Gegrillte Hahnchenbrust mit Aprikosen-Paprika-Dip

Zutaten fiir 4 Portionen:

Rapsﬁl fiir GenieRerherzen 4 Héhnchenbrustfilets (a ca. 150 g) 2 Paprika (300 g)
2 EL Weifswein 1 kleine Dose Aprikosen
Rapsol ist das beste Beispiel fiir ein wohlschmeckendes, 3 EL gehackter Rosmarin (240_9AbtmpfgeW’Cht)
. . . Pfeffer 1 Zwiebel
ernahrungsphysiologisch besonders hochwertiges Produkt. gt ek ) o 1 kleine Chilischote
Die verschiedenen Angebotsformen bieten vielfaltige von 1 unbehandelten Zitrone 1 EL gehackte Zitronenmelisse
Mbglichkeiten. 3 EL Feines Rapsol Salz

Zubereitung:

Feines Rapsdl zeichnet sich durch einen neutralen Héhnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen. Wein,

Rosmarin, Pfeffer, Zitronenschalen und Feines Rapsol B ew u s St le b e n u n d

verriihren. Uber das Fleisch geben und ca. 4 Stunden

Geschmack und eine hohe Hitzestabilitdt aus. Ideal sowohl

fiir die Zubereitung von Salaten als auch beim Backen, ) } i
durchziehen lassen. Paprika putzen, waschen, fein

oo genieflen mit Rapsol

schneiden. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Chilischote

Braten oder Frittieren.

Kaltgepresste Rapsolspezialititen iiberzeugen mit mildem putzen, waschen, fein wiirfeln. Paprika, Aprikosen,
. . . . Zwiebel, Chili und Zitronenmelisse mischen. Zitronen-
bis sehr aromatischem Nussgeschmack. Damit geben sie ) i
saft zugeben. Abschmecken. Hdhnchenbrustfilets aus

Salaten, Majonasen, Marinaden und Dips eine ganz der Marinade nehmen, abtropfen lassen, und von jeder

besondere Note. Seite ca. 4 Minuten grillen.

) o Kartoffelsalat mit Tomaten und Basilikum
Ob Feines Rapsol oder Kaltgepresste Rapsdlspezialitaten —

. X N Zutaten fiir 4 Portionen: 400 g Kirschtomaten
Rapsol lasst GenielRerherzen hoher schlagen! 1 kg fest kochende Kartoffeln 50 g Rucola
1/4 [ Briihe 9 EL Kaltgepresstes
Ein Vergleich, der iiberzeugt: 8 EL Weiflweinessig Rapsol
Rapsol Oliven-  Distel- Somnen- Mais-  Sojadl Weizen- 1 Knoblauchzehe 30 g Pinienkerne
Fettsaren in g ° oL plumendl keimol kel Salz, Pfeffer 1 Bund Basilikum

einfach unge-
sattigte Fettsduren,
davon

Olsaure

A mehrfach unge-
sdttigte Fettsduren,
davon

M Alpha-Linolensdure

. Linolsdure

gesdttigte
Fettsduren
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Zubereitung:
A \ Kartoffeln waschen und mit Schale 20 bis 25 Minuten
jl\« kochen. Pellen, in Scheiben schneiden. Briihe und
e : die Hdlfte des Essigs erhitzen. Knoblauch abziehen,
" dazu driicken. Wiirzen. Uber die Kartoffeln giefSen und
).‘ - ca. 30 Minuten durchziehen lassen. Tomaten waschen,
9 i1 = = B - [ halbieren. Rucola waschen, verlesen, trocken tupfen

(el Pro. o Helmut Heseter und etwas zerpfliicken. Beides zu den Kartoffeln
geben. Restlichen Essig, Salz, Pfeffer und Rapsdl
verriihren, dartiber geben. Abschmecken. Gerdstete
Pinienkerne und gehacktes Basilikum iiber den

Salat geben.
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Deutschland im Mai ...

