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Wiesteleich selbst Ol aus Pflanzen her?
(+Pflanzenliste)

Ol aus Pflanzen selbst herzustellen, ist eine wunderbare Moglichkeit, die Natur in deinem Zuhause zu
nutzen und auf nachhaltige Weise 6kologisch vertrégliche Produkte zu kreieren.

In diesem Artikel erfahrst du, wie du selbst Ol aus Pflanzen herstellst und welche Pflanzen sich dafiir
besonders eignen.

Zudem beantworte ich haufig gestellte Fragen und geben dir praktische Tipps zur Anwendung deines
selbst gemachten Olls.

Warum Ol aus Pflanzen selbst herstellen?

Die Herstellung von Pflanzendl bietet zahlreiche Vorteile. Hier sind einige Griinde, warum du dein
eigenes Ol herstellen solItest:

1. Umweltfreundliche Alternative: Die Herstellung von Ol aus Pflanzen ist umweltfreundlich und
reduziert deinen okologischen FuRabdruck. Indem du dein eigenes Ol herstellst, vermeidest du den
Kauf von industriell hergestellten Olen, die haufig in umweltschadlichen Verpackungen verkauft
werden und deren Produktion mit einem hohen Energie- und Ressourcenverbrauch verbunden ist.

2. Kostengunstig und nachhaltig: Selbstgemachtes Pflanzendl ist oft giinstiger als gekauftes Ol, da
du nur die Rohstoffe und Energie fur die Herstellung benttigst. Zudem erméglicht dir die
Selbstherstellung, nachhaltige und gesunde Alternativen zu nutzen, die auf lange Sicht Geld sparen
und die Umwelt schonen.

3. Kontrolle iiber Qualitéat und I nhaltsstoffe: Du kannst die Qualitét deines Ols selbst bestimmen
und wei (3 genau, welche Inhaltsstoffe darin enthalten sind. Dies ist besonders wichtig, wenn du
auf der Suche nach einem Ol ohne kiinstliche Zusatzstoffe, Konservierungsmittel oder Allergene
bist.

4. Regionalitat und Saisonalitét: Indem du dein eigenes Ol aus Pflanzen herstellst, kannst du
regional e und saisonal e Rohstoffe verwenden, die kurze Transportwege haben und somit die
Umwelt weniger belasten. Zudem unterstiitzt du damit die lokale Landwirtschaft und forderst den
Erhalt traditioneller Anbaumethoden.

5. Kreativitat und individueller Geschmack: Die Herstellung von Pflanzendl er6ffnet dir die
Moglichkeit, mit verschiedenen Pflanzen und Olmischungen zu experimentieren, um deinen
personlichen Geschmack und Bedirfnissen gerecht zu werden. So kannst du beispielsweise
verschiedene Ole fur unterschiedliche Anwendungen und Geschmacksrichtungen herstellen.

6. Wissen und Wertschatzung: Die Erfahrung, dein eigenes Ol aus Pflanzen herzustellen, vertieft
dein Wissen Uber die Herkunft und Verarbeitung von Lebensmitteln. Dies fordert ein besseres
Versténdnis fur die Bedeutung von nachhaltigem und bewusstem Konsum und fhrt zu einer
grofderen Wertschétzung fir die Ressourcen, die uns die Natur zur Verfigung stellt.

15 Pflanzen die sich zur Olherstellung eignen

Eine Vielzahl von Pflanzen kann fur die Olherstellung verwendet werden. Die Wahl der richtigen Pflanze
hangt von deinen personlichen Vorlieben, der Verflgbarkeit der Pflanzen und den gewtinschten
Eigenschaften des Ols ab.
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Hier sind einige der beliebtesten Pflanzen fir die Olherstellung:

1

10.

11.

12.

Sonnenblumen: Sonnenblumenkerne enthalten einen hohen Olgehalt und eignen sich
hervorragend zur Herstellung von Speisedl. Sonnenblumendl ist reich an Vitamin E und
ungeséttigten Fettsduren, die sich positiv auf die Herzgesundheit auswirken kénnen.

Raps: Rapsil ist reich an Omega-3-Fettsduren und eignet sich gut zum Kochen und Braten. Sein
milder Geschmack macht es zu einer vielseitigen Zutat in der Kiiche. Raps gehort zu den Olen, die
besonders stark erhitzen, deshab ist esin der Ku?che zum scharfen Anbraten von Fleisch ideal.
Oliven: Olivendl ist ein Klassiker in der mediterranen Kiche und wird aufgrund seiner
gesundheitlichen Vorteile geschétzt. Esist reich an einfach ungeséttigten Fettsauren und kann dazu
beitragen, den Cholesterinspiegel zu senken und das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu
reduzieren.

