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& BEWAHRTES DER NATUR: OLIVE

Geschenk der Gottin

In der Antike symbolisierte der Olbaum Kraft und Wohlstand

Sie ist weit mebr als ein gesundes Nabrungsmittel: Die geschmacksintensive Olive erinnert uns

an Urlaub im sonnigen Siiden. Ihre Bliitter gelten bis heute als internationales Friedenszeichen.
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norrige Stimme schrauben sich pittoresk verdreht

aus dem trockenen Boden. Die dunklen lanzett-

formigen Blitter schlucken einen Teil des

gleilenden Sonnenlichts. Gegen die Augusthitze

richten die vereinzelten Biume jedoch kaum
etwas aus. Ein erschépfter Wanderer hilt hoffnungsfroh nach
einigen Oliven Ausschau, die er sich unterwegs schmecken
lassen will. Doch da ist er ein paar Monate zu friih unterwegs:
Die mediterranen Olfriichte, die fiir uns der Inbegriff von
Sommer sind, reifen erst in den Wintermonaten. Geerntet
wird je nach Region von Mitte Oktober bis in den Mirz hinein.
Schon im April zeigen sich dann wieder die kleinen weiflen
Bliiten an den markanten Asten. Die meisten Olivengewichse
sind selbstbefruchtend, vorteilhafter fiir eine reiche Ernte ist
es aber, wenn wenigstens ein weiterer Baum zum Bestiuben
in der Nihe wichst.

Von den iiber 1.000 Olivensorten werden
weltweit etwa 150 kommerziell angebaut

Die Arbeiter im Olivenhain wissen, dass es sich nicht lohnt,
direke vom Baum zu naschen. Egal, ob die Oliven noch griin
und unreif oder aber dunkelviolett und ausgereift geerntet wer-
den — sie schmecken unsiglich bitter. Erst durch mehrmaliges
Einlegen in Salzwasser werden die Bitterstoffe ausgeschwemmt
und die Steinfriichte geniefbar. Ein Aufwand, den gemifS
archiologischer Funde schon die Menschen der Steinzeit auf
sich genommen haben kénnten. Sie sammelten aber noch die
Friichte der wilden Olbiume, die natiirlicherweise im Mittel-
meerraum, im Nahen Osten und in Siidafrika vorkommen.
Die Kultivierung des Olivenbaums hat vermutlich im

heutigen Syrien und auf Kreta ihren Anfang genommen.
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natiirlich gewachsen

Entsprechende archiologische Entdeckungen
werden durch Hinweise in der Bibel gestiitzt.
Dort wird auf die wirtschaftliche Bedeutung
der Nutzpflanze fiir diese damals tiberaus wohl-
habenden Regionen hingewiesen. Verkauft
wurde schon damals vor allem das Ol, welches
ab etwa 4000 vorchristlicher Zeit gewonnen
werden konnte. Aber auch die im Ol eingeleg-
ten Friichte, die selbst bei Hitze sehr haltbar

sind, waren ein wichtiges Handelsgut.

Heute kommen die Oliven vor
allem aus Spanien und Italien

Fiir den Transport von Oliven und Olivendsl
wurden sogar spezielle Schiffe gebaut. Die be-
gehrte Ware galt im gesamten Mittelmeerraum
als Quelle fiir Jugend und Stirke. Ob Grie-
chenland, Agypten oder Rom — iiberall wurden
die mit Kriutern eingelegten Oliven nicht nur
als schmackhafte Speise, sondern auch als

wirksames Kosmetikum und Medizin genutzt.

Sind Sie ein Kenner?

Das steckt hinter den gingigen

Qualititsbezeichnungen

Natives Olivenol

Dieses hochwertige Ol wird direkt
aus den Oliven gewonnen. Die

Pressung darf ausschlieBlich me-
chanisch erfolgen. Und auch de

Anteil an freien Fetts'auremoleku-\\

len, die als freie Radikale wirken

konnen, ist festgelegt: Er darf
zwei Prozent nicht ibersteigen.

