


Ole, Essig und Senf sind aus keiner guten Kiiche wegzudenken. Aber es
gibtimmense Unterschiede zwischen industriell hergestellten Produkten
und naturlich hergestellten Produkten. Die Unterschiede schlagen sich
nicht nurim Produktionsaufwand, Ertrag und Preis nieder. Ganz deutlich
werden die Unterschiede in der Geschmacksqualitat und -vielfalt. So eig-
nen sich Ole, Essig und Senf nicht nur als generelle Wirzmittel, sondern
sind — abhangig von ihrer Qualitat — auch als Topping oder Verfeinerer
einsetzbar.

Mit dieser Broschire wollen wir Interessierte Uber einige Teilaspekte
informieren und sensibilisieren.

Ole

Man kann aus allen Pflanzen, die Fett beinhalten, Ol gewinnen. Meist
sind diese Fettreserven in den Saaten oder Kernen der Frucht, da hier
Energie fUr den Keimling und somit fir neue Pflanzen gesammelt wird.
Man bezeichnet deshalb die meisten Speisedle als Kern- oder Saatendle.
Zusatzlich gibt es aber auch Fruchtéle. Hier hat auch das Fruchtfleisch
einen eigenen Fettanteil. Die bekanntesten Vertreter sind Kokosnussol,
Avocadodl und Olivendl.

Es gibt einige Pflanzen mit sehr hohem Fettgehalt wie z.B. Rapssamen
(40-50 %) oder Kokosnusse (30-40 %), die sich besonders gut als ,Olpflan-
zen" eignen, da sie besonders ergiebig sind. Oliven liegen mit 15 % Fett-
gehalt im Mittelfeld, wahrend man z.B. fUr einen Liter Argandl ca. 30 kg
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der Beeren des Arganbaums oder beim Traubenkerndl 40 kg Traubenkerne
fur einen Liter Ol benétigt. Kein Wunder, dass deshalb auch die Arganéle
und Traubenkerndle wesentlich teurer als Rapsdl oder Kokosnussol sind.
Generell wird zwischen raffinierten und nativen Olen unterschieden. Der
Unterschied liegt in der Herstellung.

Native Ole

werden schonend kaltgepresst. Das heil3t, dass sie bei geringen Tempe-
raturen und ohne Einsatz von Chemikalien hergestellt werden. Durch die
schonende Aufbereitung bleiben viele gesunde Inhaltsstoffe erhalten, wie
Vitamine und ungesattigte Fettsauren.

Raffinierte Ole

werden unter Einfluss von Hitze und Chemikalien gewonnen. Das Ol wird
heif3 gepresst. Bei der Gewinnung kommen Losungsmittel wie Hexan
oder Leichtbenzin zum Einsatz. Diese Methode wird genutzt, um mehr
Ol zu gewinnen als bei der Kaltpressung. Raffinierte Ole sind deshalb
aber nicht ungesund oder giftig: Die Reste der Chemikalien werden an-
schlieBend aus dem Ol entfernt. Dabei wird das Ol zur Reinigung mehrere
Stunden auf bis zu 240°C erhitzt (raffiniert).

Jedoch verliert das Ol dabei auch Vitamine, ungesattigte Fettsauren und
Geschmack. Dadurch ist das Ol zwar nicht ungesund oder schadlich, aber
auch nicht so gesund wie native Ole. Raffinierte Ole eignen sich z.B. zum
heif3en Frittieren. Auch zum Kochen sind sie besser geeignet. Sie sind
geschmacksneutraler und langer haltbar.

Arganol

Argandl gilt als Geheimtipp in Sachen Anti-Aging. Das liegt zum einen am
beachtlichen Anteil von zellschitzendem Vitamin E, das die Hautalterung
verlangsamt und zum anderen gehort Argandl mit nur 19 % gesattigten
Fettsauren und Uber 8o % mehrfach und einfach gesattigten Fettsduren
zu den Speisedlen, die nachweislich besonders positive Effekte auf Herz,
Kreislauf, Cholesterinspiegel und Immunsystem haben.

Avocadool

Das Ol aus Avocados ist unraffiniert und halt dadurch eine Menge N&hr-
stoffe parat, darunter einfache ungesattigte und mehrfach gesattigte
Fettsauren. Gleichzeitig hat es einen hohen Rauchpunkt (bis 230 Grad
Celsius), wodurch man sich beim Braten keine Sorgen machen muss, dass
schadliche Stoffe entstehen. Da Avocadodl kaum Eigengeschmack hat,
Ubertincht es also nicht die naturlichen Aromen anderer Kochzutaten.



