Extra natives Olivenol
Mediterranes Gold

Gutes Olivenol ist ein Erlebnis

Haben Sie schon einmal Olivenél aus einem Weinglas getrunken?
Vermutlich nicht. Als ich beim diplomierten Olivenélverkoster,
Vortragsreisenden und Olivenbauer Amadeus Léw in diesem
Jahr die Ausbildung zum ,Olivenélexperten” gemacht habe, er-
offnete sich mir eine neue Welt. Ich fand Olivendl schon immer
toll. Bereits seit 20 Jahren koche ich damit. Ich wage auch zu be-
haupten mit halbwegs sensiblen Sinnen ausgestattet zu sein. Und
trotzdem habe ich jetzt erst erfahren, welch ein Universum an
Geriichen und Geschmaéckern sich auftut, wenn man ein richtig
gutes Olivenol verkostet.

Zuriick zum Weinglas. Amadeus gibt uns, den Teilnehmern sei-
nes Seminars, Weinglaser in die Hand. Wir sollen diese anwar-
men. Das intensiviert die Aromen, die sich gleich entfalten wer-
den, wenn er uns zu Beginn sein eigenes Ol verkosten ldsst. Am
Gardasee wachst im ,Naturpark” die Sorte Casaliva. Unter der
kleinen, feinen Marke DEGUSTA® fiillt er dieses Ol mit dem Na-
men ,LAGO“ ab. Wir sind zu diesem Zeitpunkt Laien. Trotzdem
nehmen wir bereits wahr, welch ein herrliches Aroma ein feines
Olivendl verstromt. Je nach Sorte duftet es nach Apfel, griiner
Banane, Wiesenkrautern, Tomatenblatt, Artischocken oder Man-
deln. Ich habe mich sofort in die ,griine Banane" der Casaliva ver-
liebt und veredle seither meinen Chufli-Friihstiicksbrei damit.

Nachdem wir den Geruch eingehend wahrgenommen haben,
nehmen wir einen Schluck. Was nun passiert ist verbliiffend. Bei
einem guten Ol 6ffnen sich die Schleusen. Man hat kein Problem
damit das Produkt im Mund kreisen zu lassen, die Bitternoten
wahrzunehmen, es zu schlucken und dann die Intensitit der
Scharfe zu spiiren. Es bleibt kein fettiges oder pappiges Gefiihl
zuriick, sondern reiner Genuss. Die Profis nennen das ,Abgang".
Eine tolle Erfahrung. Jetzt verstehe ich auch die Bedeutung des
Wortes Olivensaft. Ein Olivenbauer hat sich in einer Doku, die
ich kiirzlich gesehen habe, dieses Terminus bedient, als er von
seinem Erzeugnis schwéarmte.

Im Laufe der folgenden Tage werden wir zig Ole verkosten und
bewerten. Gute wie schlechte Produkte. Spitzendle und abso-
lut ungenieflbare ,Lampant'“-Ware. Wir werden einerseits die
JFehler” die iiblicherweise in defekten Olen erkennbar sind,
besprechen. Andererseits lernen wir die Bewertung der positi-
ven Merkmale fruchtig, griin, reif, bitter und scharf. Leider wer-
den wir auch erfahren, dass der Grofiteil des heute verkauften
Olivendls die Bezeichnung ,Extra Vergine“ nicht verdient. Der
Markt ist tibersdt mit schlechten und ganz schlechten Produk-
ten. Vom Verzehr der meisten Olivenéle ist nicht nur vom ge-
schmacklichen Standpunkt her abzuraten.

Uber Qualitit lasst sich (nicht) streiten

In Europa wird Olivendl in Giiteklassen eingeteilt. Eine ent-
sprechende EU-Verordnung unterscheidet acht Kategorien fiir
Olivenol. In diesen werden die Qualitatsbezeichnungen festge-
legt, unter denen Olivendl verkauft werden darf. Beschranken
wir uns auf die drei fiir native Ole geltenden Kategorien. ,Na-
tives Olivendl Extra“ ist die erste Giiteklasse und steht fiir ein
kaltgepresstes, mit mechanischen Mitteln hergestelltes Olivenoél
mit einem Gehalt freier Fettsiauren von unter 0,8 Prozent und
ohne sensorische Fehler. Leichte Fehler und ein Sduregehalt von
unter 2 Prozent sind bei ,nativem Olivensl” erlaubt. Hat ein Ol
deutliche Fehler und mehr als zwei Prozent Sdure, dann handelt
es sich um ein Lampant6l. Letzteres ist nicht fiir den Verzehr

