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Die inneren Werte

Schale
Die meisten Vitamine und sekundären 
Pflanzeninhaltsstoffe befinden sich in  
oder unter der Schale. 

Stängel

Kernfach

Kernhaus

Kelch
Die Kelchöffnung ist die Stelle, an der im Frühjahr noch die  
Apfelblüte hing. Vor allem, wenn es viel geregnet hat, kann  
es passieren, dass an den Blütenblättern Schimmelsporen 
haften. Wenn die Blüte abfällt, können diese noch an der  
Unterseite des Apfels hängen und über die Kelchöffnung  
nach innen wandern. Wird der Apfel dann länger gelagert, 
wächst der Schimmel und wird sichtbar. 

Kern

Der Apfel besteht zu rund  85 Prozent  
aus Wasser. Er ist reich an Ballaststoffen,  
Vitaminen, Mineralstoffen sowie  
sekundären Pflanzenstoffen.

Der hohe Anteil an Ballaststoffen,  
enthalten in Form von Pektin und Cellulose, 
fördert die Verdauung.

Großes Volumen bei gleichzeitig geringer  
Energiedichte. Der Frucht- und Traubenzucker 
liefert dennoch rasch Energie.

Ist der Schimmel nur im Kerngehäuse,  
kann dieser einfach großzügig  
herausgeschnitten werden. 

Nährstoffe pro 100g
– 11 g Kohlenhydrate
– 0,3 g Eiweiß
– 0,6 g Fett
– 2 g Ballaststoffe

Sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe 
dienen der Pflanze, sich in ihrer Umwelt zur Wehr 
setzen zu können. Dazu gehören Abwehrstoffe  
gegen Schädlinge, Bitterstoffe, Farbstoffe, Duftstoffe, 
Schleimstoffe, Gerbstoffe und Geschmacksstoffe.  
Sie wirken anticancerogen, antimikrobiell,  
antioxidativ, antithrombotisch und cholesterin- 
senkend.

Ballaststoffe

Wasser, Vitamine,  
Mineralstoffe
–  Vitamin C, Folat, Beta-Carotin
–  Kalium, Kalzium, Eisen,  

Magnesium, Phosphat,  
Fluorid
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HeißpressungKaltpressung

Ölgewinnung

raffiniertes
Speiseöl

kaltge-
presstes
Speiseöl

brechen und mahlen

Es kommt zur Entfernung von flüchtigen Kom
ponenten wie Wasser, freie Fettsäuren oder 
auch kurzkettige Oxidationsabbauprodukte, 

die bei starker Erhitzung abdamp
fen und als Rauch sicht

bar werden. Je niedriger der Rauch
punkt ist, desto eher fängt 
das verwendete Öl während 

der Lebensmittelzuberei
tung an zu qualmen.

Deshalb werden Öle 
raffiniert  um sie 

höher erhitzen zu 
können.

Fettsäurenzusammensetzung 
Rapsöl

 gesättigte Fette     
 einfach ungesättigte Fette  
 mehrfach ungesättigte Fette

Werden Fette und Öle zu hoch erhitzt, 
können gesundheitsschädliche Stoffe 
entstehen. Zum Dünsten, Backen 
und zum Verfeinern warmer Speisen 
können jedoch bedenkenlos kalt
gepresste Öle verwendet werden. 
Denn Temperaturen bis zu 100 Grad 
sind unbedenklich. Auch zum Backen 
können diese Öle verwendet werden, 
denn im Inneren der Speise werden 
nicht so hohe Temperaturen erreicht.

Die hohe Qualität des Rohstoffes 
ist ausschlaggebend für das kalt
gepresste Pflanzenöl! 

Fruchtbestandteile 
bleiben erhalten! Deshalb enthalten 

kaltgepresste Öle alle sekundären 
Pflanzenstoffe des Rohproduktes, die 

für den natürlichen Geschmack, 
die Farbe und den Geruch verantwortlich 

sind sowie einen nahezu unveränderten 
Vitamingehalt.

Besonderheit 
Beim Frittieren werden etwa 180 Grad, 
beim Braten in der Pfanne rund 200 
Grad erreicht. Hierfür empfiehlt es sich, 
raffinierte Pflanzenöle  zu verwenden. 

Kaltgepresst oder 
raffiniert 
Die enthaltenen Nährstoffe, der Geschmack und die 
Einsatzmöglichkeiten machen den Unterschied! 

Das Raffinieren erfolgt 
meistens in 4 Schritten: 

Entschleimung 
Bleichen

Dämpfung
Neutralisation  

Für den gesundheitlichen 
Nutzen entscheidend ist, 
aus welcher Pflanzensorte ein 
Öl gewonnen wird. Denn die 
unterschiedlichen Ölsorten
enthalten für den Rohstoff 
typische Fettsäuremuster.

Kaltgepresste und 
raffinierte Öle weisen ein 
nahezu identisches 
Fettsäuremuster auf! 
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