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Das Ol, das
nicht fett macht

Die mediterrane Kost hat einen guten Ruf. Sie
schitzt vor Arteriosklerose und vor Herz-Kreis-
lauferkrankungen, setzt dabei auf den Verzehr
von Gemdiise, Fisch - und Olivendl.

iinf Jahre lang beobachtete
der spanische Forscher
Miguel Martinez-Gonzalez
seine 7500 Probanden, die
alle ein erhohtes Risiko besaflen, ko-
ronare Herzkrankheiten oder eine
arterielle Verschlusskrankheit zu er-
langen oder bereits Typ-2-Diabeti-
ker waren. Allesamt sollten sie sich
mediterran erndhren, wurden jedoch
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in drei Gruppen unterteilt: Eine be-
kam wenig Fett, die zweite reichlich
Olivendl, die dritte Niisse zugeteilt.
Das Ergebnis: Olivendl und Niisse
stellten sich als eindeutig gesund-
heitsfordernd heraus, ,fettarm* hin-
gegen nicht.

Abtransport der Nahrungsfette
Die gefahrliche ,,periphere arterielle
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Verschlusskrankheit® hdngt eng mit
dem Cholesterinspiegel zusammen.
Denn das ,Low Density Lipopro-
tein“ (LDL) lagert die tiberschiissigen
Nahrungsfette im Blut an die Gefif3-
winde an, wo sie durchaus die Génge
verstopfen konnen - das High Den-
sity Lipoprotein (HDL) hingegen
transportiert sie wieder ab. Ein aus-
sagekriftiger Cholesterinwert ist also
immer der Koeffizient aus HDL und
LDL.

Nahrungsfett ist aber nicht gleich
Nahrungsfett, Fette also nicht immer
gefaf3verstopfend. Gesittigte Fettsdu-
ren — wie beispielsweise in Wurst -
beeinflussen den Cholesterinspiegel
am starksten zum Negativen hin. Die
einfach ungesittigten Fettsduren mit
ihrer reaktionsfreudigen Doppelbin-
dung lassen hingegen den Gesamt-
cholesteringehalt im Blut sogar fallen
- insbesondere den LDL-Pegel. Oli-
vendl enthdlt reichlich von diesen
einfach ungesattigten Fettsduren,
den sogenannten Monoensduren.

Senkt Krebsrisiko Und so ist dann
auch das Paradoxon zu verstehen,
dass die Teilnehmer der fettarmen
Gruppe schlechtere Cholesterinwer-
te hatten als diejenigen, die reichlich
Olivenol benutzten. Und die For-
scher fanden noch mehr heraus: Be-
volkerungsgruppen, die sich medi-
terran erndhren, also viel frisches
Gemiise und frische Friichte, wenig
Fisch und noch weniger Fleisch
sowie médflige Mengen an Rohmilch-
produkten essen, erkrankten auch
noch viel seltener an Dickdarmkrebs.
Wenn schon die tiberschaubare Zeit-
spanne einer Studie deutlich mess-
bare gesundheitsfordernde Werte



ergab, schlussfolgerten die Wissen-
schaftler, sollte eigentlich jedem die
mediterrane Kost empfohlen werden
- besonders aber jenen, iiber denen
das Damoklesschwert des metaboli-
schen Syndroms schwebt.

Olivenél, und zwar das pure echte
»hative extra®, kaltgepresste, enthalt
auflerdem reichlich Polyphenole. In
einer randomisierten Doppelblind-
studie an der Universitit von Cordo-
ba kam heraus, dass diese Phenole
Genverdnderungen auslosen kon-
nen, und zwar an den Genen, die am
metabolischen Syndrom beteiligt
sind. Das kleine Glas Rotwein zum
Essen, auch fester Bestandteil der
mediterranen Kost, enthilt diese Po-
lyphenole ebenfalls.

Kostliche Mittelmeerkiiche Die
Kiiche der Linder um das Mittel-
meer ist reichhaltig. Bouillabaisse,
gefiillte Weinblédtter und Moussaka
gehoren zu den klassischen Gerich-
ten, in denen die mediterrane Kost
zum Leben erweckt wird, ebenso
Couscous, Pasta und Risotto, Gaz-
pacho und Paella, Minestrone und
Tortilla. Und auflerdem: die Ra-
tatouille, die sogar einem Film sei-
nen Namen gab.

Ratatouille enthdlt: Auberginen,
Zucchini, Tomaten, Zwiebeln und
Knoblauch mit reichlich Olivendl. Es
wird geschmort und ist eigentlich
nichts anderes als ein Gemiiseein-
topf der armen Leute, dessen Wort-
stamm sich, nun ja, tbersetzt als
»Reste-Frafl“ zuriickverfolgen lasst.
Doch wer eine Ratatouille richtig zu-
bereitet, der schmeckt die Sonne der
Provence auf der Zunge! Es ist ein
kalorienarmes Essen (pro Portion
weniger als ein Schokoriegel) und
enthélt trotzdem viel vom herzge-
sunden Olivendl.

