
Leindotter

Leindotter (Camelina sativa (L.) Crtz.)
gehört ebenso wie Raps, Senf oder ver-
schiedene Kohlarten zur Familie der
Kreuzblütler (Brassicaceae). Der Ur-
sprung dieser alten Kulturpflanze geht
bis in die neolithische Zeit zurück. In
unseren Breiten ist die Pflanze heute
nahezu in Vergessenheit geraten. Sie
zeichnet sich durch eine extrem kurze
Vegetationsperiode von etwa 120 Ta-
gen sowie eine große Anspruchslosig-
keit hinsichtlich Klima- und Bodenbe-
dingungen aus. Somit ist es möglich,
Leindotter auch auf sandigen oder
kalkhaltigen Böden, auf denen andere
Pflanzen nicht gut gedeihen, mit einer
hohen Ertragsstabilität anzubauen.
Zudem kann beim Anbau von
Leindotter auf chemischen Pflanzen-
schutz verzichtet werden, da die Pflan-
ze gegenüber Schädlingen und Krank-
heiten offensichtlich resistent ist.

Trotz dieser positiven Eigenschaften
wird Leindotter in Deutschland ein-
zeln nur noch auf wenigen Hektar an-
gebaut. Dazu hat sicherlich beigetra-
gen, dass Leindotter und Produkte
daraus futtermittelrechtlich zu den
unerwünschten Stoffen gehören und
eine kommerzielle Verwendung von
Leindotterpresskuchen als Futtermit-
tel verboten ist. Dieses Verbot geht auf
ältere Beobachtungen zurück, bei de-

nen Leindotter oder Produkte daraus
zu negativen Effekten bei der Akzep-
tanz des Futters sowie zu Qualitätsein-
bussen der Produkte wie Milch oder
Fleisch führten. Neuere Untersuchun-
gen zeigen aber, dass Leindotterpro-
dukte durchaus in bestimmten Men-
gen, ähnlich wie bei Raps, als Futter-
mittel verwendet werden könnten. 

Etwas mehr Bedeutung hat der
Mischanbau von Leindotter mit Erb-
sen oder Getreide. Das insgesamt ge-
wonnene Öl wird jedoch zumeist als
Kraftstoff verwendet und nur in selte-
nen Fällen für den menschlichen Ver-
zehr eingesetzt, da hier eine Vermark-
tung schneller und einfacher zu reali-
sieren ist. Eine Schwierigkeit bei der
Vermarktung von Leindotteröl als
Speiseöl ist sicherlich, dass dieses Öl
heutzutage in Deutschland nahezu
unbekannt ist und somit erst einmal
entsprechende Vermarktungsmög-
lichkeiten erschlossen werden müs-
sen. Als mögliche Absatzwege sind da-
bei zurzeit in erster Linie Hofläden
und Bauernmärkte zu sehen.

Gewinnung von 
Leindotteröl
Das Öl wird aus den 5 mm großen,
hellgelb bis rotbraunen, keilförmig bis
langovalen, sehr schmalen Samen ge-
wonnen, die man aus den birnenför-

migen, spitzen Schoten erhält. Jede
Schote enthält 8 bis 16 Samen, die
zwischen 28 und 42 % Öl enthalten.
Der mittlere Gehalt liegt mit etwa 35 %
etwas niedriger als für Raps oder Son-
nenblumen. 

Mit Hilfe einer Schneckenpresse
lässt sich ein großer Teil des Öles me-
chanisch aus den Samen abpressen.
Das dabei gewonnene Rohöl kann
durch anschließende Filtration oder
Sedimentation von Trübstoffen (Pflan-
zenbestandteile) gereinigt werden. So
erhält man ein klares, gelbes Öl.