Distelol

Disteldl wird aus den Samenkapseln der Farberdistel gewonnen. Oft fin-
det man es im Handel auch unter dem Namen Saflordl. Das kaltgepress-
te Ol enthalt reichlich essentielle Fettsauren und Vitamine, die fir eine
gesunde und schone Haut wichtig sind. Daher kann das Disteldl nicht nur
in der Kiiche verwenden — es eignet sich auch zur Schonheitspflege.
Genau wie Sonnenblumendl oder Nisse enthalt Disteldl viel gesundes
Omega 6. Diese Fettsduren, zu denen auch die Linolsdure zdhlt, kommen
sonst hauptsachlich in Fleisch und Milchprodukten vor.

Erdnussol

Das Erdnussdl wird direkt aus dem Samen der Erdnuss gepresst und be-
steht dabei hauptsachlich aus Triglyceriden. Die verschiedenen Fettsduren
sind jedoch aufgrund der unterschiedlichen Anbaugebiete der verwen-
deten ErdnUsse zur Gewinnung dieses Pflanzendls variabel.

Ghee

In der indischen Kiche hat Ghee ungefahr den Stellenwert, den man im
Mittelmeerraum dem Olivendl gibt. Das Fett aus gekldrter Butter kann
man auch in einer veganen Variante erhalten. Sogar Ghee aus Butter lie-
fert immerhin zu rund 27 % ungesattigte und zu etwa 5 % mehrfach
ungesattigte Fettsduren, die ginstig auf Herz und Kreislauf wirken.

Bei veganem Ghee aus Pflanzendlen bzw. Vanaspati gilt das naturlich erst
recht. Trotzdem sollten Figurbewusste im Auge behalten, dass Ghee und
Vanaspati vor allem eines liefern: Fett!

Hanfol

Hanfél, auch Hanfsamendl (nicht zu verwechseln mit CBD Ol) genannt,
wird aus der Hanfpflanze gewonnen. Dafir werden die Samen des Ge-
wachses gepresst. Es wird eine beachtliche Menge bendtigt, um das
wertvolle Ol zu produzieren. Etwa 10 kg Hanfsamen ergeben drei Liter des
gronen Oles. Dabei gilt: Je dunkler das Ol erscheint, desto intensiver und
nussiger fallt der Geschmack aus.

Verwenden Sie Hanfol nicht zum Braten, da sonst die wertvollen Fett-
sduren geschadigt wirden.

Kokosol

Egal, ob zum Olziehen fur hellere Zahne, fir geschmeidiges Haar oder
eben auch in schmackhaften Gerichten — das Ol ist sehr gefragt.
Kokosol enthdlt im Vergleich zu anderen Speisedlen viele gesattigte
Fettsauren.



Kirbiskernol

KUrbiskerndl ist ein hochwertiges Speisedl, das vor allem zum Verfeinern
von Salaten und Vorspeisen, aber auch zum Veredeln gegarter Speisen
wie Suppen oder gekochtem Gemise verwendet wird. Zum Braten und
Backen eignet es sich nicht. Charakteristisch fir Kirbiskerndl ist das nussige
Aroma, die dunkle, griinliche Farbe und die leicht zahflussige Konsistenz.

Leinol

Leindl (leicht nussiger Geschmack) ist ein Pflanzendl, das aus Leinsamen,
den reifen Samen des Flachs, gewonnen wird. Das Leindl birgt von allen
Speisedlen den héchsten Anteil an der lebenswichtigen Omega-3-Fett-
saure Alpha-Linolensdure (ALA).

Olivenol

Olivendl gilt allgemein als sehr gesund und schmackhaft — deshalb ist es
wesentlicher Bestandteil von gesunden Ernahrungsformen und sogar von
Didten wie der Mittelmeerdidt. Olivendl zeichnet sich im Vergleich zu vie-
len anderen Pflanzenolen dadurch aus, dass es viel Olsaure (eine einfach
ungesattigte Fettsaure) enthalt.