geeignet und muss (miiss-
te!) raffiniert werden. Tat-
sache ist, dass der Grofiteil
des weltweit produzier-
ten Olivendls qualitativ als
Lampant- oder gewdhnli-
ches Vergine-0l einzustufen
ware. Verkauft wird heute
aber der Grofdteil als ,Extra
Vergine“, Es lauft nach dem
Motto ,wo kein Klager, da
kein Richter”. Hinter dieser
skandalésen Verbraucher-
tduschung steckt freilich
eine  Milliarden-Dollar-In-
dustrie. Allfillige Strafen
werden aus der Portokassa
bezahlt - so hort man.

Der Autor kann sein
Erntegliick kaum fassen

Das bringt uns zuriick zum

Weinglas. Denn bereits nach einer kurzen sensorischen Schu-
lung - vor allem durch den Vergleich mit einem Spitzenerzeug-
nis - kann jeder Laie ein Lampantdl erkennen. Die Hauptfehler
dieser Produkte (etwa ,stichig“ und ,essigsauer) lassen sich
einfach einprdgen. Ein miindiger Konsument wird fortan hof-
fentlich nie wieder so ein Ol kaufen. Apropos kaufen: Wir las-
sen uns in der KFZ-Werkstatt Long-Life-OI fiir 30 Euro den Liter
in unsere Autos fiillen, fahren frisch geschmiert zum Lebens-
mittel-Diskonter und holen Olivendl um 3 Euro fiir den Salat.
Das stimmt einen nachdenklich.

Freunde und Feinde guten Olivendls

Oliven sind: Oliven. Dachte ich mir. Ich habe mich auch gefragt,
wo diese ungeheuren Qualitdtsunterschiede entstehen. Die Ant-
wort lautet: in der Olive und im Detail. Amadeus meint: ,Die Oli-
ve ist eine Frucht.“ So banal und doch so entscheidend ist diese
Tatsache. Warum fallt der Apfel vom Baum? Weil er reif ist oder
wurmig. Was passiert mit einem beschadigten Apfel? Was pas-
siert, wenn man einen Apfel zu Brei zerdriickt und an der Luft
stehen lasst? Sie kennen die Antworten. Und Oliven sind sozusa-
gen, naja, sagen wir, wie empfindliche Apfel.

Die Verwertung (ganzlich) unreifer, vollreifer, frost-geschadig-
ter, heruntergefallener, verletzter und wurm-stichiger Oliven
wirkt qualititsmindernd. Eine zu lange Lagerung, die falsche
Aufbewahrung etwa in Jute- oder Kunststoffsicken, Hygiene-
mangel, veraltete Pressmethoden und der Kontakt mit Luft,
Licht, Warme oder Kalte sind ebenfalls zu vermeiden. Die Liste
an moglichen Fehlern in der Olivenélherstellung lief3e sich noch
lange fortsetzen.

Fiir ein gutes Ol ist eine schonende Ernte von gesunden Oliven
im optimalen Reifestadium - das ist vor der Vollreife - uner-
lasslich. Geerntet werden muss direkt vom Baum. Der Trans-
port zur Miihle erfolgt in kleinen Erntekisten. Gepresst wird
in einer modernen Olmiihle innerhalb weniger Stunden nach
der Ernte bei maximal 27°C. Danach sollte das Ol filtriert und
sofortin luft- und lichtdichte Edelstahlbehalter gepumpt werden.
Die Abfiillung in lichtgeschiitzte Flaschen erfolgt im Optimalfall
bedarfsweise - quasi,,on demand*.

Schon wieder diese Fettsauren

Die (mehrfach) ungesattigten ins Kropfchen, die gesattigten ins
Tépfchen! Also Pflanzendle mit einem hohen Gehalt an ungesat-
tigten Fettsduren sollten kalt genossen werden, gesattigte (feste)
Fette werden zum Kochen verwendet. Je hoher der Gehalt an
mehrfach ungesittigten Fettsduren, desto unstabiler ist ein Ol



Je mehr geséttigte Fettsauren, desto weniger anfallig ist es fiir
oxidative Prozesse. Mehrfach ungesittigte Fette (also Omega-3
und -6) sind essentiell, die brauchen wir in kleinen Mengen zum
Uberleben. Die vorwiegend einfach ungesattigte Olsaure, die den
Grofsteil des Olivendls ausmacht, ist unter den ungeséattigten
noch am stabilsten und nimmt daher eine Sonderposition ein:
Erhitzen ist - mit Abstrichen - erlaubt.

