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Die Olivenbauern —
robust und fortschrittlich

MITTELMEERKOST SORGT FUR LANGES LEBEN

Wer gut isst, lebt besser — Mangiare bene per stare bene — How
to eat well and stay well the mediterranean way.
HAUPTWERK VON ANCEL BENJAMIN KEYS, 1904-2004,
AMERIKANISCHER ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLER UND
OFFIZIELLER ENTDECKER DER MITTELMEER-DIAT

Bruno, der Bio-Pionier, und die Kreta-Diit

»Ich hasse Fliegen, kommt schnell reini Mit einer energischen
Bewegung schliefft Bruno die schwere Eisentiir hinter uns.
Wir gehen durch einen Kellerraum mit groffer Waage und ei-
nigen leeren Olivenol-Kanistern. Bruno nimmt seinen weiflen
Kittel vom Haken und stiilpt sich eine weifle Haube tiber die
ebenso weiflen Haare, die ihm etwas wild vom Kopf abstchen.
Er offnet die nichste Metalltiir und lisst uns in sein Olivendl-
Reich: 500-Liter-Behilter aus Edelstahl, die in konstant 16°C
ihre griin-goldene Flussigkeit frisch bewahren, stehen hier eben-
so wie in einem Regal fertig abgefillte Flaschen. An der Wand
zahlreiche Urkunden fiir seine preisgekronten Olivenéle, von
Slow Food und regionalen Wettbewerben in den Marken. Erste
Handlung in diesem Raum: Bruno wischt sich die Hinde. Hy-
giene ist alles, wenn man mit Lebensmitteln umgeht. Das hat
Bruno verinnerlicht. Sein Hass auf Fliegen gilt nicht nur der
Oliven-Fliege, die alljihrlich die Ernte seiner 700 Olivenbaume
bedroht, sondern ebenso der gemeinen Stubenfliege. Auch in
seinem angrenzenden Wohnhaus gibt es tiberall Fliegengitter.
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Mittelmeer-Diit: Olivenol und
ein Glas Rotwein

Diese gesunde Erndhrungsform wird sowohl Mittelmeerkiiche
als auch Kreta-Didt genannt, weil verschiedene Studien ergeben
haben, dass die Mittelmeer-Volker, insbesondere die Bewohner der
griechischen Insel Kreta, besonders gesund sind. Tatsichlich leiden
sie seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und werden dlter als
die durchschnittliche westliche Bevilkerung. Inzwischen haben sich
die Erndhrungsgewohnbeiten der einst so vorbildlichen Italiener,
Spanier und Griechen leider von ihren Traditionen entfernt. Auch
sie leiden ,,dank Fast Food an Zivilisationskrankbeiten wie Uber-
gewicht, Bluthochdruck und Diabetes.

Die urspriinglichen Evkenntnisse basieren auf der ,,7-Linder-
Studie® des Ernihrungswissenschaftlers Ancel Benjamin Keys
aus den 1950er und 1960er Jahren. Uber einen Zeitraum von
1S Jahren untersuchte er die Haufigkeit von Gefifs- und Krebs-
erkrankungen. Auf Kreta war etwa Arteriosklerose unbekannt,
auch Herzinfarkte gab es deutlich weniger. Der Wissenschaftler
gelangte zu der Uberzeugung, dass die Ernibrung dabei eine
grofSe Rolle spielte: Vor allem dem reichlich verwendeten Oliven-
ol wird noch heute gesundheitsfordernde Wirkung zugeschrie-
ben, da es den Cholesterinspiegel nicht erhoht. Hinzu kommen:
viel Gemiise, Salat, Obst, Knoblauch, wenig (rotes) Fleisch, eber
Fisch — und tiglich ein Glas Rotwein.

Kritiker meinen, das Leben eines kretischen oder italienischen
Bauern sei nicht vergleichbar mit einem deutschen oder amerika-
nischen Biiromenschen, der in einer lauten Stadt lebe. Aber auch
die konnten sich ja durchaus mit Olivenol & Co. erndbren, nach
dem Motto von Keys: ,Wer gut isst, lebt besser. Oder nach dem
Motto des italienischen Edel-Supermarkts ,,Eataly” von Oscar
Farinetti: ,La vita é troppo breve per mangiare e bere male.” (dt.:
Das Leben ist zu kurz, um schlecht zu essen und zu trinken!)
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Die Kammernte: schonend aber Krifte zehrend.

Die Olivenernte ist anstrengend, macht aber ungeheuer viel
Freude. Trigt ein Baum wenige Friichte, reduziert sich die
Freude natiirlich etwas, aber das ist ganz normal. Die Ernte-
menge schwankt von Jahr zu Jahr, je nach Wetterlage, Ernte-
zeitpunkt und sonstiger Befindlichkeiten des Baums. Auch
ein Olivenbaum kann krank werden, z. B. eine Art Krebs mit
geschwiirartigen Verdickungen an den Asten entwickeln oder
einen Pilz bekommen, der die Blitter unschon schwarz ver-
farbt. Meist schafft er es aber selbst, sich davon zu befreien.
Ansonsten hilft ihm der Mensch, mit biologischen Mitteln
selbstverstindlich.
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Oliven miissen erst wochenlang eingelegt werden,

um sie zu entbittern“und geniefSbar zu machen.
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Rezepte mit Olivenol

Zum Apéritif: Olivenpaste Tapenade
mit WeiSbrot

Als Erstes hier ein Rezept von Barbara Konitzer, die Mitte der
1990er Jahre der Liebe wegen nach Frankreich ausgewandert
ist. Die studierte Okotrophologin lebt auf Korsika und ist als
Erndhrungsberaterin eine grofe Verfechterin der Mittelmeer-
kost.

Lust auf Apéritif ? Franzosen lieben Apéritifs! Er ist in Frank-
reich so beliebt wie Kaffee und Kuchen in Deutschland und
eine Gelegenheit geselligen und ungezwungenen Beisammen-
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Olivendl pur

Make-up-Entferner
Wattepads in Olivendl tauchen und sanft die entsprechenden
Stellen reinigen.

Haarspitzen
In trockene Haarspitzen Olivenil einreiben, ca. 30 bis 60
Minuten einwirken lassen und griindlich mit Shampoo auswa-
schen.

Rasur
Die Haut mir warmem Wasser anfeuchten, natives Olivendl
aufden zu rasierenden Stellen verteilen und kurz einmassieren.
Rasierschaum oder -creme auftragen, rasieven. Mit lawwarmem
Wasser abspiilen, trocken tupfen. Da Olivenol die Haut kaum
strapaziert, vielmehr wunderbar pflegt, braucht man(n) keine
After Shaves mebr, die evtl. die Haut wieder reizen konnten.

After Sun-Creme
Leicht erwdirmtes Olivenil ganz diinn auf der Haut verteilen
und einziehen lassen. Nach einem Sonnenbad ist die Haut

besonders empfanglich fiir die Vitamine des Olivendls.

Massageol
Olivendl fiir Massagen pur verwenden oder nach Bedarf mit
Aromaol versetzen.

Huncdefell
Ein unter Hundebesitzern heif§ gehandelter Tipp ist ein Essliffel
Olivenol im Futter, der fiir glinzendes Fell sorgen soll.
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