Rapsol

Swiss Omega Power®

Inhaltsstoffe:
e ca /7% gesattigte Fettsauren
e ca. 63% Olsaure 1-fach ungesattigt (Omega 9)
e ca. 16% Linolsaure 2-fach ungesattigt (Omega 6)
e ca 9% Alpha-Linolensaure 3-fach ungesattigt (Omega 3)
o Keine Gamma-Linolensaure 3-fach ungesattigt (Omega 6)
e ca.55mg  Vitamin E pro 100ml Ol
o Begleitstoffe: Vitamin E und Vitamin A, Karotinsédure, Provitamin A

Verfugbarkeit:
Unser SwissOmegaPower® Premium-Rapsdl ist immer Verflgbar, eine schlechte Ernte oder eine
grosse Nachfrage kann die Verfiigbarkeit beeinflussen.

Haltbarkeit:
Bei kiihler und dunkler Lagerung ca. 12 Monate

Allgemeines:

Raps gehort zur Familie der Kohlarten, genauer gesagt zu den Kreuzblitlern. Die Rapssamen
enthalten ca. 35 - 45% OIl. Sie werden schon seit rund 2000 Jahren genutzt und systematisch
angebaut, zuerst in den Ursprungsl&ndern der Pflanze (Asien, Mittelmeerraum). Hauptanbaulander
sind heute Indien, China, Kanada sowie das nérdliche Europa. Raps gilt als wichtigste Olpflanze
der klimatisch gemassigten Zonen der Erde.

Was nach dem wirtschaftlichen Erfolg noch aussteht, ist ein Siegeszug in der Gunst des
gesundheitsbewussten Verbrauchers. Vor allem die Erndhrungswissenschaft konnte dies
ermoglichen. Raps spendet namlich ein Ol der Superlative. Es hat sich als das Speise6l mit dem
geringsten Anteil an gesattigten Fettsauren herausgestellt, enthalt also in der Summe den
hdchsten Anteil an ungeséttigten Fettsduren. Hinzu kommt eine weitere Spezialitdt des Rapsols,
durch die in den USA ein richtiggehender "Run auf Raps" ausgeldst wurde: Untersuchungen
haben ergeben, dass gerade die einfach ungesattigten Fettsduren, so vor allem die Olséure
(woran der Rapssamen besonders reich ist), die Blutcholesterinwerte Uberaus guinstig
beeinflussen. Cholesterin gehdért zu den auffalligsten Risikofaktoren fur den Herzinfarkt aufgrund
von Arterienverengungen. RapsoOl, so haben zahlreiche wissenschaftliche Studien gezeigt,
verbessert die Balance der Blutfette, d.h. es erhdoht bestimmte, hoch erwinschte und
risikomindernde Fetteiweisskdrper im Blut (HDL-Cholestrin). Des Weiteren haben Untersuchungen
zu dem uberraschend positiven Schluss geflihrt, dass Rapsdl auch einen ginstigen Effekt auf die
Blutzuckerregulierung hat (Erwachsenen-Diabetes).

Verwendung:

Allgemeines

Rapsdl, das wohl am meisten verbreitete Pflanzendl in Mitteleuropa, ist zugleich auch eines der
gesundesten Ole. So enthélt Rapsdl ca. 9% Alpha-Linolenséaure und ist damit eine gute Quelle
dieser lebenswichtigen Omega-3-Fettsdure. Dariiber hinaus enthéalt Rapsol auch bemerkenswerte
Mengen an Vitamin E (55 mg/100g Ol), Beta-Karotin (3 mg), Vitamin K (150 mcg), Lecithin (bis zu
0.5 Prozent) sowie weitere so genannte sekundare Pflanzenstoffe.

als Speisedl

Rapsdl ist ein "Universalol”, das zum Braten und fir Salate gleichermassen geeignet ist. Es wird in
Kombination mit Ei- und Milchprodukten nicht bitter, ist also fir die Herstellung von Mayonnaise
und Marinaden geeignet.

Der hohe Gehalt an einfach ungesattigten Fettsduren macht es zu einem guten Bratfett, der 9%ige
Anteil dreifach ungesattigten Fettsauren (Alpha-Linolensédure) zu einem gesunden Salatol.
Wer kein Olivendl mag, hat mit Rapsdl eine besonders wertvolle Alternative.
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andere Anwendungen

Rapsol wird auch als technisches Ol verwendet. Zum einen eignet es sich hervorragend in der
Verlustschmierung bei Kettensagen, zum andern als Kraftstoff fir Motoren.

