette ausgebildet. Hier
zeigt sich auch gleich die erste Besonderheit

der wertvollen Kulturpflanze Raps, denn ihre
Blatter schitzen den Boden in den kalten
Monaten vor Abtragung durch Wind und Nie-
derschlage. Noch mehr schitzen ihre Wur-
zeln vor Erosion.

Die Kélte schadet den Pflanzen nicht. Ganz
im Gegenteil, Raps gehoért zu den Pflanzen,
die erst beginnen zu blihen, wenn sie in ihrer
Jugend eine andauernde Periode mit niedri-
gen Temperaturen durchlebt haben. Dieses
Phanomen wird als Vernalisation bezeichnet.
Das Wachstum wird Uber den Winter im Re-
gelfall jedoch vollsténdig eingestellt.

Cleverer Pflanzenschutz

Mit steigenden Temperaturen beginnt der
Raps weiter zu wachsen und zu schossen.
Damit meint der Landwirt das Strecken der
Pflanzentriebe und die anschlieBende Aus-

bildung von Blutenstanden. Das geht beim
Raps wirklich sehr rasant. Innerhalb kurzester
Zeit schieBen die Sténgel in die Hohe und die
Pflanzen verdichten sich zunehmend. Vom
Boden ist bald nichts mehr zu sehen. Ein ge-
schickter Zug der Natur: Denn ohne Licht am
Boden haben Konkurrenten wie Unkrauter
kaum eine Chance zu keimen.

Moderne Technik sowie neue Erkenntnisse
aus der Forschung unterstitzen den Raps-
bauern, die Landbewirtschaftung immer
umweltvertraglicher durchzufiihren. Die Be-
messung der Dilingergaben erfolgt nach
den Ergebnissen aus Bodenuntersuchungen
oder Pflanzenanalysen. PflanzenschutzmaB-
nahmen richten sich nach dem Prinzip der
Schadensschwelle. Das bedeutet, der Land-
wirt toleriert Schadlinge so lange, bis deren
Bekampfung wirtschaftlich sinnvoll ist.
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AuBere und innere Werte

Ende April ist dann meistens der Beginn eines
einmaligen Naturschauspiels. Die Rapsblite
nimmt ihren Anfang und zaubert gelbe Farb-
teppiche in die Landschaft. Das Fest fur die
Sinne reicht bis weit in den Mai und dauert
rund 4 Wochen.

Nach seinem groBen Auftritt verandert der
Raps in den folgenden 2 Monaten sein Aus-
sehen. Kaum jemand nimmt ihn dann noch
wahr. Aus den leuchtenden Bliten werden un-
scheinbare Schoten, die Blatter fallen ab, die
Stangel werden zu braunem und trockenem
Stroh. Erst zur Ernte im Juli zeigt der Raps,
was wirklich in ihm steckt. In der Sommer-
sonne sind in den Schoten schwarzbraune
Samenkdrner herangereift.

18_19

Raps ist ein echtes Kraftpaket. Durchschnitt-
lich 4.200 Kilogramm Rapssaat liefert jeder
Hektar heutzutage. Daraus entstehen 2.000
Liter Raps6l. Und das aus nur 3 bis 4 Kilogramm
Saatgut! Das bedeutet: Jedes einzelne Samen-
korn erzeugt tber 1.000 neue Rapskdrner.

Das 0|, das diese Kérner liefern, ist gefragt wie
nie zuvor. Rapsél hat sich in den vergangenen
Jahren sowohl zum bedeutendsten Speisedl
als auch in Form von Biodiesel und Rapsél-
kraftstoff zum wichtigsten alternativen Treib-
stoff entwickelt.




Nachhaltiger Rapsanbau

Nach der Ernte verbleibt das Rapsstroh auf
den Feldern, was auch im Sommer die Bo-
denabtragung minimiert. Raps wird mit mehr-
jahriger Pause stets in einer Abfolge mit
anderen Feldfriichten (Fruchtfolge) angebaut
und hinterldsst den nachfolgenden Kulturen
durch seine langen Pfahlwurzeln einen nahr-
stoffreichen, gut aufgelockerten Boden. Der
ist im Fall von Raps so gut, dass der Pflug
nach der Rapsernte in der Scheune bleiben
kann. Den Landwirt und die Nachfrucht
freut’s, wie man am Ertrag erkennt. Bis zu
10 Prozent fallt er héher aus, wenn Weizen
nach Raps angebaut wird.
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Am direktesten nachvollziehbar und fir
jedermann sichtbar ist der Siegeszug des
Rapses innerhalb der letzten 30 Jahre an der
Zunahme der gelb blihenden Rapsfelder.
Hinter dieser leuchtenden Pracht stehen
beeindruckende Zahlen: 1965 wurden in der
BRD und der DDR zusammen auf ca.
171.000 Hektar Raps angebaut, im Jahr
1975 betrug die gesamtdeutsche Anbau-
flache rund 217.000 Hektar, 1990 waren es
schon 707.000 Hektar und mittlerweile steht
Raps in Deutschland auf einer Flache von rund
1,5 Mio. Hektar. Dies entspricht Uber 10 Prozent
der gesamten Ackerflache. Grund dafiir sind
nicht nur die guten Ertrége, die der Raps ver-
spricht. Sein Anbau bringt daneben viele Vor-
teile fur Landwirtschaft und Umwelt mit sich.

