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▶ Die Färberdistel, auch Safl or, Öldistel, 
Färbersafl or oder falscher Safran genannt, 
gehört zur Familie der Korbblütler, welche 
ihren Ursprung in Ägypten hatt e, heute 
aber weltweit verbreitet ist. Ihren Namen 
verdankt die Färberdistel ihren leuchtend 
rot-gelben Blüten.

Sorgfältiger Herstellungsprozess 
Die Färberdistel wird im Spätsommer 
und Herbst geerntet. Die Samen der Dis-
tel, welche ca. 20 % Öl enthalten, werden 
mitt els Mähdrescher abgeerntet und an-
schliessend getrocknet und gereinigt. 
Die Gewinnung des Öls kann auf zweier-
lei Weisen erfolgen: Zur Gewinnung von 
kaltgepresstem Distelöl werden die Samen 
bei tiefen Temperaturen gepresst. Dabei 
überschreitet die Temperatur 50 °C nicht. 
Durch die Kaltpressung bleiben alle In-
haltsstoff e im Öl erhalten. Das Öl wird an-
schliessend lediglich fi ltriert und ist direkt 
verzehrsbereit. Werden die Samen warm 
gepresst, wird das Öl  anschliessend raf-
fi niert. Durch die Raffi  nation, welche die 
Prozessschritt e Neutralisierung, Bleichung 

und Desodorierung umfasst, wird ein hel-
les, klares und geschmacklich neutrales Öl 
gewonnen.

Wertvolle Inhaltsstoff e
Distelöl ist das Pfl anzenöl mit einem der 
höchsten Anteile an ungesätt igten Fett -
säuren. Das Öl weist einen Gehalt an ein-
fach ungesätt igten Fett säuren von ca. 20 % 
sowie einen Gehalt an mehrfach ungesät-
tigten Fett säuren von ca. 70 % auf. Bei den 
mehrfach ungesätt igten Fett säuren han-
delt es sich fast ausschliesslich um die 
Omega-6-Fett säure Linolsäure. Der Ersatz 
von gesätt igten Fett säuren durch ungesät-
tigte Fett säuren in der Ernährung trägt zur 
Aufrechterhaltung eines normalen Choles-
terinspiegels im Blut bei.  Dagegen ist der 
Anteil an gesätt igten Fett säuren mit ma-
ximal 3 % gering. Zudem enthält Distelöl 
Vita min A und Vitamin E.  

Vielfältige Verwendung
Kalt gepresstes Distelöl ist ein hoch-
wertiges Speiseöl für die kalte und 
warme Küche. Es hat eine goldgelbe 

bis leicht rötliche Farbe und einen 
angenehm milden und nussigen Ge-
schmack. Anwendung fi ndet es z. B. beim 
Anrichten von Gemüse, Kartoff eln und 
Nudeln. Raffi  niertes Distelöl ist neutral 
im Geschmack und ebenfalls einsetzbar 
in der kalten und warmen Küche. Es 
kann z. B. zum Anbraten, zur Herstellung 
von Mayonnaise und zum Anrichten von 
Salat verwendet werden. 
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Distelöl – mildes Öl aus den 
Samen der Färberdistel 
Distelöl, eines der bekanntesten Speiseöle, wird aus den Früchten 
der Färberdistel gewonnen. Obwohl die Färberdistel vielfältigen Einsatz 
fi ndet, wird sie vor allem für das aus den Samen gewonnene Distelöl 
angebaut.

Distelöl im Sabo-Sortiment

Distelblumenfeld