Sensorik
Ein entscheidendes Kriterium für die
Verwendung von kaltgepressten Spei-
seölen in der Nahrungszubereitung ist
der sensorische Eindruck. Dabei spie-
len insbesondere der typische Ge-
schmack, das charakteristische Aroma
sowie die intensive Färbung der kalt-
gepressten Öle eine Rolle. Aussehen
und Geschmack des Produktes beein-
flussen mehr als jeder andere Parame-
ter die Kaufentscheidung des Verbrau-
chers. Ein weiteres Kriterium ist die
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Speisefette und -öle sind wichtige Bestandteile der menschlichen Er-
nährung. In Deutschland wird vor allem raffiniertes Rapsöl, zumeist
anonym als Pflanzenöl bezeichnet, im Haushalt eingesetzt. Daneben
gewinnen aber auch kaltgepresste Speiseöle an Bedeutung. Im Un-
terschied zu den geruchs- und geschmacksneutralen raffinierten
Speiseölen weisen diese einen typischen arteigenen Geschmack so-
wie eine intensivere Färbung auf.
Vor allem kaltgepresstes Olivenöl, das immer noch das größte
Marktsegment einnimmt, hat dafür gesorgt, dass in Deutschland
auch andere kaltgepresste Öle verstärkt nachgefragt werden. Hierzu
zählt insbesondere Rapsöl. Daneben gibt es aber auch eine Reihe
von Spezialitätenölen, die nur in sehr geringen Mengen produziert
werden, wie Hanf-, Lein-, Traubenkern- oder auch Leindotteröl. Im
Folgenden soll dargestellt werden, wie Leindotteröl in die Liste übli-
cher Speiseöle einzuordnen ist.

Leindotteröl – ein altes Pflanzenöl mit neuer
Zukunft?
Bertrand Matthäus, Institut für Lipidforschung, Bundesanstalt für Getreide-, Kartoffel- und Fettforschung,

Münster

Leindotter (Camelina sativa L.) gehört zur
Familie der Krezublütler (Brassicaceae)
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geringe Verarbeitungstiefe kaltgepres-
ster Öle (keine Lösungsmittelextrakti-
on mit anschließender Raffination).

Kaltgepresstes Leindotteröl ist
ebenso wie die meisten anderen kalt-
gepressten Öle stark gelb gefärbt. Im
Gegensatz zu Rapsöl, mit einem oft-
mals ausgeprägten saatigen Ge-
schmack, zeichnet sich Leindotteröl
durch einen milden erbsigen Ge-
schmack aus.

Fettsäurenmuster
Leindotteröl entspricht hinsichtlich
seiner Fettsäurenzusammensetzung
einem „Gemischtwarenladen“ vergli-
chen mit anderen, üblicherweise in
der Ernährung eingesetzten Spei-
seölen (Abb. 1). Während in Spei-
seölen wie Raps-, Oliven- oder auch
Leinöl eine Fettsäure mit etwa 60 %
oder mehr dominiert, liegt im
Leindotteröl der höchste Gehalt einer
Fettsäure bei etwa 40 %, drei weitere
Fettsäuren sind mit über 15 % enthal-
ten.

Interessant ist Leindotteröl insbe-
sondere wegen seines hohen Gehaltes
an �-Linolensäure, zwischen 32 und
40 %, der am ehesten mit dem von
Leinöl vergleichbar ist. Als weitere es-
sentielle Fettsäure enthält Leindot-
teröl Linolsäure, deren Gehalt zwi-
schen 14 und 20 % liegt.

Damit beträgt das Verhältnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren in
Leindotteröl etwa 1 : 3 und die Auf-
nahme von Leindotteröl kann dazu
beitragen, das aus ernährungsphysio-
logischer Sicht erstrebenswerte Ver-
hältnis von 5 : 1 bis 4 : 1 zu erreichen.
Zu bedenken ist allerdings, dass Linol-
säure und insbesondere Linolensäure
sehr oxidationsempfindlich sind und
schnell Lipidperoxide entstehen. Des-
halb wird z. B. in den D-A-CH-Refe-
renzwerten empfohlen, die Aufnahme
der mehrfach ungesättigten Fettsäu-
ren zu Gunsten der einfach ungesät-
tigten Ölsäure zu senken [1]. Dies be-
trifft vor allem Linolsäure, während
mit 1–2 g �-Linolensäure pro Tag eher
mehr aufgenommen werden soll. Hier
könnte Leindotteröl einen entspre-
chenden Beitrag leisten.

