’s Brot & Wissen

»ES GIBT
NICHTS
BESSERES!"

»Pa amb oli*, sagen die Mallorquiner, Brot mit Ol. Eine
Kombination, so simpel wie genial. Wir haben drei Experten
nach dem Geheimnis des mediterranen Klassikers gefragt.

ie lieben die mediterrane Kiiche

und legen Wert auf hochwertige

Zutaten - die Starkoche Sante de
Santis, Cornelia Poletto und Shane Mc-
Mahon. Wer konnte also besser erkla-
ren, warum sich so schlichte Zutaten
wie Brot und Ol in traumhafter Weise
erganzen und in der einfachen Bauern-
kiiche genauso zu Hause sind wie im
Sterne-Restaurant.

Brot: Warum ist Brot mit Ol so eine
beliebte Kombination?

de Santis: Brot und Ol ist fiir mich wie
eine Reise in die Vergangenheit, die un-
beschwerte Jugend, die vergessenen Ge-
schmdicker. Es gibt nichts Besseres als die
Kombination von Brot und OL. Die Ge-
schichte des Brotes ist so alt wie die des
Menschen. Ich personlich denke, dass
Brot vor dem Ol erfunden wurde. Fri-

sches Brot ist einfach ideal, um alle Fa-
cetten einer Ingredienz genieffen und
entdecken zu wollen. Wenn Brot frisch
ist, knusprig und weich zugleich, herz-
haft und trotzdem siifs, nimmt es den
vollen Geschmack der Sauce oder Zutat
auf, die man damit kombiniert.
Poletto: Als grofler Fan der italienischen
Kiiche ist fiir mich die klassische Kombi-
nation aus Ciabatta und Olivendl ein
wundervoller Start in einen kulina-
rischen Abend. Aber auch knusprige
Sauerteigbrote mit gutem Olivenol, Fleur
de Sel und frisch gemahlenem Pfeffer.
Brot: Woher stammt die Tradition,
Brot mit Ol als Vorspeise zu reichen?
de Santis: Die Toskana und Umbrien
sind bekannt dafiir, ungesalzenes Brot
herzustellen, um den Zutaten den rich-
tigen Stellenwert zu geben. Eine fragwiir-
dige Wahl. Ich bin Romer, und in Rom
wird Brot mit Salz hergestellt. Aber
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im grofiten Restaurant der Welt:
Beide Zutaten zu kombinieren ist
einfach so vollkommen natiirlich,
dass es zu einer Symbiose fiihrt.
McMahon: Brot saugt Ol richtig
auf. Es unterstiitzt den Olge-
schmack auf relativ neutrale Wei-
se. Brot und Ol ist fiir mich eine
kleine, einfache, aber wertige
Mabhlzeit. Es gibt hier so viele Va-
riationsmaglichkeiten. Neben dem
klassischen Ciabatta funktionieren
auch Brote mit Haselniissen, Oli-
ven oder Tomaten. Oder diverse
Ole: pur, mit Limonen, Manda-
rinen, Apfel, Chili, Peperoncino,
Minze oder Knoblauch. Brot und
Ol - diese Kombination ist vielfiil-
tig, einfach, unkompliziert, ehrlich
und genial.

Poletto: Fette sind Geschmackstri-
ger. Und Olivenol entfaltet in die-
ser einfachen Kombination mit
Brot sein fein-wiirziges Aroma und
verleiht dem Abend schon beim
Vorab-Naschen ein herrlich medi-
terranes Flair. Die Tradition, Brot
mit Ol zum Essen oder vor dem
Essen zu reichen, ist vor allem im

Ol bevorzugen, andere die es reif
und siif§ mogen. Auch andere As-
pekte sind wichtig, wenn von Ol
gesprochen wird: biologischer An-
bau, gesundheitliche Vorteile, ge-
schmackliche Erlebnisse. Das Oli-
vendl bleibt fiir mich das beste Fett
der Welt, verdaulich und nahrhaft.
Nicht umsonst ist es schon seit
Jahrtausenden da. Es wird alle
Krisen dieser Welt iiberstehen, weil
die Pflanze allein ein wahres Wun-
der ist.

