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Krauter-Ole

Besonders gut eignen sich Olivendl,
Sonnenblumendl, Rapsdl, Disteldl...
Achte auf gute Bio—Qualitat.
Kaltgepresste Ole sollte man nicht hoch
erhitzen.

Kleine Mengen ansetzten und rasch
verbrauchen.

Krauter durfen nicht zu feucht sein!-
Schimmelgefahr!

Alternativ erhitzen und abseihen.

Rosmarin Ol

ol

Rosmarin zerkleinern, ausziehen lassen.
e Als Wirze zu Rosmarinkartoffeln
e Zum Einreiben muder Beine

Bohnenkraut Ol

Bohnenkraut zerkleinern (Beiful3, Ysop)

mit Raps-Ol bedecken und zwei Wochen kiihl stellen, verwenden.
» Sehr gutes Ol zum Grillen
e Besonders gut fur die Verdauung

Basilikum Ol

Olivendl mit Basilikum ansetzten.

oder als Paste

10 dag Basilikumblatter

100 ml Ol

5 g Meersalz, Zitronenzesten

mixen, abfillen und mit Ol bedecken. Im Kiihlschrank rasch verbrauchen.
e Zu Mozarella mit Tomaten, Frischkase, Nudeln...

! Tipp: Petersilien- Gierschpaste ist auch sehr praktisch zu verwenden

Chili Ol

Gutes Ol

Verschiedene Chili’s in unterschiedlicher Grofe und Farbe als Ganzes einlegen.
Gewdlrze wie bunte Pfefferkérner dazugeben. Schaut super aus!

Als Deko oder Geschenk in hiibschen Flaschen geben.

Tipp!- Knoblauchél- gut fiir die GefdBe.

Lungen Ol
Olivenol, Prise Salz

Je 1 Zweig: Spitzwegerich, Gundelrebe, Thymian, Kénigskerze, Ysop, Majoran

Krauter zerkleinern im Topf mit Ol erwérmen,1 Std stehen lassen, Abseihen, dunkel lagern.
e Bei Bedarf 1 Tl voll einnehmen, oder auf Brust oder Nebenhohlen einschmieren.
e Genauso in der Kiiche zum Kochen verwenden.
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