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Ein natiirlicher Jungbrunnen, das wusste man
schon in der Antike .

Lein6l entsteht aus den Samen des Olleins, der
Pflanzengattung des Flachs. Mit den

vielen essentiellen Fettsdauren ist es eines der
hochwertigsten heimischen Ole und sollte in der
Ernahrung nicht fehlen. -
Bild Iris Kagerer :: Fotografin

Die lateinische Bezeichnung lautet Linum (Faden =lin). Flachs ist eine
alte Kulturpflanze mit wenig Anspruch auf Klima und Boden; gedeiht
auch auf kargen Béden und Trockenheit wird gut vertragen. Die Samen
sind braun gldnzend und flach. Ollein ist eine einjdahrige Pflanze mit
blaulich-lila Bliiten, die aus fiinf Bliitenblattern bestehen.

Botanik

Im Laufe der Zeit haben sich verschiedene Unterarten ausgebildet. Die
Olleinsorten sind kleinwiichsig, meist nur ca. 50 cm hoch, wahrend der
Faserlein bis 12 Meter hoch werden kann.

Ollein: Die Samen werden zur Olgewinnung bzw. fiir Backwaren
verwendet

Faserlein: fiir die Herstellung von Textilfaser zB Garn, Leinen, Seile und
auch Dammstoff. Die Leinenproduktion wurde mit der
Industrialisierung durch das vermehrte Aufkommen der Baumwolle so
gut wie abgelost.

Anbau & Ernte von Bio-Ollein in Osterreich

Quelle: LK OO

In Osterreich werden Leinsamen vermehrt in der Herstellung von
Backwaren verwendet. Aber auch das durch Pressung gewonnene
Leinél erfreut sich durch seine wertvollen Inhaltsstoffe und Omega-3-
Fettsduren immer groBerer Beliebtheit. Der dabei anfallende
Presskuchen kann als hochwertiges Tierfutter verwendet werden.
Standort

Ollein stellt wenig Anspriiche an den Boden. Besonders gut gedeiht er
auf durchlassigem, nicht allzu schwerem, humosem Boden. Er vertragt
keine Staundsse. Wichtig fiir einen guten Ertragist die ausreichende
Wasserversorgung in den Monaten Mai und Juni (bis zur Bliite).
Sorten

Empfehlenswerte Sorten sind Lirina (Die Saat), Exquise (Die Saat),
Omegalin (Saatbau). Bei Kontraktanbau bitte die Sorte unbedingt mit
dem Aufkdufer abstimmen!

Aussaat .

Der Anbau von Ollein erfolgt ab Ende Marz bis Ende April,jedoch nicht
zu spat, man sagt, bis zum 100. Tag im Jahr, mit einer Aussaatmenge von
55 bis 80 kg/ha. Gegen kurze Frithjahrsfroste ist Ollein kaum
empfindlich. Die Saattiefe sollte 1,5 bis 3 cm betragen. Ollein bendtigt
ausreichend Wasser bis zur Bliite, nach der Bliite (Juni/Juli) sollte eher
Trockenheit herrschen. Oft ist ein Anwalzen nach der Aussaat sinnvoll.
Fruchtfolge
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Ollein sollte in der Fruchtfolge als abtragende Kultur stehen. Ebenso ist
ein Abstand von sieben bis acht Jahren zum erneuten Anbau von Lein
wichtig (Leinmiidigkeit),aber auch zu Sonnenblumen und Raps sollte
ein Anbauabstand von 6 Jahren eingehalten werden (Vorsicht auch bei
Zwischenfriichten vor Lein: Sonnenblumen, Raps und Senf!).

Diingung

Es ist empfehlenswert, dass zum Anbau kein Wirtschaftsdiinger
gegeben wird, denn ein zu hoher Stickstoffvorrat im Boden kann zum
Lagern der Pflanze fiihren. Vor dem Anbau von Lein sollte nicht gekalkt
werden.

