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Schweizermeister der Lebensmittelproduzenten
St. Galler Öl – Team

Der letzte Teamausflug führte uns ins  
Obertoggenburg. 

v.l.n.r.: Leo Brändle, Christoph Gämperli, 
Bruno Schellenbaum, Brigitte Jung,  
Brigitte Zingg, Dunja Schneider, Monika 
Büchi, Marcel Buchard, Marcel Gadient

Das Team wird durch weitere Hilfskräfte  
unter stützt. Rund 70 Bauernfamilien bauen  
die hochwertigen Ölsamen rund um Flawil,  
am Fusse des Säntis, an.

Auszeichnungen sind ein toller 
Erfolg! Es spornt uns immer 
wieder von Neuem an, wenn 
unsere Leidenschaft und An-
strengung für die Herstellung 
von hochwer tigen Lebensmit-
teln Wertschät zung erfahren. 
Ein herzlichen Dank geht an 
das ganze Team und an unse-
re Ölsamenproduzenten – wir 
dürfen stolz sein!

Wir wurden am Concours 
Suisse als bester Produzent 

ausgezeichnet und sind sehr 
stolz auf unser Team.
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Schweizermeister der Regionalprodukte
St. Galler Haselnussöl

Obschon die Haselpflanze 
heimisch ist, wurde sie in der 
Schweiz noch nie als Nutz-
pflanze angebaut. Vor ein paar 
Jahren haben wir den Versuch 
gewagt und in Gossau eine Ha-
selnussplantage angelegt. Eine 
zweite Anlage steht in Muolen. 
Die Pflanzen werden nicht als 
Sträucher sondern als Bäume 
kultiviert. Von weitem könnte 
man mei nen, dass es sich um 
einen Olivenhain handelt. 

Die Ernte der Haselnüsse ist 
recht arbeitsintensiv. Man legt 
unter den Haselbäumen Netze 
auf den Boden aus und lässt 
die reifen Haselnüsse darauf 
fallen. Täglich werden dann 
die Nüsse eingesammelt. Die 
Haselnüsse verarbeiten wir 
ungeschält auf unserer Nuss-
presse. Das Öl, das dabei ge-
wonnen wird, bezaubert durch 
seine anmutigen, lieblichen 
Haselnussaromen. 

Das kaltgepresste St. Galler 
Haselnussöl ist ein Jahr haltbar 
und sollte, wie alle kaltge-
pressten Öle, kühl und dunkel 
gelagert werden.

Das Haselnussöl lässt sich in  
der Küche sehr vielfältig ein-
setzen. Zur Verfeinerung von 
Apéro-Häppchen, als Salatsau-
cenöl, zum Abschmecken von 
Gemüse oder zur Verfeinerung 
von Desserts – der Fantasie 
sind keine Grenzen gesetzt.

Das geröstete St. Galler Hasel - 
nussöl hat den Prix d’excel-
lence am Concours Suisse ge - 
wonnen – und das 3 Mal in  
Folge. Es konnte sich unter 
mehr als 1000 Wettbewerbs-
produkten durchsetzen. Das  
St. Galler Haselnussöl darf sich 
somit 2017 bis 2022 «Schwei-
zer meister der Regio nalpro duk - 
te» nennen. Ein Hochgenuss 
aus der Ostschweiz!

Ausgezeichnete
Delikatesse

Stellvertretend für alle 
70 Bauernfamilien:
Albert und Ursula 

Forster aus Gossau SG 
bauen als Erste in der 

Schweiz Haselnüsse an. 

2021-22
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Fettsäurezusammensetzung  
der wichtigsten Öle
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Ein Öl gilt als umso gesünder, je höher der Anteil 
an mehrfach ungesättigten Fettsäuren ist.
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Tipp 1

Empfohlene Menge an Omega-3  
pro Person: 2 g / α-Linolensäure (ALA)

Dies entspricht: 1 Esslöffel kaltgepresstes 
St. Galler Raps- oder Sojaöl pro Tag (z. B. in 
der Salatsauce)

Oder: ½ Teelöffel kaltgepresstes St. Galler 
Chia- oder Leinöl pro Tag (z. B. im Frühstücks-
müesli)

Tipp 2

Empfohlenes Verhältnis von Omega-6  
zu Omega-3: 5:1

Das Baumnussöl hat diesbezüglich die  
aus gewogenste Fettsäurezusammensetzung  
für die menschliche Ernährung.

Tipp 3

Essentielle Fettsäuren werden für ein 
gesundes Wachstum und eine gesunde 
Entwicklung bei Kindern benötigt.

Täglich 2 g α-Linolensäure (ALA) Omega-3 
und 10 g Linolsäure (LA) Omega-6.

Omega-Fettsäuren können am einfachsten 
mit Pflanzenölen aufgenommen werden. Es 
gibt keine bessere und günstigere Möglich-
keit, den täglichen Omega-3-Fettsäuren- 
Bedarf zu decken. Dafür geeignet sind die  
in der Tabelle aufgeführten Öle.

So viel kostet es, den Tages-
bedarf an Omega-3 zu decken:

Wertvolle Tipps für die 
gesunde Ernährung

25 cl Flasche pro Tag

St. Galler Leinöl  Fr. 0.08

St. Galler Leindotteröl  Fr. 0.17

St. Galler Chiaöl  Fr. 0.19

St. Galler Rapsöl  Fr. 0.44

St. Galler Hanföl  Fr. 0.59

St. Galler Sojaöl  Fr. 0.60

Omega-3-Kapseln  Fr. 0.67

St. Galler Baumnussöl  Fr. 1.30

Gesund dank «guten» Fetten

Jedes Fett und Öl ist aus Fettsäuren zusam-
mengesetzt. Fettsäuren werden aufgrund 
ihrer chemischen Struktur aufgeteilt in 
gesättigte, einfach ungesättigte und mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren. Der Anteil 
der «schlechten» gesättigten Fettsäuren 
in Fetten tierischer Herkunft ist hoch. Die 
pflanzlichen Öle enthalten dagegen be-
sonders viele «gute» einfach und mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren (z. B. Linolensäure, 
Linolsäure, Ölsäure). Jede dieser «guten» 
Fettsäuren hat im menschlichen Körper seine 
besondere Aufgabe.