Er ist der bekannteste Erbsenzéhler der Welt
und gilt heute als Begriinder der Molekular-
genetik: der Augustinerménch Gregor Mendel.
1856 hat er in Brinn mit seinen berlihmten
Erbsenversuchen begonnen. Mit sieben ver-
schiedenen Samenarten kultivierte Mendel
ca. 28.000 Erbsenpflanzen und fuihrte 10.000
Kreuzungen durch. Zeitungsberichten zufolge
hatte er bei seinen Vortragen Uber seine For-
schungsergebnisse ein freundliches, aber ver-
standnisloses und vielleicht sogar spéttisches
Publikum. Mendels Methode war einfach zu
neu: Noch nie zuvor hatte jemand versucht,
Mathematik oder Statistik bei biologischen Ex-
perimenten anzuwenden. Seine Hauptidee,
nicht das Gesamtbild eines Individuums zu
betrachten, sondern die einzelnen Merkmale,
muss geradezu fremdartig gewirkt haben.
Heute, 150 Jahre spéter, gelten die drei von
Mendel definierten Gesetze Uber die Ablaufe
der Vererbung nach wie vor. Sie bilden die
Grundlage jeder zlchterischen MaBnahme -

auch flir den Raps. VerlieB man sich friiher auf
glickliche Zufélle, ist Zlichtung heute wissen-
schaftliches Arbeiten. Wer die Gelegenheit hat,
einmal einen Blick in das Allerheiligste eines
Rapsziichters zu werfen, wird sehr beeindruckt
sein. |hm présentiert sich ein klimatisierter
Raum, in dem Millionen kleiner Titchen syste-
matisch geordnet und penibel beschriftet sehr
sorgféltig aufbewahrt werden. Das ist der so
genannte Genpool. In ihm werden Rapssamen
mit definierten Merkmalen aufbewahrt, die im
Hinblick auf die Weiterentwicklung der Raps-
zlichtung viel versprechend sind. Angesichts
dieser Fllle einzeln eingetlteter, winzig kleiner
Saatkdrner wird schnell klar, wie beschwerlich
und aufwéndig Zuchtungsarbeit ist. Viel Ge-
duld, Handarbeit und Erbsenzahlerei, in die-
sem Fall Zahlerei von Rapskérnern, sind
gefragt, bis eine neue Rapssorte zum Anbau
zugelassen wird.
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Neue Ziele

Die Pflanzenziichtung der letzten Jahrzehnte
hat Raps erst zu einer fur die Land- und Er-
nahrungswirtschaft interessanten Pflanze ge-
macht. Doch die Arbeit der Ziichter ist damit
noch lange nicht beendet. Ziichtung ist ein
kontinuierlicher und fortwahrender Prozess.
Mit dem 00-Raps (sprich: Doppel-Null- oder
Null-Null-Raps) hat man eine hervorragende
Ausgangsbasis fur die heutige Qualitatsziich-
tung geschaffen. Agrarékonomische und an-
wenderorientierte Anspriiche bestimmen die
Zuchtziele. So sind Qualitat, Ertrag und Krank-
heitsresistenz drei Kernziele in der Rapsziich-
tung. Hinzu kommen Ziele, die auf einzelne
Bestandteile des Rapskorns ausgerichtet sind.
Ein wesentlicher Bereich der Ziichtung be-
schéftigt sich beispielsweise mit der Fettsau-
renzusammensetzung. Es ist bislang gelungen,
ein Rapsspeisedl mit einem aus ernghrungs-
physiologischer Sicht optimalen Fettsduren-
spektrum zu erzeugen, das als Allrounddl
einsetzbar ist. Dennoch gibt es Spezialanwen-

|
;

dungen, die andere Anspriiche an die Fettsau-
renzusammensetzung stellen. So gibt es mitt-
lerweile Sorten mit einer ausgezeichneten
Fahigkeit zur Langzeithocherhitzung, die einen
extrem hohen Gehalt an einfach ungeséttigter
Olsaure und einen reduzierten Gehalt an mehr-
fach ungeséttigten Fettsauren besitzen. Wegen
des hohen Rauchpunktes und der guten
Stabilitat ist ein solches hochdlséurereiches
Speisedl ideal fiir den Einsatz in der Ernah-
rungsindustrie, dem Erndhrungshandwerk, der
Gemeinschaftsverpflegung sowie der Schnell-
gastronomie.

