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Von  Felix Ertle
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Verschiedene Speiseöle im Supermarktregal
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Es ist das beliebteste Speiseöl der Schweiz: 2020 lag Rapsöl
mit einem Pro-Kopf-Verbrauch von 5,9 Kilo in der Schweiz auf
Platz eins, noch vor Sonnenblumenöl. Obwohl Schweizer
Bäuerinnen und Bauern in den letzten Jahren "ächenmässig
mehr Raps angebaut haben, ist die Ernte gemäss SRF
zurückgegangen. Schädlinge und kaltes, nasses Wetter
während der Blüte machten dem Raps zu scha#en. Das
Problem: Die Nachfrage steigt weiter an. Und das, obwohl das
Öl bis vor wenigen Jahrzehnten als ungeniessbar galt. 

Zu bitter und kratzig war es, durch Glucosinolate –
P"anzensto#e, die auch in Kohl, Meerrettich und Senf
vorkommen. Hinzu kam, dass Rapsöl damals einen hohen
Anteil an Erucasäure enthielt, die in Verdacht stand,
gesundheitsschädlich zu sein. Darum diente Raps
ursprünglich zur Gewinnung von Lampenöl. Die Wende
kam in den 70er-Jahren, als neue Rapssorten gezüchtet
wurden und Rapsöl seine bittere Note verlor. In den neuen
Sorten ist kaum noch Erucasäure vorhanden. 

Wie Privathaushalte sind auch Schweizer
Lebensmittelhersteller auf Raps umgestiegen. Die Firma
Zweifel frittiert ihre Chips seit 2017 mit Raps- statt mit
Sonnenblumenöl. Rapsöl steckt inzwischen in zahlreichen
Lebensmitteln wie Margarinen, Schokoladen und sogar
Säuglingsnahrung.

Jährlicher Ölverbrauch pro Kopf im Jahr 2020

5,9 kg Rapsöl

5,2 kg Sonnenblumenöl

2,2 kg Olivenöl

2,2 kg Palmöl

https://www.swissstats.bfs.admin.ch/collection/ch.admin.bfs.swissstat.de.issue220711652200/article/issue220711672200-01
https://www.srf.ch/news/schweiz/schweizer-landwirtschaft-raps-ohne-pestizide-anbaugrenze-erreicht
https://www.spektrum.de/news/ernaehrung-der-fulminante-aufstieg-des-rapsoels/1828999
https://colza.ch/media/kj4b44tz/svde_raps_2014_web.pdf
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Rapsöl ist vielseitig und gesund

Die Stärke des Öls liegt in seinen Fettsäuren. Die günstige
Zusammensetzung aus Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren
soll besser als bei anderen Ölen Entzündungsprozesse im
Körper hemmen. Nicht umsonst emp$ehlt die Schweizerische
Gesellschaft für Ernährung (SGE), pro Tag zwei bis drei
Esslö#el (20 bis 30 Gramm) P"anzenöl zu sich zu nehmen –
mindestens die Hälfte in Form von Rapsöl. Das Beste daran:
Die E#ekte bleiben bestehen, wenn das Öl erhitzt wird.

Anzeige                       

Falls Öle und Fette zu qualmen beginnen, werden giftige Sto#e
wie Acrolein und Acrylamid freigesetzt, die krebserregend
oder reizend sein können. Klassisches Rapsöl lässt sich
problemlos auf 160 Grad erhitzen und kann auch zum Braten
verwendet werden. Für das heisse Anbraten oder zum
Frittieren können Sie das hitzebeständigere HOLL-
Rapsöl nutzen.

https://www.sge-ssn.ch/oele-fette-und-nuesse/#:~:text=Merkblatt%20%C2%ABFette%20und,PDF%2DDownload
https://raps.ch/fuer-jede-kueche/verwendung/rapsoel-erhitzen#:~:text=Das%20klassische%20Raps%C3%B6l%20kann%20problemlos,wurde%20und%20besonders%20hitzestabil%20ist
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Was aber sind die Alternativen, sollte Rapsöl tatsächlich
knapper werden? 

Sonnenblumenöl

Es ist hoch erhitzbar und schmeckt nach nichts. Zudem ist es
reich an Vitamin E und Omega-6-Fettsäuren. Ohne die
hemmende Wirkung der Omega-3-Säuren können diese
jedoch entzündungsfördernd wirken.

Kochtyp: Alleskönner

Olivenöl

Geschmacksnoten variieren zwischen fruchtig, bitter und
scharf. Kalt gepresstes Olivenöl enthält zusätzlich
P"anzensto#e, die wahrscheinlich ebenfalls
entzündungshemmend wirken. Zudem kurbelt es die
Fettverbrennung an. Für die volle Wirkung sollte man auf
hochwertiges kalt gepresstes Öl zurückgreifen.

