Leindl

Swiss Omega Power®

Inhaltsstoffe:
- ca. 1l0% gesattigte Fettsauren
ca.19% Olsaure 1-fach ungesattigt (Omega 9)
ca. 16 % Linolsaure 2-fach ungesattigt (Omega 6)
ca. 50% Alpha-Linolensaure 3-fach ungesattigt (Omega 3)
Keine Gamma-Linolensaure 3-fach ungesattigt (Omega 6)

ca. 32 mg Vitamin E pro 100ml Ol — vorwiegend gamma-Tocopherol
Begleitstoffe: Schleimstoffe, diverse Vitamine und Sekundarpflanzenstoffe

Verfugbarkeit:
Leindl ist immer Verfugbar, eine schlechte Ernte oder eine grosse Nachfrage kann die
Verfligbarkeit beeinflussen.

Haltbarkeit:
Bei kiihler und dunkler Lagerung ca. 4 Monate

Allgemeines:

Lein, auch Flachs genannt, ist eine blau blihende, einjahrige, 1 Meter hohe Pflanze, die in fast
ganz Europa verbreitet ist. Die zur Pflanzenfamilie der Linaceae (Leingewachsen) gehoérende
Pflanze ist seit Jahrtausenden als Heil- und Lebensmittel bekannt. Bereits in der jingeren Steinzeit
wurde Lein bei uns kultiviert. In Pfahlbauten fand man 3000 bis 4000 Jahre alte Samen und
Leingewebe. Bis zum ersten Weltkrieg wurde in Mitteleuropa Lein (Flachs) im grossen Stil
angebaut. Die Samen enthalten 33 bis 43% Ol.

Der Pflanzensténgel liefert die Bastfasern, aus denen Leinen gewoben wird.

An der Luft zersetzt sich Leindl schnell und verharzt. Es bildet sich ein dinner Film an der
Oberflache. Deshalb ist Leindl ein wesentlicher Bestandteil aller Olfarbanstriche und des
Linoleums.

Als Speisedl sollte Leindl so schnell wie méglich verbraucht werden.

Lein wird von ausgewahlten Landwirten in der Region angebaut. Das von der Pflanzenoel.ch AG
hergestellte Leindl ist ein 100% Schweizer Produkt. Die strengen Vorschriften der Schweizer
Landwirtschaft sorgen daflir, dass das Lein6l von hdchster Qualitat ist.

Verwendung:

Allgemeines

Leinodl ist eines der gesiindesten Speisedle iiberhaupt. Des Weiteren ist es das einzige Ol, fur
welches es auch dann noch Anwendung gibt, wenn es bereits infolge von zu langem
Nichtgebrauch ungeniessbar geworden ist: Zur Leder- und Holzpflege ist es selbst dann noch
ausgezeichnet geeignet.

Dem Leinél wird schmerzlindernde Wirkung nachgesagt. Mit 58% Anteil an dreifach ungeséttigten
Fettsauren (Alpha-Linolensaure) hat Leindl von allen bekannten Speisetlen den héchsten Gehalt
dieser sehr wichtigen Omega-3-Fettsiure.

als Speisedl

Ahnlich wie im Fischél sorgen die Alpha-Linolensduren im Leindl indirekt fur die Bildung
bestimmter Botenstoffe, welche die Fliessgeschwindigkeit des Blutes verbessern. Zudem wird ein
Botenstoff gehemmt, der eine Ubermassige Blutgerinnung foérdert. Ausserdem wirkt die Alpha-
Linolensaure schmerzstillend und entzindungshemmend.

Das gesamte Blutfettsystem wird positiv beeinflusst. Leindl ist tatsachlich ein Spezialist, der das
Gefasssystem starkt und pflegt und den roten Blutkdrperchen »freie Fahrt« verschafft.

Leider sind jedoch der Verwendung des Leindls in der Kiiche Grenzen gesetzt. Infolge des starken
Geschmacks, der an frisch geschnittenes Gras erinnert, lasst sich das Lein6él nur begrenzt
einsetzen. Sehr beliebt sind Quark mit Leindl und Kartoffeln. Findet man den Leindlgeschmack
kostlich, lasst es sich auch zu allen Gemiisegerichten, Kartoffeln und zu Rohkost einsetzen.
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andere Anwendungen

Ausserlich angewendet, ist Leindl (gemischt mit Jojobadl) wegen seines
zellregenerierenden Effekts hilfreich bei schmerzhaften Hautrissen und berufsbedingten
Hautschaden.

Als Zusatz fur Tierfutter eignet sich das Lein6l sehr gut, so erreicht man bei Pferden ein
schon glénzendes Fell. Bei Hunden und Pferden fordert das Leindl zusatzlich die
Verdauung.