Olivenol

Eine Mischung aus nativem
und raffiniertem Olivendl. Zwar
beeintrdchtigt der Raffinations-
prozess die gesunden Inhalts-
stoffe und die Intensitdt des
Aromas, doch dafiir eignet sich
dieses Ol besonders gut zum
Erhitzen, z.B. beim Anbraten.
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Heutige Naturkosmetikhersteller setzen eben-
falls gerne auf qualitativ hochwertige Olivenéle
fiir ihre Pflegeprodukte. Denn das feuchtig-
keitsspendende Ol wird von allen Hauttypen
gut vertragen. Dies liegt an der speziellen Fett-
sdurenzusammensetzung, die dem korpereige-
nen Unterfettgewebe duflerst dhnlich ist. Die
Fettsdure schiitzt die Haut vor Austrocknung
und Fettmangel, gleichzeitig bewahrt sie aber
auch vor einer Uberfettung der Haut, da der
Kérper ein Zuviel erkennt und abtransportiert.
Cremes und Lotionen erhalten durch das Ol
eine feinere Konsistenz, ziehen schnell in die
Haut ein und hinterlassen keine Riickstinde.

Doch nicht nur die Fettsiuren machen das
»griine Gold« so wertvoll fiir unsere Haut.
Wihrend Fett und Feuchtigkeit aufpolstern,
verleihen die reichlich enthaltenen Vitamine A
und E der Haut eine héhere Elastizitdt. Falten
wird so vorgebeugt, der Teint strahlt frisch und
jugendlich. Antioxidativ wirksame sekundire
Pflanzenstoffe verstirken diese Anti-Aging-
Wirkung noch zusitzlich.

Lecker!

Olivenél finden Sie
ab Seite 32

Siegfried Baumler.
Kneippianum, Bad
Woarishofen, Facharzt
und Autor von »Heil-

EXPERTENTIPP

Gut fiir den Stoffwechsel

Die Extrakte von Olivenbliittern wirken
blutdrucksenkend, antiarrhythmisch und
herzkranzgefiflerweiternd. Ihr wichtigster
Inhaltsstoff, das Oleuropein, fiibrt zu einer
Absenkung der Serumlipide sowie des Blut-
guckers. AufSerdem kann ein giinstiger
Einfluss auf die Stoffwechselstirungen eines

metabolischen Syndroms angenommen wer-

pflanzenpraxis heute«

den. Die Anwendung ist als Tee oder besser in
Form wiissrig-alkoholischer Ausziige miglich.

Extra vergine

»Native extra« oder auch »extra vergine«
weist erstklassiges Olivendl aus. Es wird
wie das native Olivendl gewonnen, der
Anteil an freien Fettsduremolekiilen darf
aber hochstens bei 0,8 Prozent liegen.

Kalt gepresst

Der Zusatz »kalt gepresst« oder »kalt
extrahiert« darf nur verwendet werden,
wenn native Olivendle bei einer maxi-
malen Temperaturentwicklung von
27 Grad Celsius gepresst werden. Durch
dieses schonende Verfahren bleiben
die wertvollen Inhaltsstoffe der Olive

4 weitestgehend erhalten.

Tresterol

Dieses Ol enthélt neben dem Ol, das direkt aus
den Oliven gepresst wird, auch Ol, das durch
weitere Verfahren aus dem Oliventrester — also
aus Schalen und Kernen — gewonnen werden
kann. Der Anteil an freien Fettsauremolekiilen
darf nicht héher als ein Prozent sein.



