Lein6l - von Natur aus kerngesund!

Leindl zeichnet sich durch einen sehr hohen Gehalt an mehrfach ungesattigten Fettsduren aus und ist
eine der raren Quellen fur die lebensnotwendige Linolensdure (omega-3). Je h6her ungesattigt eine
Fettsdure, um so wertvoller und bedeutsamer fir die menschliche Ernahrung und Gesundheit.

Sein hoher Linolengehalt macht das Leinél zu einem der wertvollsten Pflanzenéle tberhaupt, allerdings

ist es dadurch leider auch leicht verderblich. Deshalb ist frisches Leindl immer das beste.

Vergleichen Sie selbst:

Fettsauren: Gesattigte Einfach ungesattigte Zweifach Dreifach
Palmitinsaure Olsaure, Erucasaure | ungesattigte ungesattigte
Stearinsaure u.a. (omega-9) Linolsaure Linolenséure
C 16:.0 ci18:1 (omega-6) (omega-3)
C 18:2 C 18:3
Kokosfett 92% 6% 2%
Sonnenblumendl 8% 27% 64% 1%
Rapsdl 9% 58% 25% 8%
Olivendl 15% 79% 6%
Leindl 9% 19% 17% 55%

Leindl ist nicht nur cholesterinfrei, sondern reguliert die Blutfettwerte (Cholesterin!) positiv und auf
natirliche Weise. Frau Prof. Dr. Budwig (Freudenstadt) hat eine Krebstherapie auf Leindlbasis
entwickelt. Zudem kann regelmafgiiger Leindlverzehr vor Arteriosklerose und Herzinfarkt
schiitzen. Es ist reich an dem fettléslichen Vitamin E, welches vom Korper fur den Zellstoffwechsel
(Zellregeneration und -aufbau) benétigt wird. Deshalb wird Vitamin E vielen Hautcremes zugesetzt,
z.B. als ,Faltenkiller”, leider aber kiinstlich bzw. synthetisch hergestellt. Die positive Wirkung von
natdrlichem Vitamin E im Leindl ist unbestritten. Aus ernédhrungsphysiologischer Sicht sollte Lein6l
wegen seiner aul3erordentlich gesundheitsférdernden Wirkung eigentlich auf keinem Speisezettel

fehlen.

Der besondere Tipp aus der Hollanderwindmiihle Straupitz

Leindl laft sich problemlos im Tiefkiihlschrank monatelang ohne Geschmacks- u. Qualitatsverlust
aufbewahren. Dazu Wochenportionen (ca. 1/8 Itr.) in kleine Flaschen, Glaser etc. abfullen und

einfrieren. Keine Bange, die Behalter platzen nicht: Ol dehnt sich bei Frost nicht aus.

Zum Verzehr rechtzeitig, am besten Gber Nacht, bei Zimmertemperatur (!) auftauen lassen.

Guten Appetit!

Straupitzer , Spreewaldgold-Lein6l“ ist exklusiv nur im Hofladen direkt in der Mihle erhaltlich,
nicht auf Markten oder in Geschéften. Bei Interesse senden Sie uns bitte eine eMail (klicken Sie
links auf den Button , lhre Anfrage®), und wir schicken Ihnen eine Antwort, wie man dennoch an
das inzwischen weithin gerihmte Straupitzer Leindl gelangen kann.

Lein6l — ein wahres Wundermittel — vielseitig verwendbar

Zu Pellkartoffeln mit Quark

An Kartoffel- u. Gurkensalat, Heringsmarinade etc.

Als Stippe mit Weil3brot und Zucker oder Salz

Pur zur Magenstéarkung vor Alkoholgenuf3

Als Gesichtsmaske (Faltenkiller), auch mit Leinkuchenmehl
Als Badezusatz fur schone Haut (ins Badewasser)

Als Holzschutzmittel und Mébelpolitur

Als Grundstoff fur Olmalfarben und Linoleum

Fur medizinische und pharmazeutische Zwecke

Einige bewahrte Rezepte auf der nachsten Seite!