Als weitere wichtige Fettsäure ent-
hält Leindotteröl die einfach ungesät-
tigte Ölsäure. Diese gehört zwar nicht
zu den essentiellen Fettsäuren, es wird
aber heute angenommen, dass sie den
Anteil an Cholesterin im Blut in ähnli-
cher Weise positiv beeinflussen kann
wie Linol- bzw. Linolensäure. Darüber
hinaus ist sie deutlich stabiler gegen-

über einer Oxidation. In Leindotteröl
liegt der Gehalt an Ölsäure zwischen
10 und 17 %, wobei der mittlere Gehalt
in den untersuchten Saaten 13,3 % be-
trägt. Damit liegt der Gehalt deutlich
niedriger als in Raps-, Oliven-, Erd-
nuss- oder Maiskeimöl, ist aber ver-
gleichbar mit dem anderer in der
Küche eingesetzten Speiseöle wie
Hanf-, Lein-, Traubenkern-, Sonnen-
blumen- oder Sojaöl.

Ebenfalls von ernährungsphysiolo-
gischer Bedeutung ist der Gehalt an
gesättigten Fettsäuren. Der Anteil an
Palmitin- und Stearinsäure macht zu-
sammen etwa 8 % der Gesamtfettsäu-

ren des Leindotteröls aus. Dieser Ge-
halt ist vergleichbar mit demjenigen in
Speiseölen wie Raps-, Hanf- oder auch
Sonnenblumenöl und liegt deutlich
niedriger als in Soja-, Oliven- , Sesam-
oder Erdnussöl.

Eine charakteristische Fettsäure für
Ölsaaten der Pflanzenfamilie Brassica-
ceae ist Erukasäure. Im Unterschied
zu den früher für die Rapsölherstel-
lung verwendeten erukasäurereichen
Rapssorten enthalten die heute einge-
setzten Sorten in der Regel unter 1 %
Erukasäure. Leindotteröl enthält zwi-
schen 2,2 und 3,9 %. Dieser Gehalt ist
zwar höher als der im Codex Alimen-

Abb 1: Fettsäurenzusammensetzung von Leindotteröl und einigen üblicherweise als
Speiseöl verwendeten Pflanzenölen

Palmitinsäure(16:0)
Stearinsäure (18:0)
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Abb. 2: Tocopherolzusammensetzung von Leindotteröl und einigen üblicherweise als
Speiseöl verwendeten Pflanzenölen
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tarius [2] vorgegebene Grenzwert von
2 % für Erukasäure in Rapsöl, jedoch
niedriger als der in der Erukasäurever-
ordnung [3] festgelegte Wert von 5 %
für Lebensmittel.

Ungewöhnlich hoch konzentriert 
ist 11c-Eikosensäure in Leindotteröl.
Während die meisten Speiseöle davon
unter einem Prozent enthalten (Aus-
nahme Rapsöl: etwas über 1 %), weist
Leindotteröl Gehalte zwischen 12 und
24 % auf (mittlerer Gehalt: 16,3 %). Ei-
kosensäure gehört wie Ölsäure bzw.
Erukasäure zur Familie der Omega-9-
Fettsäuren. Über ihre ernährungsphy-
siologische Wirkung ist wenig be-
kannt. Sie könnte sich als einfach un-
gesättigte Fettsäure ähnlich wie Öl-

säure verhalten. Allerdings haben Un-
tersuchungen gezeigt, dass große
Mengen an Eikosensäure in Tierexpe-
rimenten zu einer Verfettung am Her-
zen führten, wenn auch wesentlich ge-
ringer ausgeprägt als bei Erukasäure
[4, 5]. Bei der üblichen Aufnahme-
menge von Speiseölen mit der Nah-
rung dürfte dies keine Bedeutung ha-
ben.

