Walnussél — die Kénigin der Ole

Passend zu den Wintermonaten presst die Erlenbacher Olmiihle
frisches Walnussol. Die Walnuftkerne stammen von heimischen
Walnuffbiumen und kénnen auf den Plantagen ab Ende Sep-
tember geerntet werden. Nuss fiir Nuss werden die Kerne im
Rahmen der Arbeitstherapie des , Klinikum am Weiflenhof™ in
Weinsberg, von Hand geknacke und anschlief3end sortiert.

Durch seinen sehr hohen Anteil an Omega-6-Fettsiuren sowie
ein kleiner Anteil an Omega-3-Fettsiuren gilt das Walnuf3o! als
sehr wertvoll. Es soll sich positiv auf das Immunsystem sowie auf
die Regeneration bei sproder und rissiger Haut auswirken.

Verwendung

Das Walnussol zeichnet sich durch ein feines und mildes Nussaroma
aus. Ideal passend zu griinen Blattsalaten und besonders zu Feld-
salat. Ein kleiner Geheimtipp gilt der Verwendung mit Miisli oder
Vanilleeis. Unser Walnussol ist ab Oktober bis ca. Mirz (je nach
Erntemenge) erhiltlich. Die gedffnete Walnussolflasche sollte
innerhalb von ca. 10 — 12 Wochen aufgebraucht werden.

Rezepte

Feldsalar Dressing

3 EfSl. Walnussol, 2 Efl. Balsamico weif§/ Himbeeressig, Pfeffer, Salz,
erwas Honig, Walnusskerne oder gerstete Speckwiirfel, 200 g Feldsalar

Quellenverzeichnis:
W. Ahrens, J. Sneyd: ,Mohn — Sorten, Anbau, Rezepte®
Eugen Ulmer Verlag, Stuttgart 2000

Hans-Ulrich Grimm: ,Leindl macht gliicklich®,
Das blaue Erndhrungswunder, Dr. Watson Books, Stuttgart 2006

Dr. Johanna Budwig: ,Krebs. Das Problem und die Losung.
Die Dokumentation.“, Sensei Verlag

Internet links:
www.ufop.de
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Unsere Ole werden von der Saat bis zur Flasche aus einer Hand
hergestellt. In der hofeigenen Olmiihle wird die ausgewihlte Saat
nach den Grundprinzipien der Kaltpressung gewonnen.

Aktuelle Rezepte, Tipps und Veranstaltungen finden Sie auf
unserer Homepage:

Mittwoch und Freitag
17:30 Uhr —19:30 Uhr



Rapsol — das Allround Genie

Das Rapsol gilt als das ausgeglichenste Speised! unseres Sortimentes.
Es zeichnet sich durch ein optimales Verhiltnis von Omega-3-
Fettsduren zu Omega-6-Fettsiuren, sowie einem sehr hohen
Anteil der einfach ungesittigten Fettsiure, der Olsiure, aus.
Die Rapssaat wird seit iiber 25 Jahren auf dem Betrieb Kerner
angebaut, mit den eigenen Maschinen geerntet und nach der
Reinigung in der hofeigenen Olmiihle zu qualitativ hochwertigem
Ol gepresst.

Die klassische Kaltpressung, bei weniger als 40 °C, erhilt unseren
Olen ihre wichtigen Vitamine und Fettbegleitstoffe.

Verwendung

Das kaltgepresste Rapsol ist das Allround Genie in der Kalten
Kiiche, auch in der Warmen Kiiche findet es beim Backen, Kochen,
Garen und Diinsten bis zu einer Temperatur von ca. 170 °C
Verwendung. Die angebrochene Flasche sollte innerhalb von

ca. 3 Monaten aufgebraucht werden.

Rezepte
Zu Kartoffelsalat darf das milde Rapsol nicht feblen. Es verleibt Threm
Karroffelsalat eine einladend goldgelbe Farbe.

Tomatenpesto
50 g getrocknete Tomaten in 75 ml kaltgepresstem Rapsil einweichen,
50 g Parmesan, 30 g Mandeln, Y5 Bund Basilikum und etwas Salz

Eierlikor-Zebra-Kuchen

5 Eier, 200 g Zucker, 1 Pck. Vanillezucker, 200 ml Eierlikor,

250 ml Rapsol, 300 g Mehl, 1 Pck. Backpulver, 2 EfSl. Kakao

Eier, Zucker und Vanillin schaumig schlagen, Likir und Rapsol zu-
fiigen, unterriihren, Mehl und Backpulver unterheben. Y5 Menge Teig
mit Kakao mischen. Im Wechsel 1 Efl. heller und dunkler Téig in eine
gefettete, bemehlte Form fiillen. Bei Umluft 150°C 1 Stunde backen.