Eine optimale Ergédnzung wéren dartber hin-
aus Rapssaaten mit einem noch héheren Ge-
halt an wertvoller alpha-Linolens&ure als bisher.
Sie kénnten die Ausgangsbasis flr ein kaltge-
presstes Rapsspeisedl sein, das Uber die An-
wendung in der kalten Kiche hinaus die
Versorgung mit Omega-3-Fettsduren noch
deutlich erhéhen kénnte.
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\odeme Herstelung

Von Schnecken
und Kuchen

Es liegt was in der Luft ... Unverkennbar ist
der typische Geruch, wenn man sich einer
Olmiihle n&hert, in der Rapsél gewonnen
wird. Er ist sehr intensiv, aber angenehm. Es
ist der gleiche Geruch, den man ganz zart
wahrnimmt, wenn man eine Flasche kaltge-
presstes Rapsél 6ffnet. Doch das OI, das in
den groBen deutschen Olmiihlen entsteht,
wird am Ende neutral riechen. Denn es wird
als so genanntes raffiniertes Rapsol herge-
stellt und von allen Farb- und Aromastoffen
befreit, damit es mdglichst vielseitig ver-
wendet werden kann. Doch bevor es so weit
ist, muss modernste Technologie zum Ein-
satz kommen, um aus der Rapssaat hoch-
wertiges Rapsol zu erzeugen.

24_

Qualitat von Anfang an

Wichtig bei der Herstellung von Rapsdl ist
die Qualitat der Rapssaat als Ausgangsstoff.
Sie darf zum Beispiel nicht zu viel Wasser
enthalten. Deshalb wird jede Lieferung Raps-
saat, die in der Olmihle ankommt, zunéchst
im unternehmenseigenen Labor untersucht.
Wenn das Ergebnis einwandfrei ist, kommt
der Raps in Silos, wo er bis zur Weiterverar-
beitung gelagert wird.

Vor dem eigentlichen Pressvorgang wird die
Saat in den groBen Olmiihlen gereinigt, an-
schlieBend zerkleinert und erwarmt, um das
AbflieBen des Ols zu erleichtern. Das Ol wird in
einer so genannten Schneckenpresse, dem
,Herz* der OImiihle, gewonnen. Das ist eine
Art gigantischer Fleischwolf, in dem die Raps-
saat mechanischem Druck ausgesetzt wird.
Gleich mehrere dieser beeindruckenden
»Schnecken“ bearbeiten Millionen kleiner
Saatkdrner. AuBer dem Ol bleibt dabei der
Presskuchen Uibrig, der einen Restélgehalt von

6 bis 12 Prozent aufweist. In einem Extrakteur
wird der Presskuchen bis auf 1 bis 2 Prozent
weiter entolt. Der eiweiBhaltige Presskuchen
wird als Rapsschrot in der Tierfutterung ein-
gesetzt. Das Raps6l wird anschlieBend in ver-
schiedenen Schritten von Triib-, Farb- und
Geschmacksstoffen befreit. Das Ergebnis: ein
hellgelbes, klares, geruchs- und geschmacks-
neutrales Ol mit vielen hochwertigen Fettsiu-
ren. Mehrere Hundert bis Tausend Tonnen
Saat kénnen je nach GréBe der Olmiihle auf
diese Weise an einem Tag verarbeitet werden.
Das fertige Raps6l wird in Flaschen, Kanister,
Tanklastztige und Container abgefiillt.

Alle groBen Olmiihlen liegen an einem schiff-
baren Wasserweg. Auf diese Weise kénnen
Saat und Ol nicht nur mit dem Lkw, sondern
auch per Schiff transportiert werden. Denn
die deutsche Olmihlenindustrie liefert deut-
sches Rapsdl nach ganz Europa und dartiber
hinaus.

|

Innovative Technologie

Allerdings wird nicht die gesamte Rapssaat zu
geschmacks- und geruchsneutralem Rapsol
verarbeitet. Als ganz besondere Spezialita-
tendle werden kaltgepresste Rapséle herge-
stellt. Modernste Technologie ist auch in
diesen regionalen Olmihlen gefragt, denn
Qualitét ist kein Zufall. Die Rapssaat wird vor
der Verarbeitung genauestens unter die Lupe
genommen und auf ihre Eignung zur Herstel-
lung kaltgepresster Rapsole untersucht. Dann
geht es los. Zunachst wird die Rapssaat ge-
trocknet und dann je nach Olmiihle manch-
mal auch geschélt. Das ist zur Herstellung von
kaltgepresstem Rapsél zwar nicht notwendig,
wird aber dennoch gemacht. Das auf diese
Weise gewonnene Ol ist milder im Ge-
schmack als das aus ungeschélter Saat. Es
wird in der Regel unter dem Namen ,Raps-
kerndl“ angeboten.
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Klein und fein

Die ungeschalte oder geschalte Saat wird
gepresst, und zwar ebenfalls in Schnecken-
pressen. Diese sind allerdings, wie auch die
gesamte Olmihle, um ein Vielfaches kleiner
als die, mit denen man das geschmacks-
neutrale Rapsodl herstellt. So entsteht nur
wenig Reibungswarme und die Rapssaat in
der Presse und das auslaufende Ol erwar-
men sich kaum. Es entsteht ein kaltgepress-
tes Rapsél. Das wird nun mehrfach gefiltert
und ist als natives Rapsél bereits fertig fiir
die Abflllung. Was dann in die Flaschen
kommt, ist goldgelb in der Farbe. Typisches
Kennzeichen ist der nussige Geschmack,
der aus kaltgepressten Rapsélen besondere
Feinschmeckerdle macht.