Weitere Inhaltsstoffe
Neben den Trigylzeriden, die etwa
97 % der Pflanzenöle ausmachen, ent-
halten die Öle noch etwa 3 % Fettbe-
gleitstoffe. Hierzu zählen Phospholipi-
de, Farb- und Geschmackstoffe, freie

Fettsäuren sowie fettlösliche Vitamine
und Sterine. 

Eine wichtige Gruppe sind dabei die
Tocopherole, die antioxidativ wirksam
sind und somit den oxidativen Verderb
von Speiseölen verzögern können. 

Der Gesamttocopherolgehalt von
Leindotteröl liegt zwischen 58 und
119 mg/100 g Öl, mit einem mittle-
ren Gehalt von 87 mg/100 g. Dabei ist
�-Tocopherol die Hauptverbindung
dieser Substanzklasse und macht 
etwa 90 % der Gesamttocopherole in
Leindotteröl aus (Abb. 2). Verglichen
mit anderen Speiseölen wie Rapsöl,
Leinöl oder Hanföl weist Leindotteröl
keinen außergewöhnlich hohen Ge-
halt an Tocopherolen auf. Andere 
Tocopherole, wie das biologisch wirk-
samere �-Tocopherol, aber auch �-
Tocopherol sind in nur geringen Men-
gen enthalten.

Ebenfalls zur Familie der Tocophe-
role gehört Plastochromanol-8 (P8),
dessen antioxidative Wirkung höher
bewertet wird als die von �-Tocophe-
rol [6]. Leindotteröl enthält zwischen 1
und 10 mg/100 g dieser Substanz
(mittlerer Gehalt: etwa 4 mg/100 g).
Dies ist vergleichbar mit den Gehalten
in Raps- und Weizenkeimöl und deut-
lich höher als in Sonnenblumen-,
Soja-, Oliven- oder Hanföl. Lediglich
Leinöl enthält mit über 25 mg/100 g
deutlich mehr P8.

Des Weiteren kommen Sterine als
Nebenbestandteile im Öl vor. Ihnen
wird z. T. eine antioxidative sowie 
cholesterinreduzierende Wirkung zu-
geschrieben [7, 8]. 

Leindotteröl enthält zwischen 502
und 835 mg Sterine/100 g Öl, bei 
einem mittleren Gehalt von 640 mg/
100 g. Dabei dominiert wie bei den
meis-ten Pflanzenölen ß-Sitosterin
mit etwa 50 % der Gesamtsterine, ge-
folgt von Campesterin (22 %) und ∆5-
Avenasterin (6 %) (Abb. 3). Der Ge-
samtsteringehalt liegt niedriger als
Gehalte, die für Rapsöl gefunden wer-
den (900 mg/100 g), wohingegen die
Gehalte im Vergleich zu Sonnenblu-
menöl (350 mg/100 g) deutlich höher
liegen. Ebenso wie bei anderen Spei-
seölen mit geringen Gehalten an Li-
nolsäure sind in Leindotteröl die Ge-
halte an ∆7-Sterinen (∆7-Campeste-
rin, ∆7-Stigmastenol und ∆7-Avena-
sterin) nur gering (0,6 % der Gesamt-
sterine). Hier scheint es einen Zusam-
menhang zwischen der Zusammen-
setzung der Fettsäuren und derjenigen
der Sterine zu geben.

Der Gehalt an Brassicasterin, einer
charakteristischen Substanz für Öle
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Abb. 4: Lagerstabilität von Leindotteröl bei Raumtemperatur im Vergleich zu anderen
Speiseölen

Abb. 3: Sterinzusammensetzung von Leindotteröl und Cholesteringehalte einiger
Pflanzenöle



aus Brassica-Saaten, liegt in Leindot-
teröl zwischen 25 und 48 mg/100 g Öl
und ist damit deutlich niedriger als in
Rapsöl (66–125 mg/100 g).