...das heildt ein unnachahmliches Naturschauspiel
erleben, denn der Raps bliiht. Diese ,,gelbe Pracht”

ist nicht nur der Vorbote fiir den nahenden Sommer,
sondern vor allen Dingen der Lieferant eines der hoch-
wertigsten Pflanzendle unserer Zeit: Raps-Speisedl.

Raps ist Deutschlands wichtigste Olfrucht und zihlt
zu unseren bedeutendsten Kulturpflanzen iiberhaupt.
Der grof3te Teil des Rapses wird zu einem besonderen
Speisedl verarbeitet, das Ernahrungswissenschaftler

und -mediziner in der ganzen Welt empfehlen.

.f | .

Olsiure - einfach gut fiir Herz und Kreislauf

Friiher schrieb man ausschlieRlich mehrfach ungesdttigten
Fettsdauren (z. B. Linolsdure) eine positive Wirkung auf
den Cholesterinspiegel zu, sofern sie nicht im UbermaR
zugefiihrt werden. Neue Erkenntnisse belegen, dass
einfach ungesittigte Fettsduren (z. B. Olsdure) einen
mindestens ebenso giinstigen Einfluss ausiiben.

Fettsduren in 100 g Rapsol:

91 g ungesdttigte Fettsduren,
davon

62 g einfach ungesdttigte Fettsduren
20g mehrfach ungesdttigte Linolsdure
9 g mehrfach ungesdttigte Alpha-Linolensdure

Quelle: Prof. Dr. Helmut Heseker

Von LDL-Cholesterin (,,bdses Cholesterin”) weil® man,
dass es in nicht unerheblichem Mal3e an der Entstehung
von Arteriosklerose (Arterienverkalkung) beteiligt ist.
Eine zunehmende Verengung der Arterien ist der erste
Schritt zu Herzinfarkt und Hirnschlag.

In ausgewogenerem Verhdltnis aber sind einfach unge-
sattigte ebenso wie mehrfach ungesattigte Fettsauren
in der Lage, die Konzentration des ,b6sen” Cholesterins
zu senken.

Dariiber hinaus weiRR man heute, dass die hohe Zufuhr
an einfach ungesattigten Fettsauren das Herz-Kreislauf-
System wirkungsvoller schiitzt und starkt.

Ausgewogenheit starkt in mehrfacher Hinsicht

Mehrfach ungesdttigte Fettsdauren sind lebensnotwendig.
Rapsol ist deshalb genau das Richtige.

In erster Linie unterscheidet man zwischen den so
genannten Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Die Linol-
saure ist die wichtigste Omega-6-Fettsaure, Alpha-Linolen-
saure die bedeutendste Omega-3-Fettsaure. Entscheidend
ist nicht nur die richtige Menge, sondern auch deren
Verhdltnis zueinander. Denn gerade jenes scheint zur
Vorbeugung von Herzinfarkt oder auch Krebserkrankungen
von zentraler Bedeutung zu sein. Im Gegensatz zu
Omega-6-Fettsauren enthalt unsere Ernahrung nur selten
Omega-3-Fettsduren. Aber gerade auf diese kommt es an.

Rapsol ist eines der wenigen Pflanzendle, das zur Deckung
des tdglichen Bedarfs mit einem relativ hohen Gehalt an
Alpha-Linolensdure und einem moderaten Gehalt an Linol-
saure aufwartet, ohne zu einem Uberangebot zu fiihren.

Der zusatzliche hohe Gehalt an Herz und Kreislauf
schiitzender einfach ungesattigter Olsdure macht Rapsol
aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht zu einem Nahrungs-
produkt mit nahezu idealer Zusammensetzung.

Ein Essloffel Rapsol (15 g) enthdlt in % der
empfohlenen Zufuhr pro Tag:

23 % einfach ungesdttigte Fettsauren
20 % mehrfach ungesattigte Fettsauren
38 % Linolsdure

87 % Alpha-Linolensdure

Vitamine in 100 g Rapsol:
23 mg Vitamin E

Basierend auf den Referenzwerten fiir die Nahrstoffzufuhr der DGE, 2000