Kaltgepresstes Rapsol

Geschmack: leicht bis kraftig nussig

Farbe: intensiv honiggelb

Manchmal erfolgt vor der Abfillung noch
eine so genannte Dampfwasche der Raps-
6le, um die Haltbarkeit zu erhéhen. Diese
Behandlung muss allerdings auf dem Etikett
ausgewiesen werden und die Bezeichnung
,nativ“ ist in diesen Fallen nicht zulassig.

Die Deutsche Landwirtschafts-Gesellschaft
(DLG) prémiert Uberdurchschnittlich gute kalt-
gepresste Rapsdle mit Auszeichnungen in
Bronze, Silber und Gold. Nativen Rapsoélen
mit ausgezeichnetem Geschmack verleiht die
Deutsche Gesellschaft fur Fettforschung
(DGF) die DGF-Rapsdél-Medaille.

Ob geschmacksneutrales oder kaltgepress-
tes Rapsdl in der Kiiche zum Zuge kommt,
héngt von der Frage ab, was zubereitet wer-
den soll. Geschmacksneutrales Rapsél lasst
dem Aroma der frischen Zutaten den Vortritt.
Der hellgelbe ,Alleskénner” ist hitzestabil bis
180 °C und absolviert alle Kiichendisziplinen

mit Bravour: Kochen, Dlnsten, Braten und
Frittieren. Auch Kuchen gelingt perfekt. Mit
Krautern und Gewdrzen lasst sich aus dem
geschmacksneutralen Rapsdl leicht ein deli-
kates Wirzdl kreieren: Estragon, Lorbeer, Sal-
bei oder Chilischoten in eine saubere Flasche
fullen, mit Rapsdl auffillen und mindestens
eine Woche an einem kiihlen, dunklen Ort
ziehen lassen.

Favoriten flir Salate sind kaltgepresste Raps-
o6le: sehr aromatisch mit Nussgeschmack und
toller honiggelber Farbe. Sie sind die Spezia-
listen fir die kalte Kiiche und verfeinern Dips,
Marinaden, Majonasen und Salatdressings
mit ihrer ganz besonderen Note.

Rapsoal

Geschmack: neutral

Farbe: hell, leicht gelblich
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~ezepte mit Rapso)

Kurz angebratenes Tatar von der Lachsforelle mit
Senfdl und Rettichsalat

Und so geht’s:

Senfél: Senfsamen in einer Pfanne bei schwacher Hitze leicht résten, dann in einem Mérser
zerstoBen. Noch warm mit kaltgepresstem Rapsol, Senfmehl, Kurkuma und je 1 TL Salz und
Zucker mixen und mind. 3 Std. ziehen lassen, ab und zu schiitteln, spater durch ein feines
Sieb passieren.

Salat: Rettich schalen, Radieschen putzen, beides in sehr diinne Scheiben schneiden oder ho-
beln. Die Scheiben mit wenig Salz und Zucker leicht vermischen und 30 Min. ziehen lassen,
dann auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Schnittlauch fein schneiden. Alles vermengen und
mit Essig, Pfeffer und gegebenenfalls mit Salz und Zucker abschmecken.

Haselnusse zerkleinern und in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Tatar: Lachsforellenfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und sehr fein wirfeln (TIPP: Fischfilet
kurz anfrieren!). Lauchzwiebeln putzen und fein schneiden. Avocado schélen, entkernen, fein
wirfeln und mit Zitronensaft betrdufeln. Alles mit Senf und Salz vermengen und zu
4 ,Frikadellen® formen (geht besonders gut in einem Ausstechring). ,,Fischfrikadellen* mit Pfeffer
bestreuen und in einer sehr heiBen Pfanne in Rapsdl von beiden Seiten kurz anbraten
(das Tatar soll in der Mitte leicht warm, aber noch roh bleiben), zusammen mit dem Salat, den
Nissen und dem Senfdl anrichten.

TIPP: Man kann Senfdl auch in gréBeren Mengen herstellen — es hélt sich einige Wochen im
Kuhlschrank!

Zutaten fiir 4 Portionen:

Senfol

4 EL gelbe Senfsamen

100 ml Rapsdl, kaltgepresst
1 TL Senfmehl

1 TL Kurkuma

Meersalz und Zucker

Salat

500 g Rettich

Y2 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch
Apfelessig

weiBer Pfeffer

60 g Haselnusse, ohne Schale

Tatar

500 g Lachsforellenfilet

1 Bund feine Lauchzwiebeln

1 reife Avocado

Zitronensaft

1 TL grober Senf

4 TL zerstoBener schwarzer Pfeffer
2 EL Raps6l zum Anbraten
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Zutaten fiir 4 Portionen:
Chiliol