K okosnuss: Kokosdl ist vielseitig einsetzbar und wird sowohl in der Kiiche als auch in der
Korperpflege verwendet. Es enthélt mittelkettige Fettsduren, die leicht verdaulich sind und als
schnelle Energiequelle dienen kénnen.

Walnuss: Walhussdl hat ein intensives Aroma und eignet sich hervorragend fir Salatdressings und
zum Verfeinern von Gerichten. Esist reich an Omega-3-Fettsauren und Antioxidantien, die das
Immunsystem unterstiitzen und entztindungshemmende Eigenschaften haben.

Mandeln: Mandeldl ist reich an Vitamin E und wird haufig in der Kosmetikindustrie eingesetzt.
Es eignet sich hervorragend zur Haut- und Haarpflege und kann auch in der Kiche verwendet
werden, insbesondere fUr sii3e Speisen und Desserts.

Leinsamen: Leindl, auch als Leindl bekannt, ist eine ausgezeichnete Quelle fir Omega-3-
Fettsduren und hat einen nussigen Geschmack. Es eignet sich besonders fir kalte Anwendungen
wie Salatdressings oder Smoothies.

Sesam: Sesamodl ist reich an Antioxidantien und Vitamin E und hat einen ausgeprégten, nussigen
Geschmack. Esist in der asiatischen Kiche sehr beliebt und eignet sich hervorragend zum Wirzen
und Verfeinern von Gerichten.

K Urbiskerne: Kirbiskerndl hat eine intensive griine Farbe und einen nussig-siifdlichen
Geschmack. Esist reich an Vitaminen und Mineralstoffen und eignet sich besonders fir Salate und
zur Verfeinerung von Gerichten.

Schwar ze Johannisbeeren: Bei der Schwarzen Johannisbeere mag man es zunéchst gar nicht
glauben, aber auch aus ihr kann man Ol machen. Hierbei braucht man allerdings Unmengen an
Beeren. Gott sei Dank gehtren Johannisbeeren zu den Obstgehdlzen, die wirklich viel Obst
produzieren. Wu?rde es sich nicht lohnen, wére die Johannisbeere nicht mit auf die Liste
gekommen. Bei Johannisbeerenkern-Ol handelt es sich um ein recht auRergewohnliches Ol. Esist
reich an Omega 3 und Omega-6-Fettsduren und kann damit getrost als Superfood gesehen werden.
Omega-6-Fettsaure kann etwa wahre Wunder bei Entzu?ndungen der oberen Atemwege bewirken.
Es gibt also einen triftigen Grund, auch Schwarze Johannisbeeren zur Olgewinnung zu nutzen.
Mais: Maiskeimdl ist ebenfalls unglaublich kostenintensiv geworden. Dabei kannst du auch aus
Mais, dein eigenes Ol herstellen. Maisanbau ist einfach und bendtigt nur einen schmalen Streifen
deines Gartens. AulRerdem hat Mais, ebenso wie Sonnenblumen, die Eigenschaft, al's natu?rlicher
Sichtschutz zu fungieren. Es spricht nichts dagegen, die Pflanze am Gartenzaun entlang aus
zusdhen. Maiskeimdl eignet sich zum Braten, Kochen und auch fu?r die kalte Ku?che. Aber Mais
kann noch mehr. Wie auch der Raps ist Mais dul3erst vielseitig in der Anwendung. Und ebenso,
kann aus Mais ein Biokraftstoff mit Namen Ethanol werden.

Sojabohnen: Ein weiterer Weg um dein eigenes Speisedl herzustellen, ist Soja anzubauen. Diese
Methode ist alerdings sehr aufwendig und zeitintensiv. Vielerorts haben sich Landwirte, auch
hierzulande, auf den Anbau von Tierfutter, also auch von Soja spezialisiert. Wenn du solch einen
Bauern in deiner Nahe hast, lohnt es sich, vielleicht dort einmal nachzufragen, ob du einige
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Bohnen fu?r deinen Verbrauch ernten darfst. Da du fu? die Herstellung von einer Flasche Soja-Ol,
nicht viele Bohnen benétigst, kann dir hofliche Frage, viel Zeit und Arbeit ersparen. Um Soja-Ol
herzustellen, verarbeitest du die Bohnen in deiner Olpresse.