Sorgen Sie für eine  
ausge wogene Ernährung!
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verkalkung (Arteriosklerose) zu erkranken. 
Der Anteil gesättigter Fettsäuren an der 
täglich konsumierten Energiemenge sollte 
deshalb 10 Prozent nicht übersteigen. Je 
grösser der Anteil der gesättigten Fettsäuren 
im Öl ist, desto eher wird es fest. Daher sind 
Öle mit einem hohen Anteil an gesättigten 
Fettsäuren bei Zimmertemperatur meist fest. 
Sie werden dann als Fette (tierisches Fett, 
Kokosfett) bezeichnet. Gesättigte Fettsäuren 
sind hitzestabil und werden beim Braten und 
Frittieren nicht zerstört.

Allgemeine Faustregeln

•  Ungesättigte Fettsäuren sollten in  
der Ernährung bevorzugt werden.

•  Öle mit einem hohen Anteil an Omega- 
3-Fettsäuren sind am wenigsten  
hitzestabil und sollten nicht zum Braten 
verwendet werden.

•  Gesättigte Fettsäuren sind stabiler  
und einfacher zu handhaben, sie  
gelten aber als ungesund.

•  Je fester ein Nahrungsfett aus dem 
Kühlschrank kommt, desto höher ist 
sein Gehalt an gesättigten Fettsäuren.

Ungesättigte Fettsäuren  
sind lebenswichtig

Während alle gesättigten Fettsäuren vom 
Körper selber aufgebaut werden können, 
sind die meisten mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren essentiell; d. h. sie sind lebensnot-
wendig und müssen über die Nahrung auf-
genommen werden. Zu diesen essentiellen, 
mehrfach ungesättigten Fettsäuren zählen  
die Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. 

Omega-3-Fettsäuren

Der hohe Wert der Omega-3-Fettsäuren 
wurde erst in den letzten Jahren erkannt. 
Omega-3-Fettsäuren sind besonders reich-
lich in bestimmten Pflanzenölen (siehe Seite 
4) und in fetten Kaltwasserfischen enthalten.

Gesättigte Fettsäuren sind 
hitzestabil

Gesättigte Fettsäuren können vom Körper 
selber aufgebaut werden, sie müssen nicht 
unbedingt mit der Nahrung aufgenommen 
werden. Ein hoher Anteil an gesättigten Fett-
säuren vergrössert das Risiko an Arterien-
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Kaltpressung – Sorgfalt  
vorausgesetzt

Die hochqualitativen Rohstoffe für die 
Herstellung von kaltgepresstem Öl sind 
praktisch nur zu beschaffen, wenn die Roh-
stoffproduzenten, deren Felder, die Pflege-
massnahmen in den Feldern, die Erntebedin-
gungen, das Aufbereitungsverfahren und die 
Lagerkonditionen der Ölsamen bekannt sind 
bzw. kontrolliert werden. Kleine, überschau-
bare Landwirtschaftsstrukturen können also 
auch ein Vorteil sein! 

Das St. Galler Öl wird durch einen rein me - 
chanischen Prozess aus den Ölsamen 
gewon nen. Während dem Pressen achten 
wir darauf, dass das Öl nie wärmer als 37 °C 
wird. Wir pressen das ganze Jahr hindurch, 
weil wir unseren Kunden nur frisches Öl 
anbieten wollen. Durch das schonende 
Verfahren bleiben wichtige Fettsäuren und 
Vitamine erhalten und das wunderbare, 
arteigene Aroma der Ölpflanze kann sich 
entfalten. Durch die Kaltpressung werden 
sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe nicht zer-
stört. Das frisch gepresste Rohöl wird in 
unseren Kühlräumen sedimentiert. Auf das 
Filtrieren wird bewusst verzichtet, weil dies 
der Qualität des Öls abträglich wäre. 

Das Reinöl wird in kleinen Stückzahlen –  
immer gerade so viel wie nachgefragt wird –  
bei uns in Flawil abgefüllt. Die Etikettierung 
und Abfüllung der Flaschen wird vorwiegend 
durch unsere Bauernfrauen erledigt und  
generiert den beteiligten Bauernfamilien 
einen willkommenen Zusatzverdienst.

Gemäss Lebensmittelverord -
nung darf kaltgepresstes Öl  
bei der Herstellung nicht über 
50 °C erhitzt, noch chemisch oder 
thermisch behan delt werden.

Extra native Öle sind  
absolut naturbelassen und  
ausschliesslich im Kalt-
pressverfahren hergestellt.

Haben Sie das gewusst?

Über 70 Prozent der Speiseöle werden 
importiert. Der grösste Teil sind industriell 
hergestellte Öle, sogenannte Ölraffinate. 
Mit Hilfe von chemischen Lösungsmitteln 
(Hexan) wird die Ölausbeute optimiert.

In der Schweiz werden die meisten Öle 
industriell hergestellt d.h. raffiniert. Bei der 
Raffination werden Temperaturen bis zu 
250 °C gefahren. Damit das Öl überhaupt 
geniessbar und haltbar wird, muss es in 
mehreren chemischen und physikalischen 
Schritten behandelt werden. Dabei werden 
unter anderem Natronlauge, Phosphorsäure, 
Bleicherden und Wasserdampf eingesetzt. 
Raffiniertes Öl ist nahezu geruchlos und 
neutral im Geschmack. Bei der Raffination 
gehen durch die hohen Temperaturen viele 
Vitamine und andere, eigentlich wertvolle 
Inhaltsstoffe verloren.

Kaltgepresstes, natives Öl aus einheimischen 
Ölpflanzen ist immer noch eine Rarität – 
eigentlich erstaunlich!