Brot: Sollte man das Brot rosten?
McMahon: Man muss es nicht,
aber fiir meinen Geschmack ist es
besser.

Poletto: Die einen maogen lieber
ungerdstetes Brot, da es das Ol bes-
ser aufsaugen kann. Die anderen
lieben gerade die Rostaromen und
mochten nicht darauf verzichten.
Meine Meinung: absolute Ge-
schmackssache.

de Santis: Bei altem Brot wiirde
ich sagen, ja! Wenn Sie es auf
einem Rost knusprig rosten, wird

es sich zu einer der wichtigsten Zu-

taten in der italienischen Kiiche
verwandeln. Als Begleitung einer
Fischsuppe, oder in eine Kartoffel-
creme, fiir eine Kohlsuppe in der
Briihe, oder auch mit Nutella.
Eines der Rezepte, die ich am
meisten liebe, ist die typisch
romische Bruschetta alla

romana, traditionell

serviert:  gegrilltes

Brot, frischen Knob-

lauch direkt darauf

reiben, Ol und Salz -

einfach Spitze!

Brot: Welche Ole sind

besser zum Kochen geeig-

net als zum kalten Verzehr?
MacMahon: Reine Pflanzenole
wie Distel-, Sonnenblumen- oder
Rapsol.

Poletto: Mdochte ich Gemiise zube-
reiten, wie beispielsweise ein Rata-
touille, verwende ich kalt gepress-
tes Olivenél, da ich hier keine
hohen Temperaturen erreichen
muss. Fiir die Zubereitung eines
Steaks empfehle ich eher Erdnuss-
ol, Kokosfett oder altbewdhrtes

stellen ist kein

Krauterdl

Butterschmalz.
Brot: Womit kann man Ol gut
verfeinern?
Poletto: Hier sind Fantasie und
Kreativitit keine Grenzen gesetzt!
Ol liisst sich grundsdtzlich mit
allem verfeinern - experi-
mentieren Sie ruhig ein
wenig herum. Man
sollte lediglich darauf
achten, dass Krdiuter
und Gewiirze grund-
sdtzlich zu Olivendl
passen. Obwohl Peter-
silie und Schnittlauch
sicherlich zu den popu-
larsten Kiichenkrdutern der
Deutschen gehoren, wiirde ich in
der Kombination mit Olivenol
eher von ihnen abraten. Mein Tipp
fiir alle, die es ein wenig schdrfer
mégen: Chili-Ol!
de Santis: Meine Lieblinge sind Ol
mit Rosmarin, mit scharfen Pepe-
roni oder mit Aceto Balsamico
tradizionale. Toll ist auch Ol mit
Zitronenabrieb oder mit frischen
Triiffeln. »

Lieber leicht ange-
réstet oder doch mit
weicher Krume? Alles

Geschmackssache.|

mediterranen Raum so beliebt,
weil das Olivenol dort hergestellt
wird. Auflerdem spielen natiirlich

wenn man es weifs, ist es eine Ab-
wechslung und wenn man sich da-
ran gewdohnt hat, kann es sogar
schmecken. Die Dorfer und Stra-
flen in den Stddten der Toskana
und Umbriens sind voll vom Duft
des Brotes, das wihrend der Nacht
gebacken wird. Dieser Duft erin-
nert mich sehr an meine Jugend,
deshalb ist Brot und Ol noch heute
mein Lieblings-Snack. Wenn ich
von Brot spreche, spreche ich von
einem knusprigen Laib italie-
nischen Bauernbrotes, in einem
Holzofen oder im Backofen der
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Biickerei an der Ecke iiber Kohlen
dunkel gebacken. Wenn ich von Ol
spreche, meine ich fast ausschliefs-
lich Olivenol extra vergine. Ich bin
itberzeugt, dass diese Kombination
urspriinglich dem Zweck diente,
hungrige und arme Leute zu ver-
sorgen. Heute gehort diese Kombi-
nation zu den edelsten, die auf der
Welt existieren. Die traditionelle
Bruschetta, die Oma als Snack ge-
macht hat, bleibt in meiner Erin-
nerung fest verankert. Solche Zu-
taten sind tiberall zu finden, in
dem kleinen Imbiss am Hafen oder