Unkrautregulierung

Ollein sollte nicht blind gestriegelt werden, da er sehr empfindlich ist.
Erst ab einer Wuchshohe von ca. 15 cm kann wieder gestriegelt werden.
Durch seine langsame Jugendentwicklung ist es wichtig,ihn von Beginn
an unkrautfrei zu halten. Ebenso kann die Spatverunkrautung ein
Problem darstellen, da der Ollein generell wenig Konkurrenzkraft
gegen Unkraut hat.

Krankheiten und Schiddlinge

Erdflohe konnen die Pflanze vor allem im Keimblattstadium stark
gefidhrden. Auch Schnecken kénnen zum Problem werden, hier steht
biotaugliches Schneckenkorn zur Verfiigung.

Ernte

Die Ernte erfolgt Mitte bis Ende August, wenn die Pflanze sich braun
verfarbt,und die Korner in der Kapsel zu rascheln beginnen. Beim
Drusch sollte ein Feuchtigkeitsgehalt von 15% bestehen, die optimale
Lagerfeuchte liegt beim Ollein bei 8% Wassergehalt. Um gute Qualitaten
zu erzeugen, sind eine frithere Ernte und ein schonendes Nachtrocknen
empfehlenswert, damit die Kérner den typischen Glanz nicht verlieren.
Da Ollein auch eine Faserpflanze ist, ist beim Drusch unbedingt auf ein
scharfes (neues) Messer zu achten! Auch der Drusch vom Schwad ist vor
allem beiungleichmaBiger Abreife verbreitet. Dafiir muss der Lein mit
einem Doppelmessermahwerk oder einem Fingerbalken in einer
Schonwetterperiode 20 cm hoch abgemaht werden und danach zwei bis
drei Tage Sonne und Tau ausgesetzt werden. Danach kann er mit dem
Mahdrescher gedroschen werden.

Leindél in der Erndhrung
Leinél riecht und schmeckt leicht haselnussig und zart bitter, was ganz
typisch ist fiir Leindl.

Hoher Gehalt an lebenswichtigen Fettsduren

Der Olgehalt der Leinsamen liegt bei 30 bis 50 Prozent. Davon sind bis zu
zwei Drittel Linolensdure, der Rest Olsdure und Linolsdure. Info: Unter
Lufteinfluss verbinden sich die Fettsduren zu sehr bestdndigen
Riesenmolekiilen. Lein6l wird auch als Bindemittel in Lacken und
Firnis, es sorgt fiir h6here Elastizitdt und optimalen Witterungsschutz.
AuBerdem wird aus Leindl der Bodenbelag Lineoleum hergestellt.

Leindl und Leinsamen am Speiseplan

uelle: Erndhrungsexpertinnen von Erndahrungslieb
Die Omega-3-Fettsduren zdhlen zu den mehrfach ungesittigten
Fettsduren und miissen so wie die Omega-6-Fettsduren mit der Nahrung
aufgenommen werden und sollten tdglich auf unserem Speiseplan Platz
finden.
Sie kommen in fettreichem Fisch (z.B. Makrele, Lachs oder auch der
heimische Saibling) sowie in pflanzlichen Olen vor.
Leindl ist grundsatzlich fiir jeden geeignet, der seiner Gesundheit etwas
Gutes tun will. Besonders wichtig sind die Omega-3-Fettsauren aber fiir
die Herzgesundheit, denn sie wirken sich positiv auf das Risiko von
Bluthochdruck, erh6hten Blutfettwerten und anderen Herzkrankheiten
aus.
Neben den Omega-3-Fettsduren enthdlt das Ol auch noch Vitamin E, das
ein wichtiges Antioxidans ist und somit unseren Korper vor freien
Radikalen schiitzt. .
Damit diese wichtigen Nahrstoffe im Ol erhalten bleiben, sollte man
Lein6l unbedingt kalt verwenden (nicht erhitzen) und im Kiihlschrank

lagern.
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Neben dem Ol kann man auch die Leinsamen als solche verwenden. Sie
gibt es in ganzer oder geschroteter Form und die kleinen Samen sind
eine absolut tolle Ballaststoff-Quelle! vor allem in den Schalen der
Leinsamen sind quellfdhige Ballaststoffe enthalten, die den Darm

in Schwung bringen und fiir eine optimale Verdauung sorgen. Diese
Wirkung entfalten die Samen am besten, wenn sie geschrotet,also
schon aufgebrochen sind. Wichtig: die wasserloslichen