Die Qualitdt ist bei Lebensmitteln generell wichtig — aber bei Olivendl hat
sie sogar Auswirkungen auf den Gesundheitswert. Olivendl aus frih ge-
ernteten Oliven enthélt besonders viele Polyphenole. Werte mit mind. 260
mg/kg belegen, dass auf Basis des geringem Saduregehalts hochste Quali-




weniger Fett und somit ist der Ertrag geringer. Aul3erdem ist eine spate
Ernte einfacher, weil die Uberreifen Oliven irgendwann von den Baumen
fallen.

Wie gesund Olivendl ist, hangt auch davon ab, wie es verwendet wird.
Wenn der Rauchpunkt des Ols Gberschritten wird, kénnen sich giftige
Stoffe bilden. Olivenéle lassen sich dank der hitzestabilen Olsaure Gb-
licherweise bis etwa 180 Grad erhitzen. Sie kdnnen sie also gut zum Ba-
cken, Dinsten und sanften Braten verwenden. Nur auf scharfes Anbraten
oder Frittieren bei hohen Temperaturen sollte man verzichten.

Woran erkennt man gutes Olivenol?

Die Bezeichnungen sind durch die EU festgelegt. Steht ,Natives Olivenol
extra" oder ,Olivendl nativ extra" auf dem Etikett, dann handelt es sich
um ein Erzeugnis der hochsten Qualitatsstufe mit einem Sauregrad von
unter 0,8 %.

Fehlt das kleine Wortchen ,extra® (und es fehlt Gberraschend oft), hat das
Ol beispielsweise qualitative Méngel oder ist weniger fruchtig im Ge-
schmack. Man kann aus gesundheitlicher Sicht aber auch dieses ,Oliven-
6l nativ" problemlos verzehren. Schadlich ist es nicht — es ist nur eben
typisch fUr die billigeren Olivendlmarken.

Der Begriff , extra vergine" stammt aus Italien, es gibt diesen Hinweis
aber beispielsweise auch in griechischer, spanischer oder portugiesischer
Sprachvariante. Auch ,extra vergine" steht verldsslich fur ,Natives Oliven-
ol extra", d.h. die héchste GUteklasse.

Olivendl und Gesundheit

Herz- und Kreislauf — Die FDA (Food and Drug Administration), die
amerikanische Behorde fir Lebens- und Arzneimittel hat den gesundheit-
lich positiven Effekt des Konsums von Olivendl bestétigt. Es ist wissen-
schaftlich erweisen, dass zwei Essloffel Olivendl taglich die Gefahr eines
maoglichen Herzinfarktes, aufgrund der darin enthaltenen Fette (Phenol
Oleuropein), verringert.

Alzheimer - Olivendl fordert nachweislich die Gedachtnisleistung. Es
fordert eine Art Entschlackungsprozess im Gehirn.

Blutzucker — Studien haben bewiesen, dass bei Diabetes Typ 1-Patienten
die Verwendung von Olivendl dafir sorgt, dass der Anstieg des Blut-
zuckers nach dem Essen geringer ist.

Osteoporose — Die in Olivendl enthaltenen Phenole schitzen die
Knochenmasse.



Palmol

Weil Palmal mit rund 52 % relativ viele gesattigte Fettsauren enthalt,
gehort es nicht unbedingt zu den gesindesten Fettsorten. Aber immer-
hin: Natives Bio-Palmél ist der absolute Star unter den Lieferanten fir
Carotine: Es enthalt etwa 15 Mal mehr davon als Karotten und sogar rund
50 Mal mehr als Tomaten.

Rapsol

Rapsol enthalt viele Mineralien, sekundare Pflanzenstoffe wie Karotino-
ide und die fettldslichen Vitamine A, E und K. Rapsdl hat aufRerdem das
optimale Verhaltnis zwischen Fettsduren vom Typ Omega 3 und Omega 6.
Dadurch kann es das schadliche LDL-Cholesterin senken und Entzindun-
gen im Kérper hemmen.

Schwarzkimmelol

Fur das Ol werden Schwarzkimmelsamen gepresst. Idealerweise wurden
sie kalt gepresst, denn einige der Inhaltsstoffe sind warmeempfindlich.
Den grof3ten Anteil machen ungesattigte Fettsauren wie Linolsdure aus.
Es enthalt aber auch atherischen Ole. AuRerdem stecken in Schwarz-
kimmeldl viele wichtige Mineralstoffe wie Zink, Selen, Magnesium und
Aminosauren.