Bei der Raffination können 
Transfettsäuren und  
weitere problematische 
Stoffe entstehen.

Raffinierte Öle sind billig 
aber kulinarisch auch 
entsprechend wertlos!
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Herstellungsschema vom  
kaltgepressten St. Galler Öl

Herstellungsschritte
im Vergleich

Handabfüllung
Geklärtes

Öl

Rohöl
Presschips

< 40 °C

Sedimentation

Kaltpressung

Sediment

Kaltpressung: einfach, schonend,  
ohne Hilfsstoffe und ohne Filter,  
stellt hohe qualitative Anforderungen 
an die verwendeten Rohstoffe

gehaltvolles  
Genuss- und  
Nahrungsmittel

Abfüllung

Neutralisation

Extraktion

Lagerung

Desodorierung

Sedimentation

Pressung

Trocknung

Anbau

Lagerung

Entschleimung

Zentrifugation

Transport

Verwendung

Bleichung

Filtration

Reinigung

St. Galler Öl
10 Schritte

Ölraffinat
16 Schritte

Kaltgepresstes Öl Raffiniertes Öl
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Herstellungsschema vom  
Ölraffinat (industriell)

geschmack-
neutrales  
Industrieprodukt

Raffination: Hitzebehandlung, Ein-
satz von chemischen Hilfsmitteln, 
stellt keine Qualitätsanforderungen 
an Rohstoffe

> 100 °C
Hexan (Lösungsmittel)

Truböl

Rohöl
Teil-

raffiniertes 
Reinöl

Carotine Seifenstock Schleimstoffe

Phosphorsäure
Wasser

NatronlaugeAktivierte
Bleicherde

Extraktions-
schrot

Pressung

Bleichung Neutralisation

Desodorierung Abfüllanlage

Entschleimung

Filtration

Raffiniertes Öl
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Das St. Galler Rapsöl ist das 
einzige Schweizer Öl, das 
an der prestigeträchtigen 
internationalen Rapsölprämie-
rung DGF jedes Jahr mit der 
Medaille für ausgezeichneten 
Geschmack gekrönt wurde. 
Inzwischen ist das bereits das 
vierzehnte Mal geschehen. Das 
St. Galler Rapsöl wird von der 
Jury als besonders saatig und 
nussig beurteilt.

Eine grosse Ehre wurde dem 
St. Galler Haselnussöl am 
«Concours Suisse des produits 
du terroir» zuteil – also an der 
«Schweizermeisterschaft» der 
Regionalprodukte. Es wurde 
3 Mal in Folge mit dem Prix 
d’excellence ausgezeichnet. 
Dieser Titel wird dem aller-
besten Produkt der gesamten 
Wettbewerbs kategorie ver-
liehen. Ein kulinarisches High-
light aus der Ostschweiz.

Vom K-Tipp erhielt das  
St. Galler Rapsöl beste  
Bewertungen und wurde  
als «sehr gut» taxiert.

Einheimische kaltgepresste Öle werden immer mehr als Genussmittel erkannt und  
geschätzt. Die Konsumenten erleben dabei mit ihrem Geschmacks- und Geruchs-
sinn die faszinierende Welt der extra nativen Öle. Selbstverständlich erleichtern 
Auszeichnungen und Prämierungen dem Kunden die Auswahl. 

Medaillenregen fürs St. Galler Öl

Das St. Galler Öl gehört zu den  
meist prämierten Produkten 
am Concours Suisse. Seit dem 
Jahr 2007 wurde es insgesamt 
mit 39 Medaillen prämiert  
(10 Gold / 12 Silber / 17 Bronze).

Doppelsieg  
beim Öl-Award  
in Österreich

«Bei unserer Verkostung räumt 
ein Unternehmen gleich zwei 
Medaillen ab. Das Schweizer 
St. Galler Öl belegt den ers-
ten und zweiten Platz – einmal 
mit seinem Öl aus Haselnüs-
sen und einmal aus Walnüs-
sen.» Degustationsbewertung 
der Jury «Genuss Magazin»:

St. Galler Haselnussöl  
(aus gerösteten Kernen)

Punkte: 4.97 von 5
Geruch: Überraschender 
Geruch, sehr süsse Aro-
men, erinnert an Noisette-
schokolade oder Nutella.
Geschmack: Molliges 
Mundgefühl, auch am 
Gaumen Nutella und süsse 
Aromen, Spitzenqualität!

St. Galler Nusskernöl 
(Walnüsse)

Punkte: 4.90 von 5
Geruch: Walnuss, frisch-
fruchtig, angenehm 
würzig-nussig.
Geschmack: Wunderbare 
Walnussaromen am  
Gaumen, sehr intensiv, 
leichte Bittere im  
Abgang.

2021-22
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Unser Gesundheitstipp
St. Galler Leinöl

Ab dem 15. Jahrhundert war 
die Stadt St. Gallen das Zen-
trum der Leinenindustrie. Ihr 
Reichtum basierte auf einer 
einzigen Kulturpflanze, die so-
wohl als Faserpflanze als auch 
als Ölpflanze genutzt werden 
kann – dem Flachs bzw. Lein. 
Nach dem zweiten Weltkrieg 
verschwanden die Leinfelder 
gänzlich aus unserer Kultur-
landschaft. 

Erst seit 2006 wird der Lein 
wieder in seinem ursprüng-
lichen St. Galler Anbaugebiet 
kultiviert. Es werden aber 
nicht mehr Leinentücher da-
raus hergestellt sondern das 
hochwertige St. Galler Leinöl. 
Leinöl ist aufgrund seines  
aussergewöhnlich hohen An-
teils an Omega-3-Fettsäuren 
(über 50 %) und seiner sekun-
dären Pflanzenwirkstoffe ein 
sehr gesundes Speiseöl. Die 
Omega-3-Fettsäuren sind 

lebenswichtig und können 
vom Körper nicht selbst  
hergestellt werden. Ein halber 
Teelöffel Leinöl pro Tag  
(z. B. zum Müesli) deckt den 

Tagesbedarf an Omega-3- 
Fettsäuren. Leinöl eignet sich 
vor allem für die kalte Küche 
und passt sehr gut zu Sauer-
milchprodukten wie Quark 
und Joghurt.

