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HeiB oder kalt - 3
Die richtige Verwendung der Ole und Fette

Trans-Fette sind in immer mehr Landern verboten, weil sie als eine der wesentlichen
Ursachen flir die Zunahme der zivilisationsbedingten Stoffwechsel-Erkrankungen gelten,
wie Frau Dr. Johanna Budwig schon vor lber 50 Jahren erkannte. Trans-Fette blockieren
die Enzyme, mit deren Hilfe der Kérper die fir die Zellbildung bendétigten essentiellen
Fettsauren umbaut. Trans-Fette, die in der Zellhaut (= Membran) eingebaut werden,
stdren laut Dr. J. Budwig den Stoffwechsel bis hin zur Zerstérung oder Entartung der
Zellen.

Trans-Fette entstehen bei der Erhitzung ungesattigter Fettsauren, wie z. B. bei
Raffination der {iblichen Industriefette (= Olproduktion unter hohem Druck, Hitze und mit
Lésungsmitteln). Aber auch beim Braten oder Backen mit ungesattigten Fetten wie
Olivendl, Sonnenblumendl oder gar Leinél kénnen trans-Fette entstehen. Pflanzliche,
natlrlich kalt gewonnene Fette sind frei von trans-Fetten. In Milchprodukten kénnen
trans-Fette in geringen Mengen auch durch bakterielle Prozesse entstehen.

Achtung:
- Ab ca. 150°C kénnen aus den Omega-6-Fettsduren trans-Fette entstehen.

- Ab bereits ca. 45°C kdénnen aus den Omega-3-Fettsauren trans-Fette entstehen.

Einfache Regeln fiir die Verwendung von Olen:

1. Nur kalt zu verwenden:
Ole mit mehrfach ungesattigten Fettsduren wie Leinél, Sonnenblumendl, Kirbiskerndl,
Rapsoél, Hanfdl, Argandl, usw. sollten ausschlieBlich kalt verwendet werden.

Wie erkennen Sie mehrfach ungeséttigte Fettsduren:
Ole mit mehrfach ungesattigten Fettsduren sind bei Raumtemperatur und im Kihlschrank
flUussig.

Unsere Empfehlung:

Lagerung Haltbarkeit

Leinol Gekuhlt und dunkel -3-4 Monate
- nach Offnen der Flasche max. 8 Wochen
- Leindl darf auch eingefroren werden

Sonnenblumendl Raumtemperatur mehrere Monate
Kiirbiskernél Gekihlt mehrere Monate
Arganol kilhle Raumtemperatur | mehrere Monate
Hanfo6l Gekdihlt mehrere Monate
Sesamdl kihle Raumtemperatur mehrere Monate
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2. Sanftes Garen und Braten

Ole mit einfach ungeséttigten Fettsduren wie Olivendl kdnnen bis ca. 150°C zum Garen
oder sanften Dinsten verwendet werden.

Wie erkennen Sie einfach ungeséttigte Fettsduren:

Ole mit einfach ungeséttigten Fettsduren wie das Olivendl sind bei Raumtemperatur
flissig, werden im Kihlschrank aber fest. Dies ist ein Qualitdtsmerkmal z. B. flr gutes
Olivendl.

Unsere Empfehlung:

‘ Lagerung Haltbarkeit ‘
Olivenol \ Raumtemperatur ca. 1 Jahr \

3. Braten, Backen, Frittieren

Ole und Fette mit geséttigten Fettsduren wie Kokosdl (VCO), Kokosfett, Palmfett, Ghee
oder Butterschmalz sind bis 180°C ideal zum Backen, Braten und Frittieren geeignet.
Diese Ole und Fette bestehen weitgehend aus kurzen Molekiilketten und sind auch daher
flr den Fettstoffwechsel wichtig und leicht verdaulich. Sie werden neuerdings als MCT-
Fette bezeichnet und wissenschaftlich hoch gelobt.

Wie erkennen Sie geséttigte Fettsduren:

Diese Ole und Fette sind bis ca. 24°C - 28°C fest, dariiber werden sie fliissig. Fette, die
auch bei héheren Temperaturen, also lGber 28°C, fest bleiben, sind aus langeren
Molektlen gebildet und daher schwerer verdaulich. In der Heilkost nach Dr. J. Budwig
sollen sie gemieden werden.

Beim Einkauf ist darauf zu achten, dass gesattigte Fette nicht gehartet und
nicht umgeestert wurden. Gehéartete Fette sind zu meiden, auch weil sie trans-Fette
enthalten kénnen. Umgeesterte Fette kénnen als , Fett-Mutanten™ bezeichnet werden, da
sie so in der Natur nicht vorkommen.

Unsere Empfehlung:

Lagerung Haltbarkeit
Virgin Coconut Oil (VCO) Raumtemperatur Uber 1 Jahr
Kokosfett Raumtemperatur Uber 1 Jahr
Palmfett Raumtemperatur Uber 1 Jahr
Ghee Raumtemperatur Uber 1 Jahr
Butterschmalz Raumtemperatur Uber 1 Jahr

Und nun guten Appetit und gute Gesundheit!
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