Sesamol

Sesamol gilt als das alteste Speisedl der Welt. Als das Sesamol auch in
Indien popular wurde, wurde es schnell zum wesentlichen Bestandteil
des Ayurveda. Es gilt als ein sehr gesunder Fett-Lieferant, da es zu circa
87% aus ungesattigten Fettsauren besteht. Es hat einen besonders hohen
Anteil an der ungesattigten Linolsdure, einer Omega-6-Fettsaure. Diese
wirkt sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus, starkt Herztatigkeit und
Blutgerinnung und kann Osteoporose und Arterienverkalkung vorbeugen.
Weitere gesundheitliche Vorteile des Ols ergeben sich aus dem Gehalt an
Antioxidantien, denen eine krebsvorbeugende Wirkung zugeschrieben
wird, sowie dem Anteil an Lecithin und Vitamin E.

Sojaol

Durch die gesunde Mischung an Omega-3- und Omega-6-Fettsduren kann
das Sojadl dabei helfen, die Cholesterinwerte zu senken. Der Rauchpunkt
von Sojadl liegt bei 230°C, wodurch das Pflanzendl gut zum Kochen und
Braten geeignet ist.



Sonnenblumendl

Sein relativ neutraler Geschmack macht es sowohl zum Kochen, Braten
aber auch zum Backen attraktiv. sein hoher Vitamin E-Anteil deckt bereits
bei einem Teel6ffel 28 % des Tagesbedarfs einer Person.

Traubenkernol

Traubenkerndl gehort zu den teuersten Speisedlen Uberhaupt. Es enthalt
zu rund 90 % ungesattigte Fettsauren, allen voran die besonders wertvol-
le Linolsdure. Bis zu 70 % davon stecken in kaltgepresstem Traubenkernol.

Walnussol

Das Ol hat zwar einen sehr geringen Rauchpunkt — das heif3t Kochen und

Frittieren fallt flach — jedoch lassen sich damit viele Gerichte kurz vor dem
Servieren abrunden. FirVeganer und Vegetarier, die die Fettsduren nicht
aus Fisch beziehen, stellt Walnussél eine gute Nahrstoffquelle dar.

Weizenkeimol

Das orangegelbe Weizenkeimdl riecht und schmeckt deutlich nach Getrei-
de. Das Ol enthalt einen hohen Anteil an gesunden, aber hitzeempfindli-
chen mehrfach ungesattigten Fettsauren. Weizenkeimdl hat einen beson-
ders hohen Gehalt an dem Antioxidans Vitamin E (Tocopherol), das gegen
freie Radikale im K&rper wirkt und somit die Zellgesundheit schitzt.




Welches Ol fir welchen Zweck? Auf den Rauchpunkt kommt es an!
Kaltgepresste Ole mit ihren vielen gesundheitsférdernden und ge-
schmacklichen Eigenschaften sollten eher nicht zu sehr erhitzt, sondern
lieber kalt zu Salaten oder Uber fertige Speisen gegossen werden. lhr
niedriger Rauchpunkt macht die meisten kaltgepressten Ole zum Kochen
und Braten ungeeignet und sogar gesundheitsschadlich.

Hochwertiges Olivendl bildet hier mit seinen einfach ungesattigten Fett-
sduren die Ausnahme und hélt auch hoheren Temperaturen stand.
Raffinierte Ole verlieren durch den Verarbeitungsprozess zwar viele ihrer
positiven Eigenschaften, dafir sind sie mit ihrem hohen Rauchpunkt ideal
geeignet, um Fleisch und Gemuse bei Temperaturen jenseits der 200 Grad
zu braten. Besonders hitzebestandig sind dabei Soja-, Kokos-, Sonnen-
blumen- und Rapsol.

Essig

Er begleitet den Menschen seit vielen Tausend Jahren, immer dort, wo
Wein hergestellt wird. Dabei wurde er zuféllig entdeckt. Wein in offenen
Fassern war sauer geworden, eine spontane zweite Garung hatte Alkohol
in Essig verwandelt. Erst im 19. Jahrhundert findet Louis Pasteur eine Er-
kldrung fUr den natirlichen Vorgang, der die Kulturgeschichte des Essens
so wirzig pragt. Es sind Bakterien, die mit Hilfe von Sauerstoff den ,sau-
ren Wein" (franzdsisch: vinaigre) erzeugen.