Auberginen, Zucchini, Tomaten
Und so geht’s: Zwei Auberginen wa-
schen, dann in Scheiben und an-
schlieflend in nicht zu kleine Stiicke
schneiden. Die Auberginen werden
dann in ein Sieb gelegt und mit Salz
bestreut. Das Salz zieht die Bitter-
stoffe heraus und wird nach einer

Viertelstunde abgespiilt. Erst dann
weiterverwenden!

Ein Kilo Tomaten mit heiflem Was-
ser begieflen und dann die Haut ab-
ziehen. Wer keine frischen Tomaten
bekommen kann, nimmt eine grofle
Dose Schéltomaten. Das Gemiise
halbieren, die Kerne herauspulen
und in Stiicke schneiden. Dosento-
maten so wie sie sind in den Topf
geben, sie zerfallen beim Kochen.
Eine rote, griine und gelbe Paprika,
zwei grofle Zwiebeln, drei (oder
vier oder finf) Knoblauchzehen in
mundgerechte Portionen schneiden.
Wer mag, kann noch eine Chilischo-
te dazutun, am besten ohne die Ker-
ne, denn die geben extreme Schirfe.
100 Milliliter Olivendl abmessen, be-
reitstellen. Einen groflen Schluck in
eine Pfanne geben, zunichst bei
mittlerer Hitze die Zwiebel- und
Knoblauchstiickchen anschmurgeln.
Dabei Vorsicht, Olivendl darf nicht
zu heifd erhitzt werden. Fingt es an,
in der ansonsten leeren Pfanne zu
rauchen, Temperatur herunterschal-
ten. Nach und nach die anderen Ge-
miise hinzugeben, auch vom Ol im-
mer wieder nachgieflen. Wenn alles
leise vor sich hin blubbert, kriftig
salzen und pfeffern, eine gute Prise
Rosmarinnadeln aus der Apotheke
dariiberstreuen und dann: Deckel
drauf und schmoren lassen. Nach 45
Minuten diirfte die Ratatouille fertig
sein. Mit einem frischen, knackigen
Baguette und einem leichten, guten
Bardolino schmeckt das ganze som-
merlecker.

Aromatische Fiillung Da jetzt die
Zeit beginnt, in der es saftige, aroma-
reiche Tomaten zu kaufen gibt, hier
noch ein weiteres Rezept: Von acht
groflen Fleischtomaten einen Deckel
abschneiden, die Kerne herausloffeln
und wegwerfen. Dann das Frucht-
fleisch bis auf einen schmalen Rand
komplett aushoéhlen, hacken und in
eine Schiissel geben. Die Tomaten
auf den Kopf stellen und austropfen
lassen.

Vier Scheiben Weiflbrot entrinden,
in Wiirfel schneiden und in zwei Ess-
loffeln Olivendl schmurgeln lassen,

dabei zwei Knoblauchzehen hinzu-
pressen. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen. Eine Packung Feta oder
Schafskdse wiirfeln, zwei Essloffel
Creme Fraiche dazu, salzen, pfeffern,
mit Thymian aus der Apotheke ver-
mischen. Kése und zuletzt das Brot
in die Tomaten fiillen, diese in eine
geolte feuerfeste Form setzen, das
gesalzene und gepfefferte Frucht-
fleisch drumherum verteilen und
iiber alles miteinander noch einmal
reichlich drei Essloffel Olivenol
geben. Nach 20 Minuten im Back-
ofen wird jeder von allein den Weg
an den Esstisch gefunden haben,
denn es riecht kostlich und intensiv.
Mit einem griinen Salat ergibt das
ein leichtes Sommeressen.

AUBERGINEN, ZUCCHINI,
TOMATEN:

Sie alle haben ungefahr 20 Kalorien (84
Kilojoule) auf 100 Gramm. Wahrend erstere
problemlos im Kihlschrank gelagert werden
kénnen, darf die Tomate nicht hinein: Zum
einen verstromt sie das Reifegas Ethen,
wodurch ihre GemUsenachbarn schneller
verderben, zum anderen behalt sie nur bei
Zimmertemperatur ihr unvergleichliches
Aroma. Sie halt sich bis zu 14 Tage, am Ende
wird sie zwar schrumpelig und weich, ist
aber nicht verdorben. Der ideale Zeitpunkt

fr die Verwendung in der Ratatouille!

Wer die mediterrane Kiiche auspro-
bieren mochte, sollte sich nach ei-
nem Hiéndler umsehen, der gutes
Olivendl vertreibt. Kennzeichen ei-
nes guten Oles: eine hohe Viskositit,
ein starkes Aroma, pur genossen darf
es nicht bitter schmecken und muss
die Kennzeichnung Native extra be-
ziehungsweise extra virgine, kaltge-
presst tragen. Olivendl sollte immer
in Flaschen aus dunklem Glas aufbe-
wahrt werden. M

Alexandra Regner,
PTA und Journalistin
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