Der Hauptvorteil bei der Verlustschmierung mit Rapsdl besteht darin, dass das Rapsél 100%
biologisch abbaubar ist. Vor allem bei Kettensagen, die im Wald eingesetzt werden, ist das ein
wichtiger Punkt, sind unsere Walder doch bekanntlich die gréssten Trinkwasser-Reservoire.
Der seit geraumer Zeit aufkommenden Forderung nach alternativen Energiequellen kommt das
Rapsol sehr entgegen. Denn Raps6l als Motorenkraftstoff ist besonders interessant. Rapsol ist
100% CO,-neutral, das heisst, es wird beim Verbrennen nur soviel CO, erzeugt, wie die Pflanze
aufgenommen hat, um das Ol zu bilden. Rapsél erzeugt viel weniger Russ als Dieselkraftstoff. Auf
der technischen Seite ist die Madglichkeit vorhanden, herkdmmliche Dieselmotoren auf
Pflanzenoltauglichkeit umzubauen. Vor allem kaltgepresstes Pflanzendl hat eine sehr hohe,

vorteilhafte Energie-Bilanz.

RapsoOlrezepte

Spaghettini mit Thunfisch

1 Stk Gemusezwiebel Die geschéalte Gemisezwiebel in Wiirfel schneiden,
50 ml Rapsol Rapsol und Butter erhitzen und die Zwiebelwirfel in
dem Ol-Butter-Gemisch glasig werden lassen. Die
50 Gramm Butter fein geschnittene Petersilie sowie den abgetropften
1, Bund Petersilie und  zerteilten  Thunfisch  zugeben. Etwas
. . Rindfleischbriihe und Wasser zugeben und alles ca.

200 Gramm Thunfisch in Ol 30 Minuten kocheln lassen.

Rindfleischbriihe

600 Gramm

Spaghettini

Salz, Pfeffer

Die Spaghettini nach Packungsanweisung "al dente"
kochen, abgiessen und in einer Schissel mit etwas
Rapsol vermengen. Die eingekochte Sauce mit Salz
und Pfeffer wirzen und tber die Spaghettini giessen.

Mayonnaise
2 Stk Eigelb Alle Zutaten missen Zimmertemperatur haben. Das
. . leicht gesalzene Eigelb mit einem Mixer schaumig
2 EL Essig oder Zitrone schlagen und das Raps6l zunachst tropfenweise
- hinzufiigen, spater etwas schneller. Wird das Ol zu
25 mi Rapsol " . ; )
0 P schnell beigefiigt, gerinnt das Ganze. Wird die
Salz Konsistenz zu fest, tropfenweise Essig dazugeben.
Marinade
1 Stk Salatkopf
4 EL Rapsol
2 EL Essig Alle Zutaten cremig schlagen und Uber den Salat
1 Prise Zucker giessen, vermengen und servieren.
2 Prisen Salz
1 Prise Pfeffer
Salatsauce mit saurem Rahm
1 Becher auerrahm . : .
3 EL 2 uert Alle Zutaten vermischt ergeben eine cremige, auch
apsol o . ) :
. - bei Kindern beliebte Salatsauce. Sie passt zu jedem
2 EL Essig oder Zitrone Blattsalat
1 Prise Salz )
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Schnittlauchpesto

100 mi Rapsol
4 Bund Schnittlauch
Va TL Krautersalz

Den Schnittlauch sehr fein schneiden, zusammen mit
dem Ol in ein Glas fiillen, nach Geschmack salzen
und gekuhlt aufbewahren.

Puszta Pouletschenkel (fir 4 Personen) mariniert

Den Knoblauch schéalen, die Chilischote halbieren,

die Kerne entfernen und zusammen mit den
Thymianblattern mit einem Wiegemesser fein

schneiden. Mit Aprikosenkonfitire, Tomatenmark,

Senf, Essig, Paprika, Pfeffer und Koriander

vermischen und das Rapso6l unterrihren.

Die Hahnchenkeulen waschen, trocken tupfen und
mit der Marinade einreiben. Ubereinander legen und

zugedeckt einige Stunden im  Kihlschrank
durchziehen lassen.

Entweder auf dem Holzkohlengrill oder in einem

Haushaltsgrill auf jeder Seite jeweils 10-15 Minuten

2-3 Stk Knoblauchzehen

1 Stk rote Chilischote
frische

1 e Thymianblatter

1 EL Aprikosenkonfitiire

2 EL Tomatenmark

1 EL scharfer Senf

1 EL Paprika, edelsiiss

1 EL Rotweinessig

N gehackte

72 L Pfefferkorner

5 gehackte
Korianderkorner

5 EL Rapsol

8 Stk fleischige

Pouletschenkel

goldbraun und knusprig grillen.