Essig ist nicht gleich Essig, es gibt unterschiedliche Sorten, die auch
geschmacklich variieren. Auch in der Klostermedizin spielte der Essig
eine wichtige Rolle. Noch heute kennt man, beispielsweise bei Fieber, die
lindernden essigsauren Wadenwickel. Sogar zum Putzen und Entkalken
wird Essig verwendet.

Die unterschiedlichen Essig-Arten variieren sowohl durch das Herstel-
lungsverfahren als auch durch die jeweils verwendeten Grundstoffe.
Essig ist ein sauer schmeckendes Wirz- und Konservierungsmittel, das
durch Garung oder Fermentation alkoholhaltiger Flissigkeiten mit Essig-
saurebakterien hergestellt wird. Essig ist im Wesentlichen eine verdinnte
Lésung von Essigsaure in Wasser.

Balsamico Essig

Den dunklen Balsamico Essig gibt es in unterschiedlichen Qualitatsstufen:
Aceto Balsamico Tradizionale di Modena wird aus vergorenem und
eingekochtem oder konzentriertem Traubenmost hergestellt und muss
mindestens 12 Jahre in Holzfdssern lagern. Die Herstellung darf nur in den
Regionen Modena oder Emilia in Italien erfolgen. Zugelassen sind zudem
nur bestimmte Rebsorten. Auch die Trauben dirfen nur aus den Regionen
Modena oder Emilia stammen.



Aceto Balsamico di Modena ist ein Gemisch aus Traubenmost, der auch
konzentriert oder eingekocht worden sein kann, und Weinessig. Dieser
Balsamessig muss nur 60 Tage reifen. Die Reifung muss in Modena oder
Emilia stattfinden — die Abfillung oder andere Herstellungsschritte kon-
nen aber woanders erfolgen. Auch die Trauben kénnen von Gberall her-
stammen. Da dieser Essig nur 20 % Traubenmost enthalten muss und er
nicht so lange lagert wie der Tradizionale, ist er dinnflussiger und wird oft
mit Zuckerkulor nachgefarbt, damit er seine dunkle Farbe erhalt.

Aceto Balsamico, auch Balsamessig genannt, unterliegt keiner Regelung
hinsichtlich der Zusammensetzung. Dieses Produkt muss aber qualitativ
nicht schlechter sein — ganz im Gegenteil. Auch in diesem Segment gibt es
viele teure und hochwertige Essige, die meist Mischungen aus Trauben-
most und Weinessig sind. Diese Essige stammen zum Beispiel aus ande-
ren Regionen Italiens oder aus anderen Landern oder erfillen schlichtweg
einige Kriterien der Modena-Essige nicht — Balsamessige kdnnen bei-
spielsweise weniger Saure enthalten.

Branntweinessig

Dieser Essig wird durch die Vergarung von Branntwein gewonnen, der
wiederum aus recht ginstigen Zutaten wie Zucker gewonnen werden
kann. Deshalb kann man Branntweinessig auch preiswert im Handel
kaufen. Branntweinessig ist geschmacks- und geruchsneutral und eignet
sich daher besonders zum Einmachen von Obst oder GemUse. Brannt-
weinessig ist in sehr vielen Lebensmitteln als Konservierungsmittel
enthalten: zum Beispiel in Senf oder Ketchup.

Condimento Bianco

Der weif3e Balsamico wird aus hellen Trauben, Weinessig und Trauben-
most hergestellt. Der Most wird hier nur mit niedriger Temperatur ein-
gekocht, um eine dunkle Farbung zu verhindern. Auch fir den weif3en
Balsamessig gibt es keine Regularien hinsichtlich der Zutaten.

Crema

Cremas sind Mischungen, meist aus Balsamico- Essigen, Wasser, Verdi-
ckungsmitteln, Aromen und Zucker. lhre Konsistenz ist dickflissig.

Sie eignen sich so besonders zum Verzieren.

Essig-Aperitif
Hier ist der Garprozess zum Teil noch nicht vollstdndig abgeschlossen,
sodass der saure Essig noch einen Rest Alkohol enthalten kann.
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Essigessenz

Diese Essige werden durch Essigsauregarung stark alkoholischer FlUssig-
keiten gewonnen. Sie enthalten ca. 25 % Saure. Beim Kochen sollte man
Essigessenz daher nur verdinnt verwenden.