Das St. Galler Leinöl ist extra 
nativ und zeichnet sich durch 
sein typisches, ausgeprägtes 
Leinaroma aus. Es beinhaltet 
auch eine leicht bittere Note, 
was ein Qualitätsmerkmal für 
ein unbehandeltes, natur-
belassenes Leinöl darstellt. 
Leinöl muss dunkel und kühl 
gelagert werden, sonst altert 
es rasch. Wenn Leinöl zu 
lange Licht ausgesetzt wird, 
nimmt die Bitterkeit stark zu.

Im Kühlschrank aufbewahrt 
verlängert sich die Haltbarkeit 
des Leinöls um einige Monate 
über das Mindesthaltbarkeits-
datum hinaus.Mehrfach

ausgezeichnet

Die Leinpflanze 
brachte der Stadt 

St. Gallen Wohlstand 
und war bis Mitte des 
19. Jahrhunderts die 

prägende Ackerkultur 
im Fürstenland.

Unser Leinöl ist 
neu auch in Bio-
Knospe-Qualität 
erhältlich!
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Standard auf hohem Niveau
St. Galler Rapsöl

Raps wurde bis in die Dreissi-
gerjahre in der Schweiz noch 
kaum kultiviert. Heute werden 
im Kanton St. Gallen rund  
75 Hektaren angebaut. 

Das St. Galler Öl wird aus 
Pflanzensamen gewonnen –  
so auch das Rapsöl. Nach 
dem Pressen wird das Rohöl 
im Kühlraum ruhen gelassen. 
Dabei setzen sich die Schwe-
beteilchen und die Trubstoffe 
auf dem Boden des Chrom-
stahltanks ab. Das Öl klärt 
sich selbst ohne filtriert zu 
werden. Man spricht bei  
diesem schonenden Verfah-
ren von Sedimentation.

Rapsöl ist das wohl am meis-
ten verbreitete Pflanzenöl in 
Mitteleuropa und zugleich 
auch eines der gesündesten. 
Raps spendet ein hochwer- 
tiges Öl mit zirka 9 % Omega- 
3-Fettsäuren sowie be-
merkenswerten Mengen 

an Vita min E und weiteren 
sekundären Pflanzenwirk-
stoffen. Rapsöl ist vielseitig 
verwendbar. Der Anteil an 
Omega-3-Fettsäuren und der 

feine Geschmack machen es 
zum beliebtesten Salatöl des 
Nordens. Unser kulinarischer 
Tipp: Stellen Sie eine Salat-
sauce aus dem St. Galler Raps-
öl und unserem Aceto San 
Gallico her und verfeinern Sie 
diese mit unserer Mayonnaise 
aus kaltgepresstem St. Galler 
Rapsöl, frischen Kräutern und 
Walnusskernen. 

Das St. Galler Rapsöl wurde 
schon mehrfach für seine 
herausragende Qualität in 
nationalen und internatio- 
nalen Wettbewerben ausge - 
zeichnet. Es hat einen fein - 
saatigen, nussigen Geschmack  
und ist über ein Jahr haltbar.

Die Rapsfelder verschönern nicht 
nur das Landschaftsbild. Wegen 
seines hohen Vorfruchtwerts ist 

der Raps eine wertvolle Kultur in 
der Ackerfruchtfolge.

Der Salatsaucen-
Klassiker
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Omega-3-Power
St. Galler Leindotteröl

Das Leindotteröl wird auf - 
grund seines Namens gele- 
gentlich mit dem Leinöl 
verwechselt. Bezüglich der 
botanischen Verwandtschaft 
steht Leindotter dem Raps 
aber viel näher als dem Lein. 
Aufgrund des Geruchs und 
Geschmacks kann man diese 
botanische Verwandtschaft 
leicht erkennen. Wenn es aber 
um den Gehalt an Omega- 
3-Fettsäuren geht, dann 
rücken Lein und Leindotter 
wieder näher zueinander. 
Leindotteröl erreicht fast die 
Omega-3-Fettsäurengehalte  
des Leinöls und nimmt bezüg-
lich Gehaltsmenge bei dieser 
lebenswichtigen Fettsäure 
knapp hinter dem Leinöl und  
dem Chiaöl den dritten Rang 
ein. Im Vergleich zum Raps ist 
der Gehalt um das Vierfache 
grösser. Olivenöl hat gar nur 
einen Zwanzigstel dieser 
essentiellen Fettsäure! Dank 
der schonenden Kaltpres-

sung bleiben die gelbe Farbe 
und der hohe Nährwert des 
Öls erhalten. Der erbsige 
Geschmack und Geruch des 
kaltgepressten Leindotteröls 

ist angenehm. Es harmoniert 
besonders gut mit Spargel-
gerichten.

Eine ganz besondere Fett-
säure ist dem Leindotteröl 
noch eigen – die langkettige 
Fettsäure Erukasäure. Eine 
Fettsäure, die nur von der 
Pflanzenfamilie der Brassica-
ceen gebildet wird. Mit einem 
Gehalt von 1.8 % übertrifft 
das Leindotteröl alle anderen 
Öle. Diese Fettsäure hat erst 
kürzlich weltweit Medizin-, 
Literatur- und Filmgeschichte 
in «Lorenzos Öl» geschrieben.

Das kaltgepresste St. Galler  
Leindotteröl wird aus erlese-
nen Ostschweizer Leindot-
tersamen gepresst. Es wird 
während dem Herstellungs-
prozess nie über 37 °C  
erwärmt, weder filtriert noch 
mit Hilfsstoffen behandelt.

Unser Leindotteröl wird 
international geschätzt 
und harmoniert beson-
ders gut mit Spargel-
gerichten.