10 getrocknete Chilischoten
Meersalz

40 ml Rapsol
60 ml Rapsdl, kaltgepresst

Teig

1 Bund Thymian

400 g Mehl, Typ 550

1 Pé&ckchen Backpulver
200 g Magerquark

120 ml Rapsdl

4 EL Milch

1EiL)

Belag

300 g Ziegenfrischkése
4 rote Zwiebeln

150 g Baby-Spinat

8 Scheiben magerer Bauchspeck

Salzflocken, ersatzweise
gemahlenes Meersalz

Zwiebelpizza mit Ziegenkase,
Spinat und Chilidl

Und so geht’s:

Chilicl: Die Halfte der Chilischoten mit 2 TL Meersalz grob zerstoBen und mit Rapsol auf
100 bis 120 °C erhitzen, vom Herd nehmen und durch ein feines Sieb passieren. Mit kaltge-
presstem Raps6l und den restlichen Chilischoten vermengen.

Teig: Backofen auf 250 °C vorheizen. Thymianblattchen von den Stielen streifen und fein
schneiden. Mehl mit Backpulver vermengen und sieben. Zusammen mit Quark, Rapsol, Milch,
Ei, 1 TL Meersalz und der Hélfte des Thymians verkneten. Teig auf Backpapier diinn ausrollen.

Belag: Ziegenkase auf den Teig streichen. Zwiebeln abziehen, sehr diinn schneiden und auf dem
Ziegenkase verteilen. Pizza im Backofen auf der untersten Schiene 12 bis 15 Min. knusprig backen.
Spinat putzen, waschen und trocken schleudern. Speck in feine Streifen schneiden und in einer
Pfanne ohne Fett knusprig auslassen.

Die fertige Pizza noch heiB mit Spinat, Speck und dem restlichen Thymian belegen, salzen und
mit Chilidl betraufeln.

TIPP: Man kann Chiliél auch in gréBeren Mengen herstellen — es halt im Kihlschrank einige
Wochen!
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Zanderfilet mit krossen Speckchips auf
Petersilienrisotto in weiler Petersiliensauce

Und so geht’s:

Sauce: Sahne steif schlagen, kalt stellen. Petersilienwurzeln schélen, Schalotten abziehen, beides klein schneiden und in Rapsél anschwitzen.
Mit Zucker glasieren, dann mit Fond abléschen und zugedeckt bei kleiner Hitze 15 Min. kochen. AnschlieBend fein plrieren, durch ein Sieb
passieren und mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Sahne unter die kochende Sauce ziehen.

Risotto: Petersilie von den groben Stielen befreien, waschen, sehr sorgfaltig trocken schleudern. Petersilie in kleinen Mengen in 175 °C heiem
Rapsol jeweils etwa 30 Sek. knusprig ausbacken, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Einige Zweige zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
mit der Butter und etwas Salz plrieren und kalt stellen. Gemusebrihe aufkochen. Schalotten abziehen, fein wirfeln und in Rapsdl
anschwitzen. Reis hinzufiigen und unter standigem Rihren mit anschwitzen. Mit Wein abldschen und einkochen lassen. Mit etwas heiBem Fond
aufgieBen, so dass der Reis bedeckt ist. Sobald der Fond fast eingekocht ist, wieder neuen hinzufiigen. Auf diese Weise den Risotto unter
gelegentlichem Ruhren etwa 20 Min. garen, so dass der Reis gar ist, aber noch in etwas FlUssigkeit schwimmt.

Kase reiben, mit der Petersilienbutter unter den Risotto heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fisch: Fisch kalt abbrausen, trocknen und salzen. Speck ohne Fett in einer Pfanne knusprig auslassen, herausnehmen und warm halten.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Zander hineingeben, insgesamt 4 bis 5 Min. braten, dabei einmal wenden. Zum Schluss Butter hinzufiigen und
kurz braunen.

Zander mit Speck, Sauce und Risotto anrichten und mit der restlichen gebackenen Petersilie garnieren.

TIPP: Gebackene Petersilie hat ein unvergleichliches, nussiges Aroma, aber natirlich lasst sich die Petersilienbutter als Alternative auch
,ungebacken herstellen.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Sauce

100 ml Sahne

400 g Petersilienwurzeln
2 Schalotten

1 EL Rapsdl

1 TL Zucker

400 ml Geflugelfond
Meersalz

Zitronensaft

Risotto

3 Bund Blattpetersilie

11 Rapsol

80 g Butter

600 ml Gemusebriihe

2 Schalotten

2 EL Rapsol

150 g Risottoreis

80 ml trockener WeiBwein
60 g Parmesan

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Fisch

4 Zanderfilets a 180 g, ohne Haut
12 diinne Scheiben magerer Speck,
quer halbiert

1 EL Rapsdl

2 TL Butter
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Zutaten fiir 4 Portionen:

Pesto

30 g Mandelkerne

2 Bund Zitronenthymian

2 Bund Blattpetersilie

1 Knoblauchzehe, 20 g Parmesan
80 ml Rapsdl, kaltgepresst
Meersalz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Linsen