Honigessig
Honigessig wird aus Met und Quellwasser hergestellt, er ist sanft im
Geschmack, leicht und mild fir den Magen.

Obstessig

Die Grundlage kann herkdmmlicher Essig bilden, der mit Obst aromati-
siert wird. Es gibt jedoch auch Obstessig, der aus vergorenem Obstsaft
hergestellt wird. Der wohl bekannteste Obstessig ist Apfelessig.

Ob der Obstessig aus vergorenem Saft stammt, erkennt man an der Zu-
tatenliste. Wird nichts weiter aufgefihrt als , Apfelessig", wurde er aus
vergorenen Apfeln gewonnen.

Aromatisierte Mischungen heif3en hingegen ,Essig- Zubereitung" und
bestehen meist aus Fruchtsaft, Aromen und Branntweinessig.




Reisessig

Reisessig wird im asiatischen Raum zum Verfeinern von Reisspeisen ver-
wendet. Traditionell wird er aus japanischem Reis (urumai) hergestellt.
Dieser wird gedampft und mit Hefebakterien und Koji-Sporen ange-
reichert, um einen Garungsprozess in Gang zu bringen. Abschliel3end
werden Essigbakterien hinzugefugt. Reisessig ist wesentlich milder im
Geschmack als bei uns heimische Essigarten wie etwa Apfelessig und
enthalt lediglich drei bis 4 % Essigsaure.

Sherry Essig
entsteht durch die lange Fassgarung von jungem Sherry.

Weinessig

wird auf Grundlage von Wein hergestellt. Es gibt Rot- und WeilRweinessig.
Oft findet man auch Essige, die nach dem Herstellungsverfahren mit
Krautern und Gewirzen oder mit Frichten verfeinert werden. Man nennt
sie aromatisierte Essige oder Ansatzessige. Am bekanntesten ist wohl der
Krauteressig.

Das wohl alteste Konservierungsmittel der Welt

Neben der Aufbereitung von Trinkwasser und einer gewissen Heilwirkung
hatte Essig von jeher vor allem einen Verwendungszweck: die Konservie-
rung von Lebensmitteln. KGhlschranke gab es nicht, Eiskammern waren
seltene Ausnahmen und eher den Reichen vorbehalten.

Also wurde nach Méglichkeiten gesucht, das im Herbst geerntete Obst
und Gemise mdoglichst bis zur ndchsten Ernte haltbar zu machen. Dies
geschah durch Trocknen (eher Obst), Einsalzen (meist Fleisch, seltener




GemdUse) oder eben Einlegen in eine Essig-Losung mit verschiedenen
Gewd(rzen.

Die Essigsdure totete die Keime ab, so dass das GemUse beinahe un-
begrenzt haltbar wurde. Obwohl wir das heute nicht mehr unbedingt
mussten, sind Essiggurken und eingelegtes Gemise immer noch fester
Bestandteil unseres Speiseplans.

Senf

Senf ist schon seit vielen tausenden von Jahren bekannt. Naturlich gibt

es ,jungere" und ,dltere" Senfsorten. Auch die Produktionsweise unter-
scheidet sich. Wahrend friher der Senf in Handarbeit hergestellt wurde,
erledigen dies heutzutage meist Maschinen.

Traditionell hergestellter Senf besteht aus Senfkdrnern, Wasser, Essig,
Salz, Zucker, Essig und Wirzstoffen. Je nach Senf-Art verarbeitet man
andere Senfkdrner, die zundachst gewaschen, gewalzt und ggf. entolt
werden. Grundsatzlich unterscheidet man zwischen den grof3eren weif3en
oder auch gelben (sinapis alba), den braunen (brassica juncea) und den
schwarzen Senfkdrnern (brassica nigra).

Dabei gilt: Je dunkler die Senfkorner, desto scharfer sind sie! Je nachdem,
in welchem Verhdltnis diese beiden Senfsaatsorten im Senf enthalten
sind, schmeckt er wirziger, milder oder scharfer.