Ballaststoffe quellen im Darm auf und binden Wasser. Daher sollte man
beim Verzehr von Leinsamen immer ausreichend trinken! Diese
Wasserbindungsfahigkeit ist auch der Grund, weshalb Leinsamen sehr
lange sattigen.

Wir verwenden die Samen daher auch taglich zum Friihstiick (z.B. im
Miisli oder selbstgemachten Vollkornbrot), sodass wir lange
energiegeladen und gesattigt sind!

Als Heilpflanze spielte Lein frithere eine wichtige Rolle. Hippokrates
etwa nennt Leindl als Mittel gegen Katarrhe, Leibweh und Durchfall.
Paracelsus empfiehlt Leindl zur Reizlinderung bei Husten.
Siehe auch Gastbeitrag Irmi Kaiser, Leinsamen Tee" >>

Unterschiede zwischen Leindél und Leindottersl

Leinsamen ist mit Leindotter botanisch NICHT verwandt.

Leindl entsteht aus den Leinsamen- Flachspflanze. Lein6l hat einen
vollnussigen Geschmack. Leindotterél schmeckt dagegen ,gemiisig”.
Beide Pflanzendle dhneln sich in ihren wertvollen Eigenschaften, die sie
fir die Gesundheit des Menschen haben, weswegen sie auch in Industrie
und Kosmetik Verwendung finden.

Um die wichtigen Nahrstoffe im Lein- bzw. auch im Leindotterdl zu
erhalten, sollten sie unbedingt kalt verwendet werden (nicht erhitzen).
Aufgrund des geringeren Gehaltes an Omega-3 Fettsduren ist das
Leindotterdl (12 Monate) gegeniiber dem Leindl (3 /2 Monate) langer
haltbar

Haltbarkeit und Lagerung .

Leinél sollte im Gegensatz zu anderen kaltgepressten Olen unbedingt
im Kiihlschrank aufbewahrt werden, weil es sehr empfindsam
gegeniiber Sauerstoff und Licht ist .

Nach Ablauf des Haltbarkeitsdatum ist das Ol per se noch nicht schlecht
oder verdorben. Bitte immer sensorisch priifen. Solange es noch einen
typischen Nuss- oder Saatgeschmack besitzt und nicht bitter, ranzig,
kratzig oder fischig schmeckt — ist das Ol noch genief3bar.

Fettsiuregehalt per 100 g in Farmgoodies Olen

Leinol Leindotterol
Gesattigte Fettsauren 9,0g 10,0g
einfach ungesattigte 15,0g 35,0g
mehrfach 76,0g 55,0g
ungesattigte
davon Omega-3 61,0g 37,0g

Zu einer ausgewogenen und optimalen Erndhrung gehéren native
Pflanzenoéle mit moglichst hohem Gehalt an Omega-6-Fettsduren und
Omega-3-Fettsdauren. Dabei spielt auch das Mengenverhaltnis von
Omega-6 und Omega-3-Fettsduren eine entscheidende Rolle. Omega-3-
reiche Pflanzendle sind in der industriellen Verarbeitung von
Lebensmitteln nicht gern gesehen. Sie oxidieren leicht und kénnen
daher rasch verderben. Deshalb kommen in unserer von der
Lebensmittelindustrie gepragten Erndhrung iiberwiegend Pflanzendle
mit einem hohen Gehalt an Omega-6-Fettsdauren vor, zB
Sonnenblumendl, Distel6l und Olivendl.
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