200 g Belugalinsen

1 Orange, unbehandelt

2 Schalotten, 1 Bund Suppengrin
2 EL Rapsol

500-600 ml Geflugelfond

2 EL Zucker, 3-4 EL Honigessig
40 g kalte Butterwurfel

Kruste

80 g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
4 Scheiben Toastbrot

60 g Mandeln, 2 EL weiche Butter

Fleisch

750 g Spanferkelrticken,

ohne Knochen, Haut und Sehnen
1 EL Rapsdl

4 TL stBer Senf

Spanferkelbraten mit Tomatenbroseln auf schwarzem Linsengemuse
mit Zitronenthymian-Pesto

Und so geht’s:

Pesto: Mandeln grob zerkleinern, in einer
Pfanne ohne Fett résten, abkiihlen lassen.
Thymianblattchen und Petersilie von den Stie-
len zupfen, grob hacken. Knoblauchzehe ab-
ziehen, Kase fein reiben, alles zusammen mit
kaltgepresstem Rapsol purieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Linsen: Linsen 1 Std. in kaltem Wasser ein-
weichen, abgieBen. Orange hei3 waschen,
trocknen, Schale fein reiben und Saft aus-
pressen. Schalotten abziehen und Suppen-
gemise putzen, alles fein wirfeln und in
Rapsél anschwitzen, Linsen hinzufligen und
mit anschwitzen. Mit 500 ml Fond abléschen

und aufkochen. Etwa 20 Min. garen, bis die
Flussigkeit komplett aufgenommen ist und die
Linsen gar sind, gegebenenfalls noch etwas
Briihe nachgieBen.

Zucker karamellisieren, mit Essig und Oran-
gensaft abléschen. Karamell loskochen und
mit Orangenschale und Butter zu den gegar-
ten Linsen geben. Mit Salz, Pfeffer und gege-
benenfalls weiterem Essig abschmecken.

Kruste: Tomaten fein wurfeln. Toastbrot ent-
rinden, mit Mandeln in einer Kichenmaschine
fein mahlen. Dann mit Butter, Tomatenwdrfeln
und Salz verkneten.

Fleisch: Backofen auf 220 °C Oberhitze vor-
heizen.

Fleisch salzen und pfeffern und in einer
Pfanne in Rapsdl bei mittlerer Hitze von bei-
den Seiten jeweils 2 bis 3 Min. knapp gar bra-
ten. AnschlieBend mit Senf bestreichen und
mit der Krustenmasse belegen. Im Backofen
auf der mittleren Stufe hellbraun Gberbacken.
Zusammen mit dem Linsengemise sowie
dem Pesto anrichten.

TIPP: Belugalinsen sind z. B. im Reformhaus
oder Biomarkt erhéltlich.
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Gegrillte Maispoulardenbrust in Cajun-GewUrzol

auf Zuckerschotensalat

Und so geht’s:

Gewlrzol: Schalotte und Knoblauchzehe ab-
ziehen, klein schneiden, in Rapsél kurz dlins-
ten, abkihlen lassen. Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Senfkdrner in einer Pfanne ohne Fett
leicht rosten. Zusammen mit den anderen Ge-
wirzen und Salz in einem Morser zersto3en
und mit Schalotte, Knoblauch und kaltge-
presstem Rapsol mixen, mind. 3 Std. ziehen
lassen.

Salat: Grill des Backofens vorheizen. Paprika
halbieren und entkernen, auf einem Back-
blech im Backofen so lange grillen, bis die
Haut schwarz wird und Blasen wirft. Heraus-
nehmen, in einen Gefrierbeutel geben, Beutel
verschlieBen und etwas abklhlen lassen.
Paprika von der Haut befreien, klein schneiden.
Zuckerschoten putzen, eventuell halbieren, in

kochendem Salzwasser kurz garen, in Eiswas-
ser abschrecken und abtropfen lassen. Maca-
damiantsse zerkleinern und in einer Pfanne
ohne Fett résten. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Die Lauchzwiebeln putzen und fein
schneiden.

Dressing: Orange heil waschen, trocknen,
Schale fein abreiben, Saft auspressen. Beides
mit 2 EL Zitronensaft sowie Senf verriihren.
Kaltgepresstes Rapsol erst tropfenweise,
dann in dinnem Strahl unterschlagen, mit
restlichem Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Salat ca. 1 Std. vor dem Servie-
ren mit dem Dressing marinieren.

Fleisch: Fleisch kalt abbrausen, sorgféltig
trocken tupfen, mit Rapsél bestreichen und

salzen. Auf dem Giill (alternativ: Grillpfanne)
6 bis 7 Min. saftig grillen, dabei einmal
wenden. Zusammen mit Salat und Cajun-Ol
anrichten.