Was bedeutet das alles in der Praxis? Lein6l, Walnussol und
Hanfol nicht einmal in die Nahe des Herdes stellen, sondern in
den Kiihlschrank. Auf Sonnenblumendl rate ich zu verzichten.
Olivendl fiir fast jeden Zweck verwenden, aber nicht zum hoch
Erhitzen. Die Grenze ist definitiv tiberschritten, wenn Rauch ent-
steht. 180° C ist ein guter Richtwert. Kokoso6l und Butterschmalz
(Ghee) zum Braten. Frittieren zum Beispiel mit Kokosdl. Auch
eine Kokos-Olivenélmischung hat sich in der warmen Kiiche
bestens bewdhrt. Vor dem Servieren darf dann grof3ziigig mit
Olivenol gearbeitet werden.

Unter manchen ,Experten” hdlt sich die Meinung, dass man
,Jkaltgepresste Ole" nicht Erhitzen darf, man solle zum Kochen
lieber raffinierte Ole verwenden. Das ist Unsinn! Wie hoch man
ein Ol erhitzen darf, hingt in erster Linie vom natiirlich gege-
benen Fettsdauremuster ab und hat nichts mit , Kaltpressung" zu
tun. Dieser Begriff ist tibrigens tiberholt, weil moderne Zentrifu-
gen eine gute Ausbeute liefern. Ein Erhitzen des Presskuchens
ist bei nativen Olen weder zuldssig noch notwendig. Fiir die
Herstellung von Olen sollte grundsétzlich nur die schonendste
Methode infrage kommen.

Amadeus geht noch weiter: ,Die Polyphenole (das sind Anti-
oxidantien, Anm.), vor allem in hochwertigen Olivenélen ,extra
vergine‘in grofien Mengen vorhanden, bleiben auchnach demEr-
hitzen biologisch wirksam. Das heif3t, sie schiitzen auch das Fett
vom (gebratenen) Fleisch gegen Oxidation und bleiben in den Le-
bensmitteln, die wir erhitzt haben, erhalten.” Deshalb sei es umso
wichtiger auch zum Kochen hochwertige Ole zu verwenden und
nicht nach dem Motto ,zum Kochen tut’s auch das billige®, ahnlich
wie beim Wein, zu verfahren. In beiden Fallen nadmlich féllt das
Resultat unbefriedigend bis ungesund aus.

So schmeckt Olivenol

Uber die Nase wird die Fruchtigkeit eines Olivenéls, die auch
stark von der Sorte abhdngt, wahrgenommen. Je hoher der Wert
auf einer 10er-Skala, desto besser. Bitterkeit ist kein negatives
Merkmal, man schmeckt sie auf der Zunge. Und die Scharfe spiirt
man insbesondere beim Schlucken. Man unterscheidet zwischen
leichten (,Delicato”), intensiven (,Medio“) und sehr intensiven
Olen (,Intenso®).

Das eingangs erwahnte DEGUSTA® ,LAGO“ ist ein gelungenes
Beispiel fiir ein delikates Ol: herrlich fruchtig, wenig bitter und
leicht scharf. Im Gegensatz dazu wire das Ol ,Intenso” der Oli-
vensorte Itrana von Alfredo Cetrone beispielhaft fiir ein inten-
sives Ol. Ausgeprigte Frucht in Form von griiner Wiese (insbe-
sondere Sauerampfer), aber auch recht bitter und ordentlich
scharf. Nichts fiir schwache Nerven, dafiir fiir Gemiise, Fleisch
und Fisch. Ein 01, das man als ,Medio" einordnen kénnte, ist das
ebenso in der DEGUSTA®-Linie abgefiillte , APUL" Ubrigens eines
von wenigen Olivendlen mit Waldbeerenaroma und daher be-
sonders gut fiir das Veredeln von Siif3speisen geeignet.