Für ein Pflanzenöl enthält Leindot-
teröl  ungewöhnlich viel Cholesterin.
Die gefundenen Gehalte liegen zwi-
schen 31 und 52 mg/100 g, bei einem
mittleren Gehalt von 42 mg/100 g. Die
üblicherweise für die Ernährung ver-
wendeten Pflanzenöle enthalten Cho-
lesterin nur in geringen Mengen, in al-
ler Regel unter 10 mg/100 g Öl und bei
der Auslobung „cholesterinfrei“ sollte
der Gehalt sogar unter 2 mg/100 ml
liegen.

Leindotteröl enthält zwischen 30
und 50 mg ∆5-Avenasterin/100 g Öl.
Damit liegen die Werte höher als in
Raps- oder Sonnenblumenöl (28 bzw.
17 mg/100 g), wohingegen Sand-
dornöl z. B. etwa 100 mg/100 g ent-
hält. Für ∆5-Avenasterin wird in der
Literatur eine antioxidative Wirkung
beschrieben, die auf eine bestimmte
Gruppierung der Seitenkette zurück-
geführt wird. Dabei wird insbesondere
auf die antipolymerisierende Wirkung
in Frittierölen hingewiesen [7, 9].

Lagerung
Die Lagerstabilität von Ölen ist neben
den äußeren Bedingungen wie Tem-
peratur, Licht und Sauerstoffangebot
abhängig von der Zusammensetzung
der Fettsäuren sowie dem Gehalt und
der Zusammensetzung der Tocophe-
role und anderer antioxidativ wirksa-
mer Substanzen. Auf Grund des hohen
Gehalts an mehrfach ungesättigten
Fettsäuren gehört Leindotteröl wie
Leinöl zu den selbst trocknenden
Pflanzenölen. D. h., durch Polymerisa-
tion infolge einer Reaktion mit Sauer-
stoff der Luft bildet das Öl einen
trockenen polymeren Film. Das Öl ist
somit sehr anfällig gegenüber einer
oxidativen Schädigung. Die zwei bzw.
drei Doppelbindungen von Linol-
bzw. Linolensäure sind erheblich oxi-
dationsempfindlicher als die Doppel-
bindung der einfach ungesättigten 
Ölsäure. Das natürliche Antioxidans 
�-Tocopherol kann diesen Oxidations-
prozess verzögern. Dennoch ist die
Lagerstabilität von Leindotteröl nur
gering verglichen mit der anderer
Pflanzenöle wie etwa Rapsöl (Abb. 4).
Während kaltgepresstes Rapsöl über
einen Zeitraum von mehr als 12 Wo-
chen in einer verschlossenen Braun-
glasflasche bei Raumtemperatur la-
gerfähig ist, ohne dass der Peroxidge-
halt den in den Leitsätzen für Spei-

seöle und -fette der Deutschen Le-
bensmittelbuchkommission [10] vor-
gegebenen Wert von 10 meq O2/kg Öl
überschreitet, wird dieser Wert von
Leindotteröl bereits nach etwa 7 Wo-
chen erreicht (kaltgepresstes Sonnen-
blumenöl: 6 Wochen; Hanföl: 3 Wo-
chen).

Im Gegensatz zu Leinöl entwickelt
Leindotteröl während der Lagerung
aber keine kratzenden und bitteren
Geschmacksnoten. Trotz steigender
Peroxidgehalte und eines fortschrei-

tenden Fettverderbs bleibt der erbsige
Geschmackseindruck des Leindot-
teröls erhalten. Wegen der geringen
Lagerstabilität sollte das Öl jedoch
kühl (Kühlschrank) und dunkel gela-
gert und möglichst rasch aufge-
braucht werden (vgl. Abb. 5).