13. Traubenkerndl: Traubenkerne sind ein Nebenprodukt der Weinherstellung und kénnen zu einem
leichten, geschmacksneutralen Ol verarbeitet werden, das sich gut zum Kochen und in der
Kosmetik eignet.

14. Avocadodl: Aus dem Fruchtfleisch von Avocados | &sst sich ein reichhaltiges, nahrstoffreiches Ol
gewinnen, das sowohl in der Kiiche a's auch fir Haut- und Haarpflege verwendet werden kann.

15. Schwar zkimmeldl: Aus den Samen des Schwarzkiimmels lasst sich ein wiirziges, aromatisches
Ol gewinnen, das in der Kiiche und als Naturheilmittel Verwendung findet.

Bei der Auswahl der Pflanzen fir die Olherstellung solltest du auf die Olqualitét, den Geschmack und
die Anwendungsmdglichkeiten achten.

Du kannst auch verschiedene Pflanzen miteinander kombinieren, um einzigartige Olmischungen zu
kreieren, die genau auf deine Bedirfnisse abgestimmt sind.

Esist wichtig zu beachten, dass einige Pflanzen mehr Ol enthalten als andere, was sich auf die Ausbeute
und die Effizienz der Olherstellung auswirkt. Bei der Auswahl der Pflanzen solltest du auch die
Verfugbarkeit und die Anbauméglichkeiten in deiner Region beriicksichtigen.

Experimentiere mit verschiedenen Pflanzen und finde heraus, welche am besten zu deinem Geschmack
und deinen Anforderungen passen.

Wie stelleich salbst Ol aus Pflanzen her? - Der Prozess

Schritt 1. Dierichtige Pflanze auswéhlen

Wiahle zunichst eine Pflanze aus, die sich fir die Olherstellung eignet.
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Hierbei solltest du auf die Verfiigbarkeit der Pflanze, ihren Olgehalt und ihre
Verarbeitungseigenschaften achten.

Achte darauf, dass die Pflanzen frei von Schadlingen und Krankheiten sind und bel Bedarf biologisch
angebaut wurden.

Schritt 2: Ernteund Vorbereitung der Pflanzen

Ernte die Pflanzenteile, die fur die Olherstellung verwendet werden sollen, und bereite sie entsprechend
vor. Das kann das Trocknen, Schélen oder Zerkleinern der Pflanzen beinhalten.

Achte darauf, dass die Pflanzen grtindlich gereinigt werden, um Verunreinigungen zu vermeiden. Bei
einigen Pflanzen, wie Oliven oder Sonnenblumen, ist es hotwendig, die Samen von den Friichten zu
trennen, bevor sie weiterverarbeitet werden konnen.

Schritt 3: Pressen oder Extrahieren desOls

Fur die Olherstellung stehen verschiedene Methoden zur Verfiigung, darunter das K altpr essen, das
Heil3pressen und die chemische Extraktion.

Wéhle die Methode, die am besten zu deinen Beduirfnissen und Moglichkeiten passt.

« Bei der Kaltpressung werden die Pflanzenteile ohne Erhitzung gepresst, wodurch ein Ol mit hoher
Qualitéat und Nahrstoffdichte entsteht.

e Beim Heil3pressen werden die Pflanzenteile vor dem Pressen erhitzt, was zu einer hoheren
Olausbeute fiihrt, aber auch einige Nahrstoffe zerstéren kann.

« Die chemische Extraktion ist eine effiziente Methode zur Olgewinnung, bei der jedoch
L 6sungsmittel verwendet werden, die Riickstande im Ol hinterlassen konnen.
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Schritt 4: Filtration und Lagerung

Filtere das gewonnene Ol, um Verunreinigungen und Riickstande zu entfernen, und lagere es
anschlieffend in einem geeigneten Behdlter.

Die Filtration kann durch einfaches Abseihen des Ols durch ein feinmaschiges Sieb oder ein Tuch
erfolgen. In einigen Féllen ist es notwendig, das Ol mehrmals zu filtern, um eine optimale Reinheit zu
erreichen.

Nach der Filtration sollte das Ol in lichtgeschiitzten und luftdichten Behaltern gelagert werden, um
Oxidation und Qualitatsverlust zu vermeiden.

Achte darauf, das Ol kiihl und trocken zu lagern, um die Haltbarkeit zu verlangern.