Leindl eignet sich auch sehr gut zur Pflege von Holz und Leder. Mit Leindl lassen sich
ebenfalls Olfarben verdiinnen

Leinblrezepte

Quarkspeise

250 Gramm Magerquark
2.3 EL Leindl, je nach|Den Schnittlauch klein schneiden und zusammen
Geschmack mit dem Lein6l und dem Quark verriihren. Mit
- Salz und Pfeffer abschmecken und zu
1 Bund Schnittlauch Bratkartoffeln servieren. Ein Gericht fur heisse
Salz Sommertage!
Pfeffer
Schotensalat mit Bries
200 Gramm Bries Bries Wasse_rn, bis sich alle Blutreste geldst
haben, dabei das Wasser mehrmals wechseln.
Danach waschen, in 3/4 | Wasser mit 2 EL Essig
4 EL Weissweinessig und Salz zum Kochen bringen und etwa 15 Min.
schwach sieden lassen. Das Bries kalt
abschrecken, Haut abziehen und in Scheiben
Salz, Pfeffer schneiden. Die Schoten waschen. 6 EL Wasser
mit Salz zum kochen bringen und die Schoten
400 Gramm Erbsenschoten hine_inschUtten. quedef:kt equ 5 Min. dunsten,
abgieRen und die Dunstflissigkeit auffangen.
Schoten zugedeckt warm halten. Den restlichen
2 EL Leindl Essig mit Pfeffer verrihren, das Leindl und 2 EL
der Dunstflussigkeit untermischen. Die Marinade
Uber die Schoten giessen. Butterschmalz erhitzen
1 EL Butterschmalz und die Briesscheiben auf jeder Seite 3 Min.
braten. Mit den Schoten anrichten. Salbei in
. Streifen schneiden und Uber die Schoten
4 Stk Salbeiblatter verteilen.
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Sprossensalat mit Leindl

(fur 4 Personen)

200 Gramm

Sprossen und Keime

Sprossen und Keime gut abspilen und abtropfen

(kurze Weizenkeime,

Mungbohnen,

Bockshornklee, Kichererbsen, Linsen, usw.)

Alfalfakeime,

lassen.
Mit Meersalz, Apfelessig, Rohrzuckermelasse,

Sonnenblumenkerne

Zitronensaft, Leindl und Gemusefond marinieren.
Fur die Garnitur die Ruebli schalen und der Lange

nach in dinne Scheiben schneiden, so dass sie

wenig Senf ) . .
Meersalz g_erade die Form behalt_en g_nd _belm_ Anrichten
: nicht zusammenfallen. Die Rueblischeiben sofort

3 EL Apfelessig mit Sonnenblumendl und verdiinntem Weinessig
1 TL Rohrzuckermelasse | marinieren.

Saft aus %2 Zitrone Anrichten:
4 EL Leinol Den Salat auf Tellern anrichten. Mit gehackten
2 EL Gemiisefond Mandeln bestreuen und mit den Rueblischeiben
2 Stk Ruebli garnieren.

” Hinweis:

2 EL Sonrjenblumenol Keime von Leguminosen sollte man wegen des
2 EL verdunnter naturlichen Pflanzengiftes (Saponin) mit heissem

Apfelessig Wasser iberbriihen.
30 Gramm gehackte Mandeln

Quark-Lein6l Mayonnaise

3 EL Leindl Lein('_jl und Milch im 'Mixer mit d_em Quark
vermischen, dann Senf, Zitronensaft/Essig und Salz
3 EL Milch dazugeben. Diese Quark-Lein6l-Mayonnaise lasst
sich in mannigfaltiger Weise wunderbar variieren.
3 EL Quark Sie ist auch geeignet zur Herstellung eines
1 EL Zitronensaft Kartoffelsalates.
Variationen:
oder - 1 EL Majoran, gut puriert
. - ¥% EL Majoran und %2 TL Dill
2 EL Apfelessig - 5— 6 Gewilrzgurken, mit der Mayonnaise puriert
1 EL Senf - 1 EL Schnittlauch, fein geschnitten
- 100 — 200 g Peterli zur Mayonnaise geben
) TL Krautersalz . etc. etc.
Budwig Muesli
_ Das Linomel in eine kleine Schissel geben. Dartiber
1 TL Honig eine Lage Friichte, je nach Jahreszeit gewdnhilt,
schichten. Die Frichte kdnnen in der Art des
_ Fruchtsalates gemischt werden, alternativ kénnen
3 EL Rohe Milch Beerenfriichte einer Sorte verwendet werden. Uber
die Frichte kommt nun die Quark-Leindl-Creme. Als
3 EL Leindl Garnitur dienen einige weitere Frichte.
Die Budwig Musli Zubereitung:
Honig, Milch und Lein6l werden miteinander
100 Gramm Magerquark vermischt. Dann wird nach und nach in kleinen
Portionen der Quark dazugegeben. Alles wird nun zu
2 EL Linomel e_iner glatter_1 Créme verriihrt. Es sollte kein Ol m_ehr
sichtbar sein. Bei Bedarf kann auch etwas Milch

Frichte und Fruchtséfte, Nisse nach Bedarf

nachgegeben werden. Diese Mischung kann
geschmacklich variiert werden, indem man Nusse
oder Banane, Zitronen- oder Orangensaft hinzu gibt.
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