TIPP: Fur eine Vinaigrette missen zun&chst
alle Gewlrze mit dem Essig verriihrt werden,
bis sie sich geldst haben. Erst dann riihrt man
das Ol unter, zu Beginn tropfenweise, spater
in einem diinnen Strahl. Bevor man den Salat
mit dem Dressing vermischt, muss er richtig
trocken sein. Die Sauce wird sonst wassrig
und haftet auch nicht so gut an den Blattern.
Am besten die empfindlichen Blatter gut
abtropfen lassen und dann abtupfen. So
bleiben sie top in Form und bekommen keine
Druckstellen.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Gewdurzol

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsdl

je V2 TL schwarzer Pfeffer,
Kreuzkiimmelsamen und gelbe Senfkdrner
je V2 TL getrockneter Oregano, Chilipulver,
Paprikapulver, edelsiiB und Meersalz

100 ml Rapsdl, kaltgepresst

Salat

2 Paprika

200 g kleine Zuckerschoten
60 g Macadamianisse

125 g Kirschtomaten

1 Bund feine Lauchzwiebeln

Dressing

1 kleine Orange, unbehandelt

3 EL Zitronensaft

2 TL Honigsenf, alternativ: stiBer Senf

75-90 ml Rapsdl, kaltgepresst

Meersalz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fleisch
4 Maispoulardenbriste
1 EL Rapsdl
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Zutaten fiir 4 Portionen:
Fleisch

je 1 EL schwarze und weiBe Pfefferkérner
700 g Kalbsriicken, ohne Fett und Sehnen
Meersalz

2 EL Rapsol

Remoulade

1 TL Koriandersamen

1 Eigelb

1 TL suBer Senf

120 ml Rapsdl, kaltgepresst

100 g Honiggurken

1 Bund Koriander

100 g stichfeste saure Sahne
frisch gemahlener weiBer Pfeffer
Salat

6 Mini-Salatgurken, ersatzweise
2 normale Salatgurken

Zucker

2 EL geschélter Sesam

1 Limette

1 Bund feine Lauchzwiebeln

Y2 Kopf Friséesalat

Rapsdl, kaltgepresst

Kartoffeln

2 rote Chilischoten

700 g kleine Kartoffeln,
vorwiegend festkochend

1 EL Rapsdl

2 TL Butter

Roastbeef vom Kalb mit Koriander-Remoulade,
Limetten-Gurken-Salat und scharfen Kartoffeln

Und so geht’s:

Fleisch: Backofen auf 80 °C vorheizen. Pfef-
ferkdrner in einem Mérser zerstoBen und ver-
mischen.

Roastbeef rund herum mit der Pfeffermischung
einreiben, salzen und in einer Pfanne in Rapsol
von allen Seiten kurz anbraten. AnschlieBend
das Fleisch auf einem Stick Alufolie in den
Ofen geben und etwa 60 bis 80 Min. rosa
garen. AnschlieBend in Scheiben schneiden
und nochmals nachsalzen.

Remoulade: Koriandersamen in einer Pfanne
ohne Fett résten, in einem Morser zerstoBen.
Eigelb (zimmerwarm) mit dem Senf verriihren.
kaltgepresstes Rapsol erst tropfenweise,
dann in einem diinnen Strahl einriihren und
zur Majonése aufarbeiten.

Honiggurken fein wirfeln. Korianderblatter von
den Stielen zupfen (bis auf einige Zweige fiir

die Garnitur), fein schneiden und mit saurer
Sahne in die Majonése riihren. Gurken unter-
mengen und alles mit Koriandersamen, etwas
Gurkenwasser, Salz und Pfeffer abschmecken.

Salat: Gurken waschen und mit einem Spar-
schéler langs in diinne Scheiben schneiden,
salzen, leicht zuckern, ca. 10 Min. ziehen las-
sen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten, abkihlen lassen. Limette hei3
waschen, trocknen, Schale fein reiben, Saft
auspressen. Lauchzwiebeln putzen und fein
schneiden. Frisée putzen, waschen, trocken
schleudern und in mundgerechte Stiicke
zupfen.

Marinierte Gurken leicht ausdriicken und mit
Sesam, Lauchzwiebeln und Frisée vermischen,
mit Limettenschale, -saft, kaltgepresstem
Rapsol, Pfeffer und Salz abschmecken.

Kartoffeln: Chilischoten waschen, entkernen,
fein schneiden. Kartoffeln in kochendem Salz-
wasser garen, abgieBen, pellen, in Rapsdl
goldbraun braten. Chili und Butter hinzu-
figen, kurz bréunen, salzen.

Zusammen mit dem Roastbeef, Remoulade
sowie Gurkensalat anrichten und mit dem
restlichen Koriander garnieren.