Das Beendet Das Schnarchen
Eine einfache Lösung gegen Schnarchen und
Schlafapnoe

derila.com Ö!nen

Kochtyp: Die SGE empfiehlt, Olivenöl nicht zu stark zu erhitzen, es

darum nicht zum Braten bei hohen Temperaturen zu

verwenden. Ansonsten ist Olivenöl ein Alleskönner.  

https://www.beobachter.ch/ernahrung/abnehmen/fettarten-aufbau-und-eigenschaften
https://www.spektrum.de/news/ernaehrung-der-fulminante-aufstieg-des-rapsoels/1828999
https://www.beobachter.ch/ernahrung/abnehmen/fettarten-aufbau-und-eigenschaften
https://adclick.g.doubleclick.net/aclk?sa=l&ai=CzKLaqwTjZPGhG-TC7_UPwZmS-AS_-IbGcfK11M_OEfyzovKSDhABIIn6lXVg9e3HgdQEoAG_n7DNKMgBCakCPZodL7Y9sj7gAgCoAwHIAwqqBLoCT9BvvEbkcB8W9GF0qmq7QZ40Z2cyf70AZygrtrR8b8vjvfPJTnyqHnWbQkrpX4Xok6CmhdIPwTHyFJdCAr-tGl1aAPlH-8rvQlSmGPEUFtoCkIP4652dWgorzHOUfhH0A3NCv9c116GibIN74A2W63XV9fyAb088NttUFc5z9Kq6i_Qc4M42P3pl2fzPpOvaVEkUEjMYrpUfpKYFNrCKtQrik7aSRD3G9hFIMoa3C9I3AybkqbaBbIrN5z2tASPWYoGdZKMdfCqHergw3RcqYzFnOcUppsHQCkoHFRrfCjetXBk8RZOSw09peVQrGghr_d8KsOuIAIMIZFC1BQIx9clk3fU8sTgPrQ2kCcyt16uHeAz75U-elvXv_uCWheuw_A-3I8fYm_z41PUxIXFGO9g2rKPrzjFNYuXABNnR6dSbBOAEAaAGLoAHv9eArQOoB9m2sQKoB47OG6gHk9gbqAfulrECqAf-nrECqAeko7ECqAfVyRuoB6a-G6gHmgaoB_PRG6gHltgbqAeqm7ECqAeDrbECqAf_nrECqAffn7EC2AcA0ggXCIDhgBAQARgdMgKqAjoDgMADSL39wTqxCcRSwlx1bkvEgAoDmAsByAsBgAwBqg0CQ0jIDQHYEwyIFAHQFQGYFgH4FgGAFwE&ae=1&gclid=EAIaIQobChMIsaOEsJDtgAMVZOG7CB3BjARPEAEYASAAEgJCgPD_BwE&num=1&cid=CAQSiQEAaQJSVloQ88q67rfZSwjh5aZfecQDmiyZnUlzg_HyP43bfjzHWGDyLHyFRGKNO9pqfUcciu4uj2QGqBxJnTRK8VYPphDhO81hQAv-KRQlWd2rKX0_XyAGkmCcQhw5zTG-ApGZwmJLS3p5ucZUYCgdmzWEZTcIY80NfIFaoMxDU3w13sogwom9xxgB&sig=AOD64_2fb-8B2gx1j0sS5hL43RULkgHmJA&client=ca-pub-7554065371255327&rf=4&nb=9&adurl=https://derila.com/articles/in-tears-every-night%3Fl%3Dde%26c%3Deur%26vndr%3Dderggsim%26subid3%3D18509319324%26subid%3D144864602329%26subid2%3D662174524527%26subid4%3D%26utm_source%3DGoogle%26utm_medium%3DCPC%26utm_campaign%3DGeneral%26utm_term%3Dcombined_images%26subid3%3D18509319324%26gclid%3DEAIaIQobChMIsaOEsJDtgAMVZOG7CB3BjARPEAEYASAAEgJCgPD_BwE
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Leinöl

Das goldgelbe Öl, das aus Flachs gewonnen wird, hat einen
intensiven, nussigen, heuartigen Geschmack. Sein Anteil an
Omega-3-Fettsäuren übersteigt denjenigen von Rapsöl
sogar um ein Vielfaches.

Kochtyp: Leinöl ist nicht hoch erhitzbar und wird schnell ranzig.

Es passt perfekt zu Salaten, Quark, Smoothies oder Brot. 

Laden Sie für mehr Informationen das SGE-Merkblatt «Fette
und Öle in der Küche» herunter.
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Wie oft nutzen Sie Rapsöl in derWie oft nutzen Sie Rapsöl in derWie oft nutzen Sie Rapsöl in derWie oft nutzen Sie Rapsöl in der
Küche?Küche?Küche?Küche?

Nie

Fast täglich

Ich esse nichts ohne Rapsöl

https://de.wikipedia.org/wiki/Lein%C3%B6l
https://www.sge-ssn.ch/media/ct_protected_attachments/3f4c9b264c01ef61e450630ae04a79/Merkblatt_Fette_und_Oele_in_der_Kueche.pdf
https://opinary.com/