auch die wirmeren Temperaturen
eine entscheidende Rolle - bei 40
Grad im Schatten sind andere Ge-
schmackstriger, wie beispielsweise
Butter, natiirlich binnen kiirzester
Zeit geschmolzen.

Brot: Und welches Ol schmeckt
am besten?

de Santis: Olivendl! Angefangen
von der Ernte, wo die Oliven noch
halbreif an der Pflanze hingen, bis
zur sofortigen Pressung, unmittel-
bar nach den Waschen der Friich-
te, sind alle Schritte entscheidend
fiir diejenigen, die Ol lieben und
herstellen. Die Auswahl ist sehr
subjektiv, wie bei Wein: Es gibt die-
jenigen, die fruchtiges und junges

NUR IM PUREN KERN STECKT DER BESONDERE GE
[

TEUTOB
OLMUHLE

URGER

NUSS.



Brot & Wissen ’a

Brot: Was empfehlen Sie Lesern, - das Aroma noch intensiver. Un-
die selbst Krduterdle herstellen | empfindliche Zutaten wie Rosma-
mdchten? rin und Knoblauch konnen auch
de Santis: Einfach loslegen! zur Aufbewahrung in dem Ol ver-
Poletto: Bei selbst hergestellten | bleiben. Empfindliche Produkte
Krduterolen empfehle ich beson- - wie Basilikum eignen sich nicht
ders mediterrane Kriuter wie Ba- | dafiir, weil der Basilikum mit der
silikum, Rosmarin oder Thymian. | Zeit grau wird und an Geschmack
Bei der Herstellung gibt es ver- | verliert.

schiedene Moglichkeiten. Man . McMahon: Ich wiirde dazu immer
kann das Olivendl mit frischen : kalt gepresstes Olivendl nehmen.
Kriutern mixen, zum Beispiel mit - Wichtig ist, dass es ein hochwer-
Basilikum, ziehen lassen und hin-  tiges Ol ist. Will man kein kalt ge-
terher durch ein Sieb abtropfen = presstes Olivendl, eignen sich am
lassen. Man kann das Ol auch er- | besten geschmacklose Ole wie
hitzen, bis circa 90 Grad, die Krdu- | Raps- oder Sonnenblumendl. Diese
ter dann im warmen Ol ziehen . Ole sollten jedoch auch qualitativ

und auskiihlen lassen. Dann wird | hochwertig sein. é

‘Die Experten des guten Geschmacks

Cornelia Poletto Sante de Santis Shane McMahon

Cornelia ‘Poletto

ist bekannt als Fernsehkdchin und Expertin fiir mediterrane Kiiche. Sie
ist Chefin der Gastronomia ,,Cornelia Poletto“ in Hamburg-Eppendorf, wo
sie auch eine Kochschule betreibt. Der absolute Liebling ihrer Géste: das
eigene ,,Olio Extra Vergine d’Oliva“.

Sante de Santis

ist geburtiger Rémer und italienischer Koch mit Leidenschaft. Er ist Gas-
tronom und Chef des Restaurants Ristorante San Pietro in Stuttgart mit
dazugehdriger Kochschule, die er selber fihrt.

Shane McMahon
betreibt seit 2009 ,Shane’‘s Restaurant” in der Miinchner Isarvorstadt.
Hier kocht er saisonale, taglich wechselnde Uberraschungsmeniis.