TIPP: Damit die Majondse gelingt, missen
alle Zutaten die gleiche Temperatur haben.
Besonders schnell lasst sich Ubrigens eine
Majondse mit dem Pdlrierstab zubereiten.
Dazu alle Zutaten (bis auf das Ol) in ein hohes
GefaB geben. Das Ol darauf gieBen. Den Pirier-
stab bis auf den Boden eintauchen und auf
hoher Stufe vorsichtig von unten nach oben
ziehen. Fertig.
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Zutaten fiir 12 Portionen:

Muffins

etwas weiche Butter fir die Form
und Grie3 zum Ausstreuen

1 Vanilleschote

1 kleine Orange, unbehandelt
150 g getrocknete Sauerkirschen
2 Eier (M)

110 g feiner Zucker

1 Prise Salz

65 ml Rapsol

500 g Sahnequark oder Magerquark
1 Packchen Puddingpulver,
Vanillegeschmack

2 Packchen Backpulver

2 EL WeizengrieB

Kirschkompott

15 g Speisestéarke

Saft und Schale von 1 Orange

1 Glas Sauerkirschen (320 g Einwaage)
50 g Zucker

2 Stangen Zimt

12 Ballchen Vanilleeis

Orangenzesten, Minzeblattchen

Kasekuchen-Muffins mit getrockneten

Sauerkirschen

Und so geht’s:

Muffins: Den Backofen auf 180 °C vorheizen,
eine Muffinform ausbuttern und leicht mit
GrieB3 bestreuen.

Vanilleschote halbieren und das Mark heraus-
kratzen. Orange hei3 waschen, trocknen,
Schale fein reiben und Saft auspressen. Saft
erwarmen und Sauerkirschen darin einweichen.
Eier mit Zucker, Vanillemark, Orangenschale
sowie Salz weischaumig schlagen. Nach
und nach Rapsél unterriihren, dann Quark
und anschlieBend Pudding- und Backpulver,
GrieB3 und zuletzt Sauerkirschen unterheben.
Teig in die Form fiillen und 35 bis 40 Min. im
Ofen goldgelb backen, nach der Halfte der
Backzeit die Temperatur auf 150 °C reduzie-
ren. Abklhlen lassen.

Am besten schmecken die Muffins lauwarm.
Dazu passen Sauerkirschkompott und Vanil-
leeis.

Kirschkompott: Stérke mit Orangensaft glatt
ruhren. Kirschen abtropfen lassen, dabei den
Saft auffangen. Zucker in einem Topf kara-
mellisieren, mit Kirschsaft abléschen, mit
Orangenschale sowie Zimt auf die Hélfte ein-
kochen. Gewdrze entfernen, Stérkemischung
einrhren und nochmals aufkochen. Kirschen
hineingeben, Kompott in eine Schiissel um-
flllen, diese direkt mit Folie abdecken und ab-
kihlen lassen.

Muffins mit Kompott servieren und Vanilleeis
dazureichen. Mit Orangenzesten und Minze-
blattchen dekorieren.

TIPP: Statt getrockneter Sauerkirschen kénnen
auch Sauerkirschen aus dem Glas genommen
werden. Diese sorgfaltig abtropfen lassen und
in GrieB walzen. Ein Drittel des Teiges in die
Form geben, dann die Kirschen darauf verteilen
und zuletzt den restlichen Teig dartibergeben.
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Milchreismousse mit gebackenen
Minibananen und Minzpesto

Und so geht’s:

Mousse: Backofen auf 120 °C vorheizen.
Vanilleschote halbieren, Mark auskratzen und
beides zusammen mit der Milch aufkochen.
Vanilleschote entfernen.

Reis in einem Topf in Rapsdl anschwitzen,
mit der kochenden Vanillemilch auffllen.
Zucker hinzufligen, nochmals kurz aufkochen,
zugedeckt in den Ofen stellen und 20 Min.
unter gelegentlichem Umriihren bissfest garen.
Aus dem Ofen nehmen und komplett abkiih-
len lassen.

Terrinenform mit Klarsichtfolie auslegen.
Sahne steif schlagen und kalt stellen. Gela-
tine nach Packungsanweisung in reichlich
kaltem Wasser einweichen, ausdriicken und in
heiBem Orangensaft auflésen. Gelatine in den
kalten Milchreis riihren, Sahne unterheben.
Masse in die Form flllen, abdecken und mind.
3 Std. kalt stellen.

Pesto: Pinienkerne ohne Fett goldbraun résten,
abkihlen lassen. Schokolade fein raspeln,
Minzblatter, bis auf einige zum Garnieren, von
den Stielen zupfen und grob zerschneiden.
Zusammen mit Pinienkernen, Schokolade, kalt-
gepresstem Rapso6l und Mangonektar purieren.

Bananen: Hefezopf in der Klichenmaschine
fein mahlen. Bananen schalen und halbieren,
mehlieren, durch die verschlagenen Eier ziehen
und in den Hefezopfbrdseln wélzen. 1 bis
2 Min. in 180 °C heiBem Rapsél goldbraun
frittieren, herausnehmen und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

Zusammen mit Milchreismousse und Pesto
anrichten, mit der restlichen Minze garnieren.

Zutaten fiir 4 Portionen:

Mousse

1 Vanilleschote
500 ml Milch

125 g Risottoreis
1 EL Rapsdl

110 g Zucker
150 ml Sahne

5 Blatt Gelatine
2 EL Orangensaft

Pesto

30 g Pinienkerne

30 g weiB3e Schokolade

1 Bund Minze

30 ml Rapsdl, kaltgepresst
50 ml Mangonektar,
ersatzweise Orangensaft

Bananen

200 g Hefezopf

6 Minibananen

2 EL Mehl

2 Eier (S)

11 Rapsél zum Backen
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