Quark mit Lein6l und Pellkartoffeln (das , Nationalgericht* der Spreewélder und Berliner)

Quark (WeilRkéase) zubereiten. Am besten nimmt man Magerquark und riihrt diesen mit etwas kalter
Milch schén cremig. Herzhaft abschmecken mit Salz, kleingehackter Zwiebel oder Schnittlauch und
Kimmel (wer’s nicht mag, laRt diesen weg).

Auf den Tisch kommt dann der Quark (in die Schussel kann man noch Schnittlauch obenauf geben
oder Petersilie), dazu eine Schissel dampfender Pellkartoffeln und das Leindl (Zimmertemperatur!)
direkt in der Flasche oder kleinem Kénnchen.

Auf dem Teller macht man in der Mitte des Quarks mit einem Loffel (Gabel geht auch) eine kleine
Vertiefung und gief3t etwas Leindl (Nichtkenner nehmen erst mal nur 1 Teel6ffel voll) hinein. Manche
rithren dann das Ol mit der Gabel vorsichtig von innen nach auf3en in den Quark, andere mischen es
richtig unter, so dal3 der Quark richtig goldgelb wird - je nach Geschmack und Gewohnheit.

Leindlstippe (wohl die einfachste und gesiindeste Mahlzeit fur ,zwischendurch®)

Man giel3t etwas Leindl (Zimmertemperatur!) auf einen kleinen flachen Teller (Abendbrotteller 0.4.).
Auf den Tisch kommt dann noch ein ebensolcher Teller voll Zucker (nicht zu hoch aufschiitten).

Eine frische (1) halbe Semmel (Brétchen, Schrippe) langs aufschneiden und mit der Schnittflache nach
unten zuerst kurz in das Leindl tauchen (die Spreewdlder sagen ,titschen* oder ,stippen®),
anschlieBend in den Zucker driicken. Variante fir Herzhafte: anstelle Zucker mit etwas Salz bestreuen.
Schmeckt hervorragend und ist sehr gesund. Allerdings sollte man nur wirklich gutes und vor allem
frisches Leindl verwenden, am besten direkt aus der Olmiihle.

Heringsstippe

Salzheringe griindlich wassern, ausnehmen, saubern und in kleine Wirfel schneiden. Die
Heringswirfel in reichlich Leindl anbraten (nicht zu heil3 werden lassen!). Den gebratenen Fisch aus
der Pfanne nehmen, die Bratrickstande mit heiRem Wasser abléschen und auflésen. Die entstandene
Bruhe mit in Milch verquirltem Mehl und /oder saurer Sahne (Sauerrahm, Schmand oder Creme
fraiche gehen auch) andicken und herzhaft abschmecken mit ev. etwas gekoérnter Brihe (Knorr, Maggi
0.4.). Die Heringsstiicke wieder in die SoRe geben und noch etwas (hei3) ziehen lassen. Dazu
Stampfkartoffeln (Kartoffelbrei) reichen.

»Blinder" Hering

Man muf3 wohl wirklich blind sein, um in diesem Gericht Hering zu entdecken, es ist nAmlich keiner
drin. Daher der (eher sarkastisch gemeinte) Name.

Man bereite eine kalte Sol3e aus reichlich saurer Sahne oder Sauerrahm, Schmand usw. (wenn zu
dick, dann mit etwas Milch glatt riihren), geschnittenen Zwiebeln, Salz, Pfeffer, etwas Lorbeer und
Piment und 1aRt diese Sol3e (ahnlich Heringsmarinade) einige Stunden ziehen. Danach gibt man einen
Schuf Leinél hinein und serviert zu dampfenden Pellkartoffeln.

Eine einfache Kdstlichkeit fur eine schnelle Mahlzeit , besonders beliebt zu Samstagmittag.