I —

Fotos: Privat, Teutoburger Olmiihle, www.studiolassen.de, Anna McMaster, Thinkstock

PREISFRAGE

,Grundsatzlich muss man zwischen
raffinierten und nativen Olen unter-
scheiden. Allein daraus ergeben sich
Preisunterschiede. Bei Olivendlen

ist es entscheidend, ob wir industri-
elle Massenware haben oder hand-
werkliche Ware, die auf besondere
Eigenschaften hin produziert wird.
Im Supermarkt wird man nur selten
besondere Ware mit herausragenden
Eigenschaften finden. Es sei denn, der
einzelne Kaufmann oder die Zentrale
legt Wert auf hochwertige Olivendle.
Die haben dann allerdings auch im
Supermarkt ihren Preis, der bei 15
Euro fir einen halben Liter anfangt.
Aus meiner Sicht saubere Qualitéten
mit typischen Eigenschaften kann man
im Handel ab circa 8 Euro fur 500 ml
erhalten, wenngleich auch zu diesem
Preis im Supermarkt Olivendle stehen,
die nicht immer frei von sogenannten
Defekten sind. Deshalb ist der Preis
ein Indikator, aber keine Garantie fur
Qualitat. Grundsatzlich empfehle ich,
sich an einen spezialisierten Handler
zu wenden, der einen Schwerpunkt
und vor allem Expertise im Bereich
Olivendl hat.“

Heiko Schmidt, einziger deutscher
Olivenélexperte und -verkoster mit
Universitétsabschluss.
www.olivenoelexperte.de

DAS FLUSSIGE GOLD

Rapsol, Sonnenblumendl und Olivendl sind in der deutschen
Kiiche besonders beliebt. Doch worin unterscheiden sie sich eigentlich?
Und vor allem: Was darf gutes Ol kosten?

OLIVENOL

In Deutschland ist Olivendl mit rund
500 ml pro Kopf und Jahr die dritt-
beliebteste Olsorte. Das klassische
Anbaugebiet fur Olivendl ist der Mittel-
meerraum. Olivendl wird im Gegensatz
zu anderen Speisedlen aus der ganzen
Frucht kaltextrahiert oder gepresst.
Die Oliven werden dabei in Olmiihlen
bei maximal 27 Grad zu Brei verarbei-
tet. Dabei entsteht das hochwertigste
Olivendl mit der Bezeichnung ,natives
Olivendl extra“. Der S&uregehalt darf
0,8 Prozent nicht Uberschreiten. Bei
der nachsten Qualitatsstufe ,nati-

ves Olivendl” ist ein Saureanteil von
maximal 2 Prozent zuléssig. Je nach
Sorte und Reifegrad der Friichte reicht
die Farbpalette des Ols von gelb bis
dunkelgrin. Wegen des Fruchtanteils
gibt es Olivendl in vielen Geschmacks-
variationen: von mild-fruchtig tber
kréaftig bis hin zu herb und leicht bitter.
Unter den géngigen kaltgepressten
Olen vertrégt Olivendl Hitze am bes-
ten. Deshalb eignet es sich auch zum
Kurzbraten von Gemuse und Fisch.
Zum langeren Braten oder Frittieren
Uber 180 Grad ist es aber ungeeignet.
Hier empfiehlt sich raffiniertes Oli-
vendl. Allerdings verliert das Ol beim
Raffinieren viele wertvolle Inhaltsstoffe
und vor allem seinen individuellen
Geschmack.

Experten-Tipp: ,,Olivendl eignet sich
besonders flr mediterrane Speisen
und Salate. Olivendl nativ extra ist
reich an sekundaren Pflanzenstoffen,
die als Antioxidantien zur Zellge-
sundheit beitragen und entziindungs-
hemmende Effekte haben. Wie alle
hochwertigen Pflanzendle, ist Olivendl
licht- und temperaturempfindlich und
sollte dunkel bei unter 25 Grad auf-
bewahrt werden.” Felix Blduel, Blduel
Greek Organic Products