Sinnlicher Genuss

@ Amanprana »Hermanos Catalan nativ
extra Olivendl«: Bereits zweimal wurde
dieses kalt gepresste Bio-Ol fiir seine Qualitiit
ausgezeichnet. (Wwww.noble-house.tk)

© Arya Laya »Tag & Nachtpflege« aus der
Serie »Olio Oliva Repair«: Extra natives
Olivenél, reiner Olivenextrakt und Vitamin
E spenden Feuchtigkeit und beugen Falten-
bildung vor. (www.arya-laya.de)

© Vitaquell »Molivo Pflanzen-Margarine«:
Mir 60 Prozent Olivendl ist die vegane Mar-
garine reich an ungesiittigten Fettsiuren.
(www.vitaquell.de) @ Zwergenwiese
»Olive Streich«: Bio-Aufstrich auf Basis von
Sonnenblumenkernen, der Olivenanteil be-
triigt zwilf Prozent. (Www.zwergenwiese.de)

Statt das aromatische Olivensl auf Haut und
Haare aufzutragen, kann man es natiirlich auch
zur Zubereitung von kulinarischen Kostlich-
keiten verwenden. Angst vor dem Fett ist genau
wie bei der Olivenfrucht unnétig. Denn gerade
die einfach ungesittigten Fettsduren sind fiir
die gerithmte Gesundheitswirkung der Mittel-
meerkost verantwortlich. So senken sie das
schidliche LDL-Cholesterin, beugen Arterien-
verkalkung, Bluthochdruck und Herzerkran-
kungen vor. Dem Ol wird auflerdem nachge-
sagt, Krebserkrankungen vorbeugen zu kénnen.
Hier konnte sicherlich auch die zellschiitzende
Wirkung der antioxidativen Inhaltsstoffe eine
bedeutende Rolle spielen. Studien belegen
bisher allerdings nur einen positiven Einfluss
der mediterranen Ernihrungsweise iiberhaupt,
nicht gesondert des Olivenéls oder der Oliven.

Auch der Verdauung tun Oliven gut. Die
enthaltenen Glykoside und Oleoside schiitzen
Leber und Galle. Im Falle einer Gallenkolik
empfichlt sich die Einnahme hochwertigen
Olivenéls sogar als Erste-Hilfe-Mittel.

Bei diesen gesundheitlichen Vorziigen ist
es kein Wunder, dass die Attiker den Oliven-
baum als heilig verehrten. Der Sage nach war
er ein Geschenk der Géttin Athene. Tatsichlich
verbreitete sich die gentigsame Pflanze aber
ganz profan durch die Anzucht von Stecklingen
in dem antiken Stadtstaat. Die Weitergabe
eines Olzweiges, dem Zeichen von Lebenskraft
und Reichtum, bekam schnell ihren eigenen
Symbolcharakter. Denn wer solch wertvolle

Geschenke austauscht oder aber miteinander

handelt, wird freundlich gesinnt sein. Noch
heute steht ein Olivenzweig fiir Frieden
zwischen den Vélkern — gleich zwei von ihnen
rahmen auf der Flagge der Vereinten Nationen
die Erde ein.

Oliven sollten nicht mit
Metall in Kontakt kommen

Da die kilteempfindlichen Olivenbiume in
unseren Breiten nicht so gut wachsen, laden
Sie als Zeichen der Freundschaft doch einmal
Thre Nachbarn zum Antipasti-Abend ein. Die
Oliven dafiir konnen Sie ganz einfach selbst
marinieren. Kaufen Sie wegen der Bitterstoffe
besser schon in Salzlake eingelegte Oliven. Die
Sorte kénnen Sie ganz nach Gusto wihlen.
Damit die Friichte den Geschmack der
Marinade gut annehmen, stechen Sie sie mit
einem Zahnstocher mehrfach ein. Wichtig ist,
dass Sie die Oliven nur mit Holz oder Plastik,
keinesfalls aber mit Metallbesteck beriihren,
da sie sonst zu schnell verderben.

Fiir eine einfache Olmarinade mischen Sie
eine klein gewiirfelte Zwiebel und zwei oder
drei Knoblauchzehen mit mediterranen
Gewiirzen wie Lorbeer, Thymian und Rosma-
rin, geben die angestochenen Oliven und alle
weiteren Zutaten in ein sauberes Einmachglas
und fiillen das Glas mit Olivenol auf. Geschlos-
sen mindestens eine Woche im Kiihlschrank
ziehen lassen, bevor Sie den »Urlaub im Glas«

servieren. Guten Appetit! ®¢ fre
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Minikuchen
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