Zu Spargel  
und Erbsen
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Der Tausendsassa
St. Galler Hanföl

In Mitteleuropa wurde der 
Hanf vor allem wegen seiner 
Fasern bis Mitte des letzten 
Jahrhunderts angebaut.  
Daraus liessen sich die 
äusserst reissfesten Schnüre 
und Seile herstellen. Heute 
assoziiert man beim Wort 
Hanf eher die berauschende 
Substanz THC oder CBD. 
Doch diese Wirkstoffe sucht 
man im kaltgepressten Hanf-
öl vergebens, weil die Samen 
der verwendeten Sorten frei 
von diesen Substanzen sind. 

Hanföl hat den höchsten  
Gehalt an mehrfach ungesät-
tigten Fettsäuren von allen 
unseren Ölen. Nur das Chiaöl 
erreicht ähnlich hohe Werte.

Wegen seiner vielen wertvol-
len Inhaltstoffe sollte Hanföl 
nicht erhitzt werden. In der 0 % THC

Die Familie Rinderknecht aus 
Hefenhofen leistet Pionierarbeit 

beim Anbau von Hanf für das 
St. Galler Öl.

kalten Küche begeistert es 
aber durch seine nussigen, 
krautigen Aromen. Deshalb 
passt Hanföl ideal zu Salaten, 
Dips und vielen weiteren 
kalten Gerichten.

Aufgrund seines hohen 
Gehalts an empfindlichen 
Inhaltsstoffen ist es sehr 
wichtig, das Hanföl dunkel 
und kühl aufzubewahren. So 
ist es über eineinhalb Jahre 
haltbar.
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Die Wunderpflanze
St. Galler Sojaöl

Die Sojabohne ist die wohl 
verkannteste Ölpflanze über-
haupt, obschon sie sehr wert-
volle Nährstoffe beinhaltet 
und der Anbau in der Schweiz 
sehr nachhaltig erfolgt.

Die ursprünglich aus Nordchina  
stammende Leguminose wird 
heute vor allem in den USA, 
Argentinien und Brasilien 
angebaut. Im inländischen 
Ackerbau spielt Soja erst seit 
1988 eine Rolle. Die Pflanze  
wächst vor allem in den 
warmen Gegenden wie im 
St. Galler Rheintal und am 
Bodensee.

Die Sojabohne liefert im 
Vergleich zu Sonnenblumen 
und Raps relativ wenig Öl, nur 
gerade 500 Liter pro Hektare. 
Das Öl macht dann auch 
weltweit nur 50 bis 60 Prozent 
des wirtschaftlichen Wertes 

der Sojabohne aus. Die rest-
lichen 40 bis 50 Prozent fallen 
in Form von Sojakuchen und 
Sojaschrot an. Diese, bei der 

Ölgewinnung anfallenden 
Produkte, sind begehrte Fut-
termittel, da sie einen hohen 
Gehalt an Eiweiss besitzen.

Das St. Galler Sojaöl weist 
eine goldene Farbe und einen  
typischen ausgeprägten Ge-
schmack auf. Sojaöl ist wegen 
seines hohen Anteils an mehr-
fach ungesättigten Fettsäuren 
und Lecithin ernährungsphy-
siologisch besonders wertvoll.  
Das kaltgepresste Sojaöl ist 
ein Jahr haltbar. Nach dem 
Öffnen sollte es kühl gelagert 
werden.

Sojaöl ist in der Küche viel-
seitig verwendbar und harmo-
niert vor allem mit Gerichten 
der fernöstlichen Küche.  
Es passt ideal zu Salaten und 
Abschmecken von Pasta.

Die Sojabohne ist 
eine hochwertige 
Nahrungspflanze. 

Deren Öl hat einen 
hohen Anteil an  

Omega-3-Fettsäuren.

Enthält 8 %
Omega-3
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Das Edle vom «Olivenbaum des Nordens»
St. Galler Baumnussöl

Die Walnuss – in der Schweiz 
Baumnuss genannt – wurde 
durch die alten Römer auf die 
Alpennordseite gebracht. 
In den letzten zweitausend 
Jahren hat sich auf den 
Schweizer Bauernhöfen eine 
riesige genetische Vielfalt an 
Nussbäumen gebildet. Leider 
werden die kostbaren Nüsse 
aus wirtschaftlichen Gründen 
immer weniger genutzt.

Seit kurzem sammeln nun die 
Ostschweizer Bauernfamilien  
die Baumnüsse und bringen 
sie zu uns nach Flawil. Dort  
werden sie schonend ge-
trocknet. In der Behinderten-
werkstätte Bucherwäldli in 
Oberuzwil werden die Baum-
nüsse geknackt und sortiert. 
Nur die besten Nusskerne 
werden dann in Flawil auf der 
«Nussöli» weiterverarbeitet. 
So entsteht das Nusskernöl 
der Extraklasse. Die hand-
verlesenen Rohstoffe, deren 
Inhaltsstoffe und die sorg-

same Verarbeitung machen 
dieses Öl zu einem der 
hochwertigsten Pflanzenöle 
überhaupt. Das kaltgepresste 
St. Galler Nusskernöl ist ein 
Jahr haltbar.

Als Variante zum Nusskernöl 
bieten wir auch noch das 
etwas günstigere Baumnussöl 
an. Es wird aus ungeknackten 
Baumnüssen gepresst. Im 
Gegensatz zum feinstruk-
turierten Kernöl kommen 
geschmacklich beim Baum-
nussöl der kräftigere Körper 
und ein Hauch Tannin zur 
Geltung.

Das edle Nusskernöl wird  
häu fig zum Verfeinern von 
war men Gerichten ver-
wendet, indem das Öl kurz 
vor dem Servieren darüber 
geträufelt wird. Zu unseren 
kulinarischen Favoriten 
gehört mit Nussöl übergos-
senes, warmes Toastbrot. Das 
St. Galler Baumnussöl hat 
wegen seiner feinen, viel-
schichtigen Nussnoten schon 
mehrere Degustations-Wett-
bewerbe gewonnen.