Für einen küchentechnischen Ein-
satz bei höheren Temperaturen ist
Leindotteröl nicht geeignet, da es eine
kürzere Oxidationsstabilität als andere
kaltgepresste Öle aufweist. Während
es bei 110 °C im Rancimat-Test bereits
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Zusammenfassung

Leindotteröl – ein altes Pflanzenöl mit neuer Zukunft?

B. Matthäus, Münster

Leindotter wird heute in Deutschland trotz einiger agrotechnischer Vorteile nur
noch in sehr begrenztem Maße angebaut, auch weil futtermittelrechtliche Bar-
rieren einem Absatz des Presskuchens entgegenstehen. Auf Grund des hohen
Gehaltes an �-Linolensäure von etwa 40 % kann das Öl einen wichtigen Beitrag
zur Versorgung mit dieser Fettsäure leisten. Der erbsige Geschmack und Geruch
des kaltgepressten Öles ist wesentlich angenehmer als der schnell bitter wer-
dende Geschmack von Leinöl. Der Gehalt an Tocopherolen liegt mit etwa
90 mg/100 g ähnlich hoch wie in den meisten üblicherweise verwendeten Spei-
seölen. Hier dominiert �-Tocopherol mit 90 %. Ungewöhnlich hoch ist der Ge-
halt an Cholesterin im Öl. Während der Gehalt in anderen Speiseölen zumeist
unter 10 mg/100 g liegt, findet man in Leindotteröl etwa 45 mg/100 g. Wegen
seines hohen Gehaltes an mehrfach ungesättigten Fettsäuren ist der Einsatz von
Leindotteröl in der kalten Küche zu sehen. Untersuchungen zeigen, dass sowohl
die Lagerstabilität als auch die Oxidationsstabilität des Öles bei höheren Tempe-
raturen im Vergleich zu anderen Speiseölen geringer ist. Wird Leindotteröl kühl
gelagert, ist es jedoch über einen längeren Zeitraum ohne merkliche oxidative
Veränderungen lagerfähig. Somit stellt Leindotteröl ein weiteres interessantes
Speiseöl dar, das in der kalten Küche analog zu Leinöl Verwendung finden
kann. 
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Abb. 5: Lagerstabilität von Leindotteröl unter unterschiedlichen Bedingungen (Kühl-
lagerung (4 °C) und dunkel; Raumtemperatur (RT), offene Flasche; Raumtemperatur, 
geschlossene Flasche)



nach etwa 3 Stunden oxidative Schä-
digungen aufweist, treten diese bei
Rapsöl erst nach etwa 9 und bei Oli-
venöl nach etwa 13 Stunden auf. Die
Ergebnisse lassen sich jedoch nicht
unmittelbar auf den küchentechni-
schen Einsatz übertragen, da das Öl
bei dieser Methode mit einem Über-
angebot an Sauerstoff beschleunigt
oxidiert wird. Aber sie zeigen, dass
eine oxidative Schädigung von
Leindotteröl im Vergleich zu anderen
Ölen wesentlich schneller abläuft. So
eignet sich Leindotteröl ausschließlich
für die kalte Küche, beispielsweise für
die Zubereitung von Salaten.

Fazit
Bei Leindotteröl handelt es sich um
ein Pflanzenöl, das zurzeit noch keine
große Verbreitung hat. Es zeichnet
sich aber durch einen hohen Gehalt
an �-Linolensäure aus, der das Öl für
die menschliche Ernährung interes-
sant macht. Somit ist Leindotteröl 

neben Leinöl als weitere Quelle für 
�-Linolensäure im Pflanzenölangebot
zu sehen. Auf Grund seines angeneh-
men, erbsigen Geschmacks sowie der
geringen oxidativen Stabilität sollte
das Öl ausschließlich in der kalten
Küche, z. B. für die Zubereitung von
Salaten, verwendet werden.
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