


LEINOL GEWINNT iMMER MEHR AN BELIEBTHEIT.
DOCH WAS SiND EiGENTLICH DiE UNTERSCHIEDE ZU
GOLDLEIN- UND LEINDOTTEROL?

Leinol wird aus brauner Leinsaat gewonnen und zeichnet sich durch seinen nussigen, milden
Geschmack aus. Es ist zu beachten, dass Leinol sehr empfindlich gegentiber

Sauerstoff ist und schnell ranzig wird. Daher ist es wichtig, auf Frische
zu achten. Die Haltbarkeit von zwei Monaten kann jedoch durch
Einfrieren verlangert werden.

Wenn das 6l doch mal zu lange offen war und nicht mehr genieRbar ist,
eignet es sich noch ideal zur Pflege von Holzoberflachen

Leinol ist bekannt fiir seinen hohen Gehalt an mehrfach ungesattigten

Omega-3-Fettsauren, insbesondere Alpha-Linolsaure, mit einem
Gehalt von 509 Omego-3-Fettsauren auf 100 g Leinol. AuBerdem enthalt Leinol wichtige
Mineralstoffe und Spurenelemente wie Calcium, Magnesium, Natrium, Eisen, Zink und Kalium.
Aufgrund dieser Inhaltsstoffe wird Leinol eine positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System und
die Durchblutung sowie eine entziindungshemmende Wirkung nachgesagt.

Leinol eignet sich ideal fur die kalte Kuche, z.B. zu Kartoffeln und Quark, zu Gemuse, als Bestandteil
in Salatdressings oder Hummus. Bereits ein bis zwei Essloffel Leinol morgens auf niichternen Magen
sollen den Tagesbedarf an Omega-3-Fettsauren decken.

Goldleinsaat stammt, wie auch die braune Leinsaat, aus der Familie der Leingewachse. Das Ol wird
aus der goldenen Leinsaat gewonnen und ist im Geschmack buttrig und milder als das aus der
braunen Leinsaat. Im Gegensatz zum Leinol enthalt das Goldleinol weniger Omega-3-Fettsauren
auf 100q &1, jedoch ist mehr der ungesattigten Linolsaure (*mega-b-Fettsaure) enthalten.
Goldleinol enthalt eine tberdurchschnittliche Menge an Lignanen (Phytoostrogene und
Antioxidantien) auch Vitamine, unter anderem Vitomin E, und Mineralstoffe.

Goldleinol wird eine positive Auswirkung auf den Magen und Darm nachgesagt und
ist auch bei Kindern gut einsetzbar.

Das Ol eignet sich ebenso nicht zum erhitzen, sondern sollte in der kalten Kiiche
verwendet werden, so zum Beispiel in Quark, Musli, Dressings, zu Gemise oder einfach pur.



Leindotter hingegen zahlt zu der Familie der Kreuzblitengewachse, wie auch
Raps- und Senf.

Das aus der hellen Saat gewonnene 8l enthalt, wie auch Leindl, eine hohe Menge an der
mehrfachungesattigten Alpha-Linolsaure(Omega-3-Fettsaure). Der Fettsaure-Gehalt ist mit 4Og
pro 100 g Ol jedoch etwas geringer als der von Leindl. Der Geschmack ist erbsig, kresseartig, und
eher mild. Im Gegensatz zu der kurzen Haltbarkeit der Leinengewachsolen ist Leindotterol bis zu
neun Monate haltbar. Dem Ol wird eine senkende Wirkung auf den Blutdruck, Cholesterin- und
Blutzuckerspiegel sowie eine positive Wirkung auf die Immunabwehr nachgesagt. Auch soll sich

g zur Pflege von Hout und Haar eignen.

Leindotterol eignet sich in der kalten Kiiche in Kombination zu (gediinstetem)
Gemuse, Fisch, Tofu, Kartoffeln, SoBen und Dressings. Es sollte nicht erhitzt werden,
kann jedoch nach Bedarf zum Kurzdinsten verwendet werden.

e Leinund Goldlein gehoren zur selben Familie wahrend Leindotter einer komplett
anderen Pflanzenart zugehorig ist.

e Leinund Leindotter haben beide einen hohen Wert an Omega-3-Fettsauren, Goldlein
hingegen eher an Omega-b-Fettsaure.

¢ Die Anwendungsbereiche sind bei allen drei Olen ahnlich, der Geschmack unterscheidet
sich jedoch deutlich.
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