Wachauer Aprikosenkuchen

600 Gramm Aprikosen 1. Die Aprikosen waschen, halbieren und entkernen.
4 Eigelb D_en Backofen auf 180°C vorhgizen. _
2. Eigelb, Puderzucker und Vanillezucker schaumig
120 Gramm Puderzucker schlagen. 2cl Aprikosenlikér und die 180 ml
1 EL Vanillezucker Rapsdl dazu giessen. In einer zweiten Schiissel
- — das Eiweiss steif schlagen, dabei nach und nach
4 cl Aprikosenlikor den Zucker in kleinen Mengen langsam beigeben
180 mi Rapsol und so lange weiter schlagen, bis der Schnee
R schnittfest und glanzend ist. Zum Schluss die
4 Eiweiss . " ; . y
Speisestéarke gleichmassig unterriihren.
80 Gramm Zucker 3. Ein Drittel des Eischnees auf die Eigelbomasse
1 EL Speisestirke haufen, Mehl, Backpul_ver gnd_ Mandgln dariiber
streuen und alles gleichmassig verriihren. Den
150 Gramm Mehl restlichen Eischnee locker unter den Teig heben
1 TL Backpulver und in eine mit Rapsdl gefettete und mit dem
geschalte, Paniermehl bgstreute_ Sprlngf_orm von 26_ cm
60 Gramm geriebene Durchmesse_r fullen. Die Obe_rflache glatt §tre|chen
Mandeln und die Aprikosenhélften mit den Schnittflachen
. leicht in den Teig dricken. Auf der mittleren
100 Gramm Aprikosenkonfiture Schiene im heissen Backofen wahrend 45 - 50
50 Gramm Mandelplattchen Minuten goldbraun backen.
1 EL Rapsol 4. Die Ap_rikosenkonfit_Ure durch_ ein Si_ep pass_ieren
. - und mit dem restlichen Aprikosenlikor erhitzen.
einige K/Il(iarllrzlzhblatt(e]c:ISChe Den noch warmen Kuchen rundherum damit
glasieren. 1 EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen
2 EL Creme fraiche und die Mandelplattchen darin goldbraun résten.
Rapsol und Den Kuchenrand damit bestreuen. Die Oberflache
Paniermehl fur die des Kuchens mit einigen Mandelplattchen und
Form Minzeblattern verzieren.
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Wildkrautersalat mit Bratkartoffeln und Meerrettichsauce

Fir den Salat
gemischte
Wildkrauter, z.B.
Loéwenzahn,

200 Gramm Ganseblimchen,
Brunnenkresse,
Sauerampfer,
Rucola,
Kapuzinerkresse

4 Frahlingszwiebeln

1 Bund Radieschen
handvoll versch.
Sprossen, z.B.

1 Mung, Rettich,
Kichererbsen,
Bockshornklee

3 hart gekochte Eier

Fur die Bratkartoffeln
grosse

1 festkochende
Kartoffel

4 EL Rapsol

1 Knoblauchzehe

1 Rosmarinzweig
Salz, weisser
Pfeffer

Fir die Meerrettichsauce

1 EL Apfelessig

2 EL Weinessig

4 EL Rapsol

1_2 frisch ge_riebene
Meerrettiche

etwas Weisswein

1. Die Wildkrauter verlesen, grindlich waschen

und gut trocken tupfen. Von den
Frihlingszwiebeln Wurzeln und griine Enden
entfernen und die Zwiebeln schrag in diinne
Scheiben schneiden. Radieschen putzen,
waschen und in dinne Scheiben schneiden.
Alles in eine Schissel geben und mit den
Sprossen bestreuen. Zum Schluss die
geschdlten, in Scheiben geschnittenen Eier
untermischen.

Fir die Bratkartoffeln die Kartoffel waschen,
schalen und in kleine Wirfel schneiden. In
einer Pfanne das Raps6él mit der
ungeschalten Knoblauchzehe und dem
Rosmarinzweig erhitzen und die
Kartoffelwtirfel darin  wenige  Minuten
goldbraun und knusprig braten. Auf ein Sieb
schitten und gut abtropfen lassen.
Knoblauch und Rosmarin entfernen und mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wirzen.

Fir die Meerrettichsauce beide Essigsorten,
Weisswein und Salz verruhren, bis sich das
Salz aufgelost hat. Dann unter standigem
Ruhren mit einem kleinen Schneebesen das
Rapsdl dazu giessen. Den Meerrettich unter
die cremige Salatsauce rihren und den Salat
damit anmachen. Mit den Bratkartoffeln
bestreuen und servieren.

Gemischter Salat mit zweierlei Dressing

1 Kopf Friséesalat 3ELR I of H den Knoblauch
apsol in einer Pfanne erhitzen, den Knoblauc
1 Stk Knoblauchzehe dazu pressen.
6 EL Rapsol Das Toastbrot in Wirfel schneiden, zugeben und
2 Scheiben Vollkorntoast goldbraun r('jsten._ g
- Salat putzen und in Sticke zupfen, Paprika in Wrfel,

1 gelbe Paprika Zucchini in diinne Scheiben, Champignons in Viertel,
150 Gramm Champignons Tomaten in Achtel schneiden.

Stk T Salatzutaten vermischen und in eine Schissel geben.

t omaten Fur die Vinaigrette:
1 Stk Zucchini Das restliche Rapsol, Essig, Salz und Pfeffer
: vermischen und tiber den Salat geben.
EL Essig Mit den Brotwaurfeln anrichten.
Salz, Pfeffer
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