Praktische Anwendungsmadglichkeiten fur selbstgemachtes
Pflanzendl

Selbstgemachtes Pflanzendl kann vielfaltig eingesetzt werden und bietet zahlreiche Vorteile.

Hier sind einige Anwendungsmdglichkeiten fur dein selbst hergestelltes Ol.

In der Kiche

Verwende dein selbstgemachtes O zum Kochen, Backen oder fiir Salatdressings. Es verleiht deinen

Gerichten eine personliche Note und verbessert ihren Geschmack. Durch die Verwendung von
selbstgemachtem Ol kannst du zudem die Qualitat und Frische deiner Speisen sicherstellen.
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K or per pflege

Nutze das Ol als Basis furr Haut- und Haarpflegeprodukte oder als Massagetl. Du kannst sicher sein, dass
dein selbstgemachtes Ol frei von schadlichen Chemikalien ist und genau auf deine individuellen
Bedrfnisse abgestimmt ist.

Experimentiere mit verschiedenen Pflanzendlen und entdecke ihre spezifischen Vorteile fur deine Haut
und Haare.

Heimwerken

Verwende das Ol als natiirlichen Holzschutz oder Schmiermittel fiir Werkzeuge und Maschinen.
Selbstgemachtes Pflanzendl ist eine umweltfreundliche Alternative zu chemischen Produkten und trégt
zum Schutz unserer Ressourcen bei.

Naturmedizin

Nutze dein Ol in der Aromatherapie oder zur Herstellung von Heillen. So kannst du die heilenden Krafte
der Natur nutzen und dein Wohlbefinden steigern.

Pflanzentle enthalten oft wertvolle Inhaltsstoffe, die entziindungshemmend, antibakteriell oder
antioxidativ wirken kénnen.

Wo bekommen ich eine Olpresse her und worauf mussich beim
Kauf achten?

Olpressen kannst du bequem und einfach online erwerben, zum Beispiel auf Amazon oder anderen
Onlineshops.

Dort gibt es eine Vielzahl von Modellen in verschiedenen Preisklassen und L eistungsstufen. Hier sind
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drei empfehlenswerte Olpressen, die auf Amazon erhaltlich sind:

o Rommelsbacher OP 700 Emiilio: Diese elektrische Olpresseist fur den hauslichen Gebrauch
geeignet und bietet eine hohe Olausbeute. Sieist einfach zu bedienen und eignet sich fr
verschiedene Pflanzensamen und Niisse. Diese Olpresseist auch meine Empfehlung, weil gute
Ausbeute, gute Bewertungen und preidlich ok.

« Manuelle Olpresse: Diese manuelle Olpresseist ideal fiir kleinere Mengen und bietet eine
umweltfreundliche Moglichkeit, Ol zu Hause selbst herzustellen.

 FoundGo 1800W Olpresse: Diese professionelle el ektrische Ol presse bietet hohe Leistung und ist

fur den intensiven Gebrauch geeignet. Sie verfugt Uber verschiedene Einstellungsmdglichkeiten,
wie die Temperatureinstellung, und kann auch fr grof3ere Mengen eingesetzt werden.

Wenn du eine Olpresse fur zu Hause kaufen mochtest, solltest du auf folgende Punkte achten:

o Leistung: Achte darauf, dass die Ol presse geniigend L eistung fur deine Bediirfnisse bietet. Eine
hohere L eistung erméglicht eine effizientere Olproduktion.

 GroRe: Die Grofe der Olpresse sollte zu deinem verfligbaren Platz passen. Es gibt sowohl
kompakte al's auch groRere Modelle, je nachdem, wie viel Raum du zur Verfligung hast.

« Bedienung: Die Bedienung der Olpresse sollte einfach und verstandlich sein. Einige Modelle sind
automatisiert, wahrend andere manuell betrieben werden.

« Material: Die Olpresse sollte aus robusten und langlebigen Materialien gefertigt sein, um eine
langfristige Nutzung zu gewahrleisten.

 Reinigung und Wartung: Achte darauf, dass die Olpresse leicht zu reinigen und zu warten ist.
Das erleichtert die Pflege und verléngert die L ebensdauer des Geréts.

e Preis: Vergleiche die Preise und Funktionen der verschiedenen Modelle, um die beste Ol presse fiir
dein Budget und deine Bedurfnisse zu finden.
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Héaufig gestellte Fragen (FAQS)

Wielangeist selbstgemachtes Pflanzendl haltbar ?
Die Haltbarkeit von sel bstgemachtem Pflanzendl hangt von verschiedenen Faktoren ab, wie der
verwendeten Pflanze, der Lagerbedingungen und der Qualitét des Ols. Im Allgemeinen ist es ratsam, das

Ol innerhalb von 6 bis 12 Monaten zu verbrauchen. Achte darauf, es kihl, trocken und dunkel zu lagern,
um seine Haltbarkeit zu maximieren.