Genetische
Vielfalt

Mit der Ernte von  
Baumnüssen verdient 
sich manch ein Schul-
kind einen Zustupf  
zum Sackgeld. In Flawil 
kann man übrigens  
seine Nüsse zum eige-
nen Nussöl pressen 
lassen.

ÖL-AWARD 2019 
Punkte: 4.90 / 5

2. RANG
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Das Erhitzbare
St. Galler Sonnenblumenöl

Vor ein paar Jahren haben 
Forscher einen neuen Son-
nenblumentyp (HO) entdeckt, 
der einen sehr hohen Anteil 
an Ölsäure und nur wenig 
mehrfach ungesättigte Fett-
säuren enthält. Aus diesen 
Sonnenblumenkernen lässt 
sich ein Öl gewinnen, das 
auch zum Braten und Frittie-
ren bestens geeignet und 
über ein Jahr haltbar ist. 

Der Sonnenblumenanbau hat 
im Kanton St. Gallen keine  
Bedeutung. Andere Ölpflan-
zen sind in der Ostschweiz im 
Anbau wirtschaftlicher. Trotz-
dem bauen einige Bauern in 
unserer Region HO-Sonnen-
blumen an. In einem auf-
wändigen Verfahren schälen 
wir vor dem Pressen die Kerne 
aus den Schalen. So erzielen 
wir ein qualitativ hochstehen-
des Öl mit einem sehr feinen, 
kernigen Geschmack. 

Aufgrund seines milden 
Geschmacks ist das St. Galler 
Sonnenblumenöl nicht nur in 
der warmen Küche sondern 
auch in der kalten Küche sehr 
beliebt. 

Wegen seiner ausgewogenen 
Aromatik und seiner grossen 
Hitzestabilität kann das 
St. Galler Sonnenblumenöl 
zu allen Gerichten verwendet 
werden.

Jedes Ölsamenfeld wird 
mehrmals besichtigt und 

beurteilt. Schliesslich werden 
nur die besten und schönsten 

Ölsamen fürs kaltgepresste 
St. Galler Öl verwendet. Links: 

Christoph Gämperli,  
Geschäftsführer, Rechts:  
Bruno Wagner, Landwirt, 

Niederbüren

Mag es
auch heiss
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Die Wiederentdeckung
St. Galler Mohnöl

Im Jahre 1942 bauten noch 
158 Landwirte im Kanton 
St. Gallen Mohn an. Es wur de  
damals mehr Mohn als Raps 
angepflanzt. Dann verschwand  
der Mohnanbau gänzlich. 

Nicht so in Österreich. Auf-
grund der Vorliebe unserer 
östlichen Nachbarn für Mohn - 
kuchen, Mohnstrudel, Mohn - 
striezel und wie all die köst-
lichen Gerichte sonst noch 
heissen, schlief der Mohn-
anbau nicht ein. Dort werden 
heute noch 2000 Hektaren 
Mohn angebaut. Auch werden  
die Kulturmohnsorten lau-
fend weiterentwickelt, so dass  
qualitativ gutes Saatgut zur 
Verfügung steht. Seit wir das  
kaltgepresste Mohnöl herstel - 
len (2006), wird im St. Galler 
Fürstenland wieder Mohn  
angebaut – dies ist nur mög - 
lich dank den österreichi-
schen Sorten. Die Aussaat 
des Mohns ist dabei eine 

knifflige Angelegenheit, gilt 
es doch 0.5 kg der kleinen Sa-
men auf 10’000 m2 (entspricht  
1.5 Fussballfelder) gleichmäs-
sig in den Boden abzulegen 

und die anfänglich zarten 
Pflänzchen zu hegen und 
pflegen.

Wegen seines feinen und 
würzigen Geschmacks eignet 
es sich hervorragend für 
Rohkost- und Bittersalate und 
schmeckt zu jedem Gemüse. 
Aus Mohnöl lassen sich auch 
köstliche, würzige Marinaden 
herstellen. Unser Kochtipp: 
Lachsstreifen in Mohnsamen 
wenden, anbraten und mit 
wenig Mohnöl überträufeln.

Unser mehrfach ausgezeich-
netes St. Galler Mohnöl hat 
einen äusserst aromatischen, 
würzigen Mohngeschmack 
mit einem sehr langen Ab- 
gang. 

Bringen Sie den einzigartigen 
Duft des Mohnfelds in Ihre 
Küche!

Austrias
Nr. 1

Die Ölpflanzen – insbesondere der  
Mohn – erfreuen durch ihre Blütenpracht 

und sind ergiebige Bienenweiden.

18



Röstaromen aus der Ostschweiz
Kürbiskernöl

Kürbiskernöl kennt man 
hauptsächlich aus der Steier-
mark. Kürbisse werden aber 
auch kleinflächig in der Ost-
schweiz für die Herstellung 
des St. Galler Öls angebaut. 

Die Kürbispflanze ist eigent-
lich sehr anspruchslos. Sie 
braucht wenig Niederschlag 
und hat eine kurze Wachs-
tumsphase. Allerdings ist die 
Pflanze sehr wärmeliebend, 
weshalb sie nur an ausge-
wählten Standorten in der 
Ostschweiz gedeihen kann. 
Nach der Aussaat im Mai 
breiten sich die Pflanzen mit 
ihren Ranken auf dem Feld 
rasch aus. Aus den attraktiven 
Blüten bilden sich später die 
Kürbisköpfe, in denen die 
Kerne heranwachsen. Für die 
Ölproduktion können nur die 
Kürbiskerne verwendet wer-
den. Vor dem Pressen müssen 
die Kerne geröstet werden. 

Das Kürbiskernöl aus der 
Ostschweiz ist ein sehr rares 
und begehrtes Produkt und 
überzeugt mit seinen feinen 
Röstaromen und dem nussi-

gen Geschmack. Es ist über 
ein Jahr haltbar.