Leinol — das Allheilmittel

Durch den sehr hohen Anteil an Omega-3-Fettsiuren gilt das
Leingl als eines der gesiindesten Ole weltweit. Bei Entziindungen,
Allergien oder Hautproblemen (wie z. B. Schuppenfelchten)
kann das Leinél seine lindernde Wirkung entfalten.

Ein Garant fiir qualitativ hochwertiges Ol stellt der Rohstoff fiir
unser Leindl dar — die Gelbleinsaat. Sie wird Anfang April auf
den eigenen Feldern ausgesit und im August geerntet. Die natur-
belassene Saat kann somit in der hofeigenen Olmiihle gereinigt
und gepresst werden. Es werden bevorzugt kleine Mengen ver-
arbeitet, um Thnen stets frisches Ol bieten zu kénnen.

Verwendung

Fin Arzneimittel welches die frithere Generation schon zu schitzen
wusste. Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen kann der tigliche
Verzehr von Leindl die Bindung krebserregender freier Radikale

unterstiitzen. (siche Literaturangaben auf der Riickseite des Rat-
gebers). Somit greifen viele Kunden auf den tiglichen Verzehr eines
Teeldflels Leindl zum Friihstiick in Miisli oder Orangensaft zuriick.

Durch die Fettsiiur_c_:struktur des Leingls ist dieses weniger lange
haltbar als andere Ole. Die angebrochene Flasche sollte daher

innerhalb von 4 Wochen aufgebraucht werden.

Rezepte

Pellkartoffeln mit Quark

Pellkartoffeln, 250 g Quark, etwas Saure Sahne oder Milch, Salz
und Pfeffer nach Geschmack verriihren, Schnittlauch und gehackre
Zwiebeln untermischen.

Das Beste: 2 — 3 EfSl. Leinol unter den Quark.

Jogurt Dressing (mit Kriutern)

4 EfSl. Joghurt, 4 EfSl. Leinél, 1 EfSl. WeifCweinessig, 2 EfSl. Frucht-
gucker, 1 EfSl. Senf, Salz, Pfeffer, (frische Kriuter klein gehackr
dazugeben)

Mohnol — die Wiederkehr

In der Nachkriegszeit galt das Mohnél als lebensnotwendig.
Durch den Gehalt an Opium wihrend der Reifephase wurde
der Anbau von Mohn in Deutschland Anfang der 60er Jahre ver-
boten und das Mohnal geriet in Vergessenheit. Die Erlenbacher
Olmiihle lisst das Mohno! wiederkehren. Der Erhalt einer
Lizenz der Bundesopiumstelle in Bonn zum Blaumohnanbau,
ermdglicht der Erlenbacher Olmiihle seit 2006 die eigenen
Felder mit Mohn einzusien.

Ein sorgfiltig vorbereitetes Saatbeet, sowie ausgefeiltes Know-
how sind unabdinglich fiir eine gesunde Mohnkultur. Die sehr
kleinen Samen fordern moderne Technik um ein optimales
Ergebnis auf den Feldern erzielen zu kénnen.

Durch den sehr hohen Anteil an Vitamin E, Lecithin und
Omega-6-Fettsiuren enthilt das kaltgepresste Mohnol wichtige
Begleitstoffe und esentielle Fettsduren.

Verwendung

Das Mohnél eignet sich hervorragend zu Rohkostsalaten, besonders
in der Verarbeitung mit Karotten. Eine weitere Gaumenfreude
stellt die Verwendung des pikant schmeckenden Mohngl mit Kise.
Milder Schafskise oder auch Tomaten Mozzarella kénnen mit
dem Mohnél wunderbar verfeinert werden.

Die gedffnete Mohnélflasche sollte innerhalb von ca. 10 — 12
Wochen aufgebraucht werden.

Rezepte

Bauernsalat mit Mohnol

4 hart gekochre Eier, 4 Tomaten, 1 Zwiebel, 1 Salatgurke,
Salatgewiirz, Schafskise, Mohndl, Essig

Salat von rohen Artischocken (4 Portionen)

1/2 TL Salz, frisch gemablener weifler Pfeffer, Saft von 2 Zitronen,
8-12 Babyartischocken, 6 EL Mohnil, ca. 150gr frischer Parmesan
zum Hobeln, 1 Bund Basilikum