SONNEN-
BLUMENOL

Sonnenblumendl ist das zweitbelieb-
teste Speisedl der Deutschen. Ur-
sprunglich stammt es aus Nordame-
rika und kam erst mit den spanischen
Eroberern nach Europa. Heute liegen
die Hauptanbaugebiete in der EU,
Russland, der Ukraine und Argenti-
nien. Sonnenblumendl wird aus den
Kernen der Sonnenblume gewonnen.
Werden die Kerne vor der Pressung
geschélt, spricht man von Sonnenblu-
men-Kerndl. Es ist dunkel- bis hellgelb
und hat eine nussige Rostnote. Der
Gehalt an ungesattigten Fettsauren
im Sonnenblumendl ist ahnlich hoch
wie im Rapsol. Die meisten nativ
kaltgepressten Sonnenblumendle sind
nicht hitzestabil und haben einen sehr
niedrigen Rauchpunkt. Fur Brattem-
peraturen von tber 190 Grad sind des-
halb raffinierte Sonnenblumendle bes-
ser geeignet. Eine Alternative ist Ol
aus sogenannten High-Oleic-Sorten.
Sie haben einen sehr hohen Anteil an
einfach ungesttigter Olséure (bis zu
90 Prozent). Das macht High-Oleic-Ol
besonders hitzebesténdig, weshalb
es ideal ist zum Braten und Frittieren.
Da es kaum oxidiert, wird es auch bei
langeren Standzeiten in der Fritteuse
praktisch nicht ranzig. Wegen des ge-
schmacksneutralen Aromas eignet es
sich auch bestens flirs Backen, zum
Beispiel fiir Quark-Ol-Teige.

Experten-Tipp: ,Ich empfehle kalt-
gepresstes Sonnenblumendl wegen
seiner angenehm nussigen Réstnote
und der vielen gesunden Bestandteile
wie zum Beispiel Linolsaure insbeson-
dere fir Salatmarinaden. Aber auch
fur diatische Kost und Babynahrung
ist es sehr interessant.”

Rainer Saumweber, A. Saumweber
GmbH

RAPSOL

Rapsol wird aus den Samen der
Rapspflanze gewonnen. Deutschland
ist eines der Hauptanbaulander. Mit
einem Verbrauch von Uber einem Liter
pro Kopf und Jahr ist es das beliebtes-
te Speisedl in Deutschland. Die Fett-
sdurezusammensetzung von Rapsol
ist besonders glinstig. Denn es hat
von allen Pflanzendélen den niedrigsten
Anteil an geséttigten Fettsduren und
den hochsten Gehalt an ungesattigten
Fettsduren, die als besonders gesund
gelten. Bei raffinierten Rapsdlen

gibt es keine Vorgaben zur Saat und
Pressung. Allerdings geht ein Teil der
wertvollen sekundéren Inhaltstoffe wie
Phytosterole, Karotinoide und Vitamine
durch die Raffination verloren. Nativ
kaltgepresste Rapséle werden dage-
gen durch schonendes Pressen ohne
Warmezufuhr und ohne Einsatz von
chemischen Hilfsmitteln gewonnen.
Dabei bleiben alle gesundheitsférdern-
den Inhaltsstoffe erhalten. Besondere
Vor- und Nachbehandlungen, wie das
Rosten der Saat oder Dampfen des
Ols, miissen angegeben sein. Nach-
behandelte, kaltgepresste Rapsdle
dirfen dann nicht mit dem Zusatz
shativ* gekennzeichnet werden. Nativ
kaltgepresste Rapsdle erkennt man
leicht an ihrem nussigen Geschmack
und ihrer bernsteinartigen Farbe.

Experten-Tipp: ,,Bei nativ kalt-
gepresstem Raps-Kerndl werden
nur die Kerne ohne die schwarzen
Bitterschalen gepresst. Diese Art der
Herstellung ist von der Teutoburger
OIlmihle entwickelt und patentiert
worden. Die Schélung reduziert die
Reibungswéarme, zuséatzlich werden
die Pressen gekuhlt. Das schont die
Inhaltsstoffe des Rapsodls.”

Dr. Michael RaB, Teutoburger Olmiihle

1/2015

BROT 79