Rezepte aus Kürbiskernöl 
erfreuen sich immer grösse-
rer Beliebtheit. Das Öl wird 
hauptsächlich zum Verfein-
ern von kalten Speisen oder 
Salaten eingesetzt. Das 
feine, vielseitig einsetzbare 
Kernöl wird aber auch immer 
häufiger zur Veredelung von 
warmen Gerichten wie zum 
Beispiel Suppen oder auch 
Desserts verwendet. Unser 
Geheimtipp: Vanilleglace mit 
Kürbiskernöl.

Röstige
Aromen

Die Kürbispflanze ist im 
Anbau anspruchslos. 

Die Ernte und Verarbei-
tung der Kürbiskerne 

zu Öl ist hingegen sehr  
aufwändig.
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Superfood aus heimischem Anbau
St. Galler Chiaöl

Die Natur hält viele Überra-
schungen bereit und war mit 
uns besonders grosszügig. 
Vor ein paar Jahren säten wir 
mehrere Millionen Chiasamen 
auf dem Acker eines unserer 
Mitglieder aus, wohlwissend, 
dass Chia in unseren Breiten-
graden erst im September 
blüht und somit keine ernte-
reifen Samen bilden kann. 
Aber wir kennen es aus dem 
Leben: Unter vielen Millionen 
Lebewesen gibt es immer  
mal wieder eines, das sich 
ganz anders verhält. Und  
dieses Naturgesetz zeigte 
sich auch in unserem Feld. 

Gut versteckt unter dem 
Blätterdach von «normalen» 
Chiapflanzen öffnete ein zar-
tes Chiapflänzchen am 11. Juli 
seine erste Blüte! Ein paar 
Wochen später haben wir von 
diesem Pflänzchen die Samen 
sorgsam geerntet, im nächs-

ten Jahr wieder ausgesät, 
weitergezüchtet und weiter-
vermehrt. In der Zwischen-
zeit haben wir auf mehreren 
Bauernbetrieben die Anbau- 

und Erntetechnik entwickelt 
und in unserer Oleofaktur das 
Kaltpressverfahren für Chiaöl 
optimiert. Wir können nun 
Chiaöl, Chiamehl und Samen 
aus einheimischem Anbau  
anbieten. Sie werden begeis-
tert sein!

Chia wird zu den Superfoods 
gezählt. Botanisch ist Chia 
(Salvia hispanica) ein einjähri-
ger Salbei aus Zentralamerika. 
Nebst dem hohen Anteil an 
Omega-3-Fettsäuren, Eiweiss, 
Ballaststoffen und Mineralien 
fällt das enorme Quellvermö-
gen des Chiasamens auf.  
Das St. Galler Chiaöl ist mild 
im Geschmack und eignet 
sich hervorragend als Salat-
saucenöl.

Superfood mit 
49 % Omega-3-Anteil

Familie Stüdli baut  
oberhalb von Flawil 
SWISS CHIA an.

SWISS CHIA
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Pure Gaumenfreude

St. Galler produzieren Olivenöl

Spezialitätenöl aus unserer Oleofaktur

Kaum zu glauben

Die Öle wurden alle in unse - 
rer Oleofaktur mit viel Hin-
gabe und Fachwissen her ge - 
stellt. Wie bei allen unse-
ren Produkten kommt auch 
hier das Kaltpressverfahren 
zur Anwendung. Jedem 
der vier Öle liegt ein ganz 
spezifischer Herstellungs-
prozess zu Grunde. Bei den 

Schon vor einigen Jahren 
haben wir unsere Fühler in 
den mediterranen Raum 
ausgestreckt und nach Ost-
schweizer Familien gesucht, 
die ihren Traum vom eigenen 
Olivenöl verwirklicht haben. 
Dabei haben wir nicht nur 
rare und exquisite Olivenöle 
gefunden, wir haben auch 
Menschen angetroffen mit 

Nussölen ist es unser eigens 
entwickeltes Röstverfahren, 
das diesen Ölen die feinen 
Aromen beschert. Bei den 
beiden anderen Ölen ist es 
uns gelungen, den typischen 
Geschmack und Geruch von 
Trüffel und Basilikum zu seiner 
vollen Blüte zu bringen.

äusserst interessanten Bio-
grafien, unterschiedlichen 
Beweggründen und spannen-
den Lebensmodellen.

Alle Olivenöle wurden von 
den Produzenten persönlich 
zu uns nach Flawil gebracht. 
Bei uns in Flawil werden sie 
unter dem Namen «Selection 
St. Galler Öl» abgefüllt.

Spanien

Portugal

Marokko

Algerien

Frankreich

Tunesien

Libyen

Schweiz

Belgien

NiederlandeVereinigtes
Königreich

Irland

Österreich

Tschechien

Deutschland

Slowenien

Bosnien und
Herzegowina

Montenegro

KosovoAlbanien

Ungarn

Slowakei

Polen

Kroatien

Serbien

Griechenland

Italien

«Öl der sieben Quellen» 
 von Familie Klaus

«Elegance»   
von Familie Schläpfer

«o'monte»   
von Familie  
Albanese

2021-22
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Fünf süss-saure Versuchungen
Unsere Balsamessige

Etwas oberhald des Boden-
sees, in Lömmenschwil, be- 
treibt die Familie Brändle 
schon seit Generationen 
Obstbau. Mit dem Genera-
tionenwechsel hat die junge 
Familie von Pascal Brändle 
auch gleich die Weichen für 
eine neue Betriebsausrichtung 
gestellt. Es werden zwar wie 
früher die Äpfel zu Süssmost 
gepresst und ein Teil davon  
zu Apfelsaft vergoren. Neu er- 
fahren der Süssmost und der 
Apfelsaft einen zusätzlichen 
Veredelungsschritt. Dem 
vergorenen Apfelsaft werden 
Essigkulturen beigegeben, 
die den Alkohol zu Essig um - 
wandeln. Der Süssmost sei-
nerseits wird eingekocht und 
so werden sämtliche Inhalt-
stoffe und der Fruchtzucker 
konzentriert. Der Essig und 
der angereicherte Apfelsaft 
werden dann wieder vereint 
und in Fässern gelagert. So 
entsteht der Aceto San Gallico 
mit seiner wundervollen Sü- 
sse und den ausgesprochen 
intensiven Apfelaromen.  