Kann ich ver schiedene Pflanzendle miteinander mischen?
Ja, du kannst verschiedene Pflanzendle miteinander mischen, um ein Ol mit den gewiinschten

Eigenschaften und Geschmacksnuancen zu erhalten. Achte jedoch darauf, dass die Ole miteinander
kompatibel sind und sich gut vermischen lassen.

Wie kann ich die Qualitat meines selbstgemachten Pflanzendls ver bessern?

Um die Qualitét deines selbstgemachten Ols zu verbessern, achte auf die Frische der verwendeten
Pflanzen, den Reinheitsgrad des gewonnenen Ols und die richtige L agerung. Eine sorgféltige
Verarbeitung und die Verwendung hochwertiger Pflanzen tragen ebenfalls zur Qualitét des Ols bei.

Kann ich wirklich jede Pflanze fur die Olher stellung ver wenden?

Nicht jede Pflanze eignet sich zur Olherstellung; wahle Pflanzen mit hohem Olgehalt und guter
V erarbeitungsei genschaft.

Wielange ist selbstgemachtes Pflanzendl haltbar ?

Die Haltbarkeit hangt von den verwendeten Pflanzen und Lagerbedingungen ab, im Allgemeinen betrégt
sie jedoch etwa 6 bis 12 Monate.

Woran erkenneich, ob mein selbstgemachtes Ol noch gut ist?
Schlechter Geruch, veranderte Konsistenz oder Schimmelbildung konnen auf verdorbenes Ol hinweisen.
Mussich mein selbstgemachtes Ol immer filtern?

Das Filtern des Olsist empfehlenswert, um Verunreinigungen und Riickstande zu entfernen und die
Qualitét zu verbessern.

Wie bewahreich mein selbstgemachtes Pflanzendl am besten auf?

Lagere das Ol in einem luftdichten, lichtgeschiitzten Behalter bei Raumtemperatur und vermeide direkte
Sonneneinstrahlung.

Kann ich auch alte oder abgelaufene Pflanzenteile fiir die Olher stellung ver wenden?

Fir optimal e Ergebnisse sollten frische und qualitativ hochwertige Pflanzenteile verwendet werden, da
alte oder abgelaufene Pflanzenteile den Olgehalt und die Qualitét beeintréchtigen kénnen.
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K ann ich ver schiedene Pflanzen mischen, um ein einzigartiges Ol her zustellen?

Ja, du kannst verschiedene Pflanzen mischen, um individuelle Olmischungen mit besonderen
Geschmacks- oder Wirkstoffkombinationen zu kreieren.

Fazit: Die Herstellung von selbstgemachtem Pflanzendl ist ein
lohnendes Pr oj ekt

In diesem Ratgeber habe ich die Vorteile der Herstellung von Ol aus Pflanzen sowie den Prozess und die
geeigneten Pflanzenarten behandelt.

Zudem habe auch praktische Anwendungsméglichkeiten aufgezeigt, wie du an eine Ol presse kommst und
haufig gestellte Fragen beantwortet.

Nun bist du bestens ger iistet, um selbst Ol aus Pflanzen herzustellen und die Geheimnisse der
Natur zu nutzen.

\-'b
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Selbstgemachtes Pflanzentl erméglicht nicht nur, gesunde und umweltfreundliche Produkte zu
verwenden, sondern auch deine Verbindung zur Natur vertieft.

Mit ein wenig Ubung und den richtigen Materialien kannst du schnell dein eigenes Pflanzendl herstellen
und dessen vielfatige Anwendungsmadglichkeiten geniefien.

Wie stelleich selbst Ol aus Pflanzen her? Jetzt, da du die Antwort auf diese Frage kennst, kannst du dich
auf das Abenteuer der Olherstellung einlassen.

Experimentiere mit verschiedenen Pflanzen und Anwendungsmdglichkeiten, um das perfekte Ol fur deine
Bedurfnisse zu finden.

Viel Spald beim Ausprobieren und Entdecken der vielfaltigen Méglichkeiten, die dir selbstgemachtes
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Pflanzendl bietet!

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

¥ Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr ber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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