Zahlreicher sind die Fehlaromen, wie stichig/schlammig (durch an-
aerobe Garung), modrig-feucht (durch Schimmel bei feuchter Lage-
rung), wein- oder essigartig/sauer-sauerlich (durch aerobe Garung),
metallisch, ranzig (durch starke Oxidation), brandig oder erhitzt,
heuartig-holzig (von trockenen Oliven), schmierélartig, erdig (durch
Erde an ungewaschenen Oliven), wurmstichig (Befall von Larven
der Olivenfliege) oder wie feuchtes Holz (durch Frostschaden).

Aber wie unterscheidet man gutes von schlechtem Olivendl?
Nun, am besten am Geruch und am Geschmack, aber dabei darf
man sich nicht vom vielleicht gewohnten Aroma der bisher ver-
wendeten Ole leiten lassen. Was viele von uns bisher als »typisch
Olivenol“ kennen, ist leider oft ein Potpourri an Fehlaromen. Be-
sonders beim Erhitzen wird deutlich, welches Produkt sich in
der Flasche befindet. Warme verstarkt Fehler und Fruchtnoten
gleichermaflen. Sie erfiillt den Raum entweder mit Gestank oder
Wohlgeruch. Wenn Thnen beim nachsten Mal jemand erzahlt, er
wirde den Geruch von erhitztem Olivenol nicht moégen, wissen
Sie, wie die Antwort lauten sollte.

Olivenol - oh Olivenol

Die Produkte des seit der Antike verehrten Olivenbaums sind
Sinnbild der mediterranen Kiiche. Hauptbestandteil des Oliven-
ols ist - wie bereits erwahnt - die Olsiure, eine einfach unge-
sattigte Fettsdure, die zu den gesunden Fetten zdhlt. Auch ist es
reich an natilirlichem Vitamin E, Sterinen, Polyphenolen sowie
Geschmacks- und Aromastoffen. Die protektiven Eigenschaften
von Olivendl zur Vorbeugung von Herz-Kreislauferkrankungen,
Krebs und Diabetes sind seit langem bekannt. Auch reduziert
Olivenol das LDL-Cholesterin und erh6ht den HDL-Wert, beugt
somit dem Schlaganfallrisiko vor. Entscheidend ist die Verwen-
dung ausschlieRlich hochwertiger Ole. Leider ist dabei selbst die
héchste Giiteklasse ,Extra Vergine“ auf neun von zehn Etiketten
schlicht Geflunker.

Die Oliven-Reise

Wahrend ich diese Zeilen tippe, erreicht mich eine E-Mail von
Amadeus Low. Wenige Tage spater finde ich mich an einem herr-
lich milden Spatsommertag inmitten von prachtvoll behangenen
Olivenbdumen wieder. Mein Riicken schmerzt, doch ich finde es
wunderbar. Von der manuellen Ernte {iber das Entblattern bis
zur Olmiihle mit dem gesamten Prozess bis zum fertigen O, be-
komme ich jetzt die Moglichkeit ein Produkt so kennenzulernen,
wie ich es mir fiir jedes Produkt, das ich guten Gewissens wei-
terempfehle, vorstelle. Ich habe an diesem Tag, so wie die ande-
ren fleiffigen Helfer auch, 70 kg Oliven geerntet. Aus diesen 70
kg Oliven entstanden in diesem Jahr weniger als 6 Liter Olivendl.
6 Liter Olivendl fiir einen Tag harte Arbeit!

Olivenol hat einen vollig neuen Stellenwert in meinem Leben
bekommen. Es macht SpafR mit hochwertigen Olen zu arbeiten,
und fiir mich gibt es auch kein Zuriick mehr. Fiir schlechtes Oli-
vendl ist mir das Leben schlicht zu kostbar!

PS.: Professionelle Verkoster verwenden iibrigens keine Wein-,
sondern spezielle Gldser. Diese sind klein und bauchig - fiir ein
optimales Riechergebnis. Aufderdem ist das Glas blau gefarbt,
denn die Farbe des Ols soll beim Verkosten nicht ablenken. Ein
gutes Ol muss immer einen gewissen griinen Farbanteil enthal-
ten. Falscher schrecken allerdings nicht davor zurtick bei der
griinen Farbe kiinstlich nachzuhelfen. Traurig ist das.

'Lampantol: Sauregehalt > 2 %, deutlich fehlerhaft; nicht fiir den Verzehr geeignet; muss
raffiniert werden.
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