Beinahe hätte 2007 die un-
heilbare Pflanzenkrankheit 
«Feuerbrand» den gesamten 
Quittenbestand in der Ost-
schweiz ausgerottet. Nicht so 
in Lömmenschwil. Dank der 
günstigen Lage konnten hier 
viele Quittenbäume über-
leben. Lassen Sie sich vom 
einmaligen Geschmack dieser 
Kernfrucht verführen.

Der Zwetschgen-Balsamico 
erinnert einem in der Nase 
und dem Gaumen stark an 
Dörrobst. Der süsse Zwetsch-
gengeschmack verzaubert  
die Sinne und lässt einem in  
Gedanken durch die blü-
henden Steinobsthaine des 
Bodensees streifen.

Die Ostschweizer Weinbranche  
war nur bedingt begeistert,  
als wir unsere Idee, aus regiona - 
len Weintrauben einen Essig  
zu machen, kundtaten. Schliess - 
lich haben wir bei Andrea 
Davaz aus Fläsch offene Türen 
und Ohren gefunden. Seither 
produzieren wir mit Trauben 
aus der Region einen herrlichen 
Trauben-Balsamessig. 

Auch bei unserem jüngsten 
Kind, dem Himbeeressig, wa-
ren wir auf die Hilfe von pro-
funden Branchenkennern an-
gewiesen. Dank der Erfahrung 
und Mithilfe von Christoph 
Schenk vom Holderhof wurde 
diese himmlisch-himbeerige 
Delikatesse möglich.

Oberhalb des Boden-
sees pflegt die junge 
Familie Franziska und 
Pascal Brändle ihre 
Obstbäume. Auch 
Sohn Kay interessiert 
sich freudig für die 
Blütenpracht.

22



Zum Verfeinern von Gerichten
Ölsamen und Nüsse

Unsere Ölsamen können Sie 
in der Küche zum Verfeinern 
von verschiedenen Gerich-
ten verwenden. Geröstet 
entfalten die Samen einen 
feinen nussigen Geschmack. 
Sie können jedoch auch in 
der kalten Küche angewendet 
werden. Zum Beispiel im Früh-
stücksmüesli oder über den 

Salat. Unser leckerer Tipp: 
Vanilleglace mit Rapssamen 
bestreuen. Die Ölsamen sind 
allesamt unbehandelt und 
enthalten keine Zusatzstoffe.  
Zudem können Sie auch  
ganze Haselnüsse sowie 
Baumnüsse (gereinigt, ge-
trocknet und ungeschält)  
bei uns beziehen.

NEU

Auch individuelle Lösungen sind möglich
Das perfekte Geschenk

Verschenken Sie Genuss und 
Regionalität verbunden mit 
hoher Qualität! Bei unserem 
vielfältigen Sortiment haben 
wir für jede(n) das passende 
Geschenk! Sei es das edle 
Holzkistli mit individuellem 
Einbrand, unsere neu zu-
sammengestellten Salatsets, 
einen Geschenkkarton mit 
Inhalt nach Wahl oder die ein - 
zelne Öl- oder Balsamessig-
flasche passend verpackt in 
Cellophan. Wir stellen Ihnen 
auch individuelle Geschenke 
zusammen, fragen Sie uns an.

X GESCHENK-KOMBINATIONEN 
sind möglich

Ein echter 
hingucker

ganze Baum- und  
Haselnüsse in  
verschiedenen  
Einheiten

NEU
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St. Galler Öl AG
Hohe Qualität, einheimische Herkunft und voller 
Genuss; das zeichnet das St. Galler Öl aus. Wir 
achten besonders auf eine faire und nachhaltige 
Wertschöpfungskette. Die Produzenten – alle  
aus der Region stammend – kennen wir mit Na- 
men und das Wissen über die Eigenheiten  
und Vorteile der Pflanzen gehören zu unserem 
täglichen 1 × 1. Nach sorgfältigem Anbau und 
Ernte wird das Öl mit einem schonenden Kalt-
pressverfahren gewonnen, wobei die wertvol- 
len Nährstoffe erhalten bleiben. Dabei gehen 
auch die einzelnen Geschmacksnoten nicht 
verloren, welche die unterschiedlichen Öle zu 
einem wahren Gaumengenuss machen.

Mattenweg 11
9230 Flawil
info@st.galleroel.ch
Tel. 071 394 53 02
www.st.galleroel.ch

Mit unseren Geschenkideen  
liegen sie immer richtig!

Auch individuelle  
Lösungen  
sind möglich.

geschenkflyer
entdecken

Lagerung
Kaltgepresstes Pflanzenöl sollte immer kühl 
und lichtgeschützt gelagert werden. Bei  
Aufbewahrung im Kühlschrank verdoppelt sich 
die angegebene Haltbarkeitsdauer.

Gruppenführungen
Gerne weihen wir Sie in die Geheimnisse der  
Ölherstellung ein. Eine Führung dauert 
ca. zwei Stunden und beinhaltet die Besichti-
gung der Presse und eine Präsentation. Die 
Führung bzw. Besichtigung ist nur werktags 
und nach vorgängiger Reservierung möglich.

Verkaufsstellen
Das St. Galler Öl ist in Fachgeschäften erhältlich, 
bei denen Genuss, Regionalität und Gesund-
heit im Vordergrund stehen. Gerne erteilen wir  
Ihnen Auskunft, wo in Ihrer Region das Öl 
angeboten wird oder besuchen Sie unseren 
Online-Shop.

Mehr über uns
Weitere Informationen finden Sie auch online 
unter: www.st.galleroel.ch. Folgen Sie uns 
auch auf Social Media und verpassen Sie keine 
Neuigkeiten.