Im Gegensatz zu den traditionell hergestellten Senfsorten wird Industrie-
senf in der Schéarfe nicht nur durch die Wahl der Senfsaatsorten einge-
stellt, sondern durch zusétzliche ,,Scharfmacher" wie z.B. Meerrettich.
Kurioserweise riechen Senfkorner selbst nach nichts und schmecken nus-
sig mild. Wenn man sie anrdstet, entfalten sie ihren nussigen Geschmack




noch mehr. Ihre brennende Scharfe offenbaren Senfkorner dagegen erst,
wenn sie mit Wasser oder einer anderen FlUssigkeit quellen. Deshalb ist
der Quellprozess ein ganz wesentlicher Schritt fir die Senfzubereitung.
Nach dem Quellen wird das Gemisch aus Kérnern, Essig und Wasser
fermentiert, mit GewUrzen versetzt und fein gemabhlen, bis eine glatte,
cremige Paste entsteht.

Wenn sich beim Senf oben Wasser absetzt,

gearbeitet wurde. Das Wasser kommt daher,
weil bei der Herstellung Senfsamen mit Wasser
vermischt werden, sodass diese aufquellen.
Steht der Senf nun langere Zeit, wird wieder
etwas Wasser abgegeben. In diesem Fall muss
der Senf nur kraftig umgerihrt werden.

zeigt dies, dass nicht mit Emulgatoren |
N[:turkos(

Senf ware nicht Senf, wenn es ihn nicht in allen Farben und Schattierun-
gen geben wirde.

SulRer Senf

Die Bayern lieben ihre Weildwurst mit sifsem Senf! Er schmeckt leicht
nussig-karamellig und sUf3. FUr die Herstellung von siféem Senf werden
weil3e und braune Senfkorner gerdstet, grob gemahlen und mit Wachol-
der, weiteren Gewirzen und Zucker, Stf3stoff oder Apfelmus verfeinert.

Mittelscharfer Senf

Erist der Liebling unserer Nation: mittelscharfer Senf, auch Delikatess-
Senf oder Tafelsenf genannt. Ihr findet ihn in jedem noch so schlecht
sortierten Supermarkt. Sein Geheimnis? Eine gute Balance aus wirzig und
nicht zu scharf — die perfekte Kombi zu Bratwurst! Mittelscharfer Senf be-
steht hauptsachlich aus milden hellen und scharfen braunen Senfkornern.
In manchen Regionen wird er auch mit Meerrettich verfeinert.

Scharfer Senf

Im Vergleich zum mittelscharfen Senf enthalt scharfer Senf einen hheren
Anteil an braunen Senfkornern. Es gibt auch Senf-Pasten, die mit Chili
verfeinert werden.

Dijonsenf

Jeder hat den Namen schon mal gehort, aber was verbirgt sich eigent-
lich hinter Dijonsenf? Ein Senf ist dann Dijonsenf, wenn er bestimmte
Kriterien erfillt und sich an die traditionelle Rezeptur halt: Ausschliel3-
lich schwarze, geschalte und fein gemahlene Senfkdrner, bestimmte
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Gewdirze, Salz und Sauermost aus unreifen Trauben oder Wein. Deshalb
schmeckt Dijonsenf scharf, und trotzdem fruchtig. Egal ob zu kaltem
Fisch oder Gefligel, in Eintopfen, Dressings oder Saucen — Dijonsenf ist
ein feiner Begleiter.

Bordeaux-Senf

Dunkler als Dijonsenf, aber dafir lieblich-mild im Geschmack, das ist Bor-
deaux-Senf. Er wird aus hellen, ungeschalten Senfkdrnern und Gewirzen,
wie Estragon hergestellt. Dadurch ist Bordeaux-Senf besonders hitzebe-
standig und eignet sich gut fur Grillmarinaden.

Senf wirkt verdauungsanregend, antibakteriell, und besonders die schar-
fen Sorten sollen auch gegen die Entstehung von Krebszellen helfen.

Bei kdrnigem Senf (Rotisseur-Senf) werden die verwendeten Senfkdrner
nur grob geschrotet. Dadurch ist diese Senfsorte besonders hitzebestan-
dig. Man kann ihn also gut als Marinade fir ein Grillfleisch verwenden.
Auch wenn das Fleisch bei hohen Temperaturen angebraten wird, erhalt
man sich den scharfen Geschmack des Rotisseur-Senfes.

In vielen Regionen wird der Senf als Mostrich bezeichnet. Doch Mostrich
ist auch eine eigene Senfsorte, und zwar wird dafir nicht wie sonst Essig,
sondern Traubenmost verwendet.
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