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INFOS AUS DEM ÖKOGUT BUCH

Leinöl ist nicht gleich Leinöl
Das Team vom ÖkoGut

Buch ist Experte im 
ökologischen Gärtnern –

heute: Leinöl 
und anderes aus Flachs

Die Mittagsfrau in der ostmitteleuro-
päischen Sagenwelt ist sozusagen

die Verkörperung der Erkenntnis, dass
man in der Sommerhitze zwischen
zwölf und eins nicht auf dem Feld arbei-
ten, ja sich am besten in kühle Bauten
zurückziehen sollte. Musikfreunde den-
ken dabei wohl an eine Sinfonische
Dichtung aus dem Jahre 1896. Aber nun
zum eigentlichen Thema. 
Flachs (Linum usitatissimum) ist eine
vielseitige alte Kulturpflanze. Aus ihren
reifen Samen wird Leinöl gewonnen.
Gelegentlich werden die Samen auch
direkt für Backwaren und Reformkost
verwendet. Die ältesten Textilien Mittel-
europas in der mährischen Mammutjä-
gerstation Dolni Vestonice bestehen aus
etwa 28.000 Jahre alten Flachsfasern.
Gewebe aus Flachs werden auch als
Leinwand oder Linnen bezeichnet. Be-
sonders beliebt sind Leinenstoffe für
Bett- und Hauswäsche sowie für Som-
merbekleidung. Die Reißfestigkeit fin-
det man im Wort Leine wieder.
Die schlanke Pflanze entwickelt hüb-
sche blaue Blüten und danach runde
Kapselfrüchte mit je zehn Samen. Von
der Aussaat bis zur Ernte vergehen etwa
115 Tage. Zur Fasergewinnung sind spe-
zielle Maschinen erforderlich. Sie zie-
hen die Pflanzen mit Wurzeln aus der
Erde. Leinen ist momentan die einzige
in kontrolliert biologischer Qualität aus
EU-Anbau erhältliche Naturfaser.
Leinöl gilt als besonders gesund. Es ist
reich an mehrfach ungesättigten Fett-
säuren. Insbesondere seinen hohen An-
teil an Omega-3 erreichen andere Öle
kaum. Es riecht würzig nach Heu. We-
gen seines niedrigen Rauchpunktes von
107 °C wird es überwiegend kalt ver-
wendet. Bei Bratvorgängen schäumt es
und erzeugt dabei schneller als viele an-

dere Öle knusprige Krusten an Kartof-
felpuffern und anderem Bratgut.
Leinöl wird auch für kosmetische Pro-
dukte sowie in einfacherer Qualität für
Anstriche und Imprägnierungen ge-
nutzt.
Das im ÖkoGut Buch verkaufte Leinöl
stammt von der Marke Bio Planète aus
dem südfranzösischen Bram nahe Car-
cassonne. 1984 gründete die Familie
Moog dort die erste Ölmühle mit 100 %
zertifiziert ökologischer Produktion. Bei
Bio Planète werden Leinsamen kalt ge-
presst und nach aufwendiger Filtration
unter Schutzatmosphäre in eine Licht-
schutzflasche gefüllt. Noch nach Öff-
nung hält es sich im Kühlschrank mind.
drei Monate ohne Geschmacksverlust.
Ehrlich muss man sagen, dass die Pflan-
zen für viele europäischen Leinöle heu-
te aus Kasachstan kommen. Dies trifft
sogar auf die bekannte ostdeutsche
Marke Kunella zu, welche auf ihren Fla-
schen etwas irreführend mit den Spruch
»Genuß aus der Spreewald-Region«
wirbt.
Bio Planète ist aber nun tatsächlich das
Kunststück gelungen, eine faire Koope-
ration mit ostdeutschen Lieferanten
einzugehen. 2015 begann die Ölserie

»Aus meiner Heimat«, welche in der
letzten Erntesaison 2021 schon sechs
verschiedene Öle aus deutscher Bio-
Landwirtschaft umfasste (Hanf, Lein,
Leindotter, Raps, Senf, Sonnenblume).
Dabei ist Leindotter eine völlig andere
Pflanze aus der Familie der Kreuzblüt-
ler. Sie hemmt sogar das Wachstum von
Lein. Biologen bezeichnen das als Alle-
lopathie.
Vergleichen Sie doch einfach selbst ein-
mal übliches Supermarkt-Leinöl mit
dem Produkt von Bio Planète! Zum Ge-
schmacksunterschied kommt hinzu,

dass unser Öl nachhaltiger hergestellt
und länger haltbar ist.
Besonders in Schlesien und Sachsen so-
wie Oberösterreich sind Kombinatio-
nen von Leinöl mit Quark oder Sahne
populär. Die Erzgebirger mischen es
mit Sonnenblumenöl in der Kartoffel-
puffer-Pfanne. Beliebte Zugaben dabei
sind Preiselbeeren, Apfelmus, Rapun-
zelsalat, gebratene Pilze oder Milchmix-
getränke.
Im Erzgebirge steht auch die älteste
produzierende Ölmühle Deutschlands,
die Ölmühle Dörnthal. Ihre Geschichte
reicht etwa 500 Jahre zurück. Das zen-
trale Fachwerkhaus mit dem Wasserrad
wurde 1806 gebaut. Dort befindet sich

ebenfalls ein kleiner Hofladen. Der Bru-
der der Chefin betreibt das Restaurant
nebenan.
Das traditionelle Gericht Rauchemaad
aus dieser Gegend ist von den Zutaten
her sehr simpel, erfordert jedoch gewis-
ses Fingerspitzengefühl. Der Küchen-
Azubine (de Maad = das Mädchen) soll
eine Zubereitung mit einem leicht
knusprigen Rand gelingen, ohne dass
Rauch dabei entsteht. Rauchemaad be-
steht zu 99 Prozent aus gekochten Kar-
toffeln, dazu kommen Öl zum Braten
und je nach Geschmack Gewürze wie
Kümmel oder Muskat. Zucker macht
das ganze süßer, Pfeffer herzhafter. Ei-
gentlich wird nur eine daumendicke
Schicht aus den geriebenen oder zer-
quetschten Kartoffeln in eine (am be-
sten gusseiserne) Pfanne gedrückt und
(20 min lang bei mittlerer Hitze) in den
Backofen gegeben, jedoch fällt dieses
Zusammenspiel mit der Backofentem-
peratur in jedem Ofen etwas anders aus
und meistens entsteht ein wirklich opti-
males Ergebnis erst nach mehreren Ver-
suchen. Das ÖkoGut Buch wünscht viel
Erfolg! Frieder Monzer
Infos/Kontakt zum ÖkogutBuch: 
www.oekogut-buch.de

»Du gefällst mir und ich will dir
dein Leben lassen, wenn du mir

eine Stunde vom Flachs 
erzählen kannst.«

(aus dem sorbischen Märchen von
der besiegten Mittagsfrau)

Der Hofladen des gemeinnützigen ÖkoGuts Buch in Alt-Buch 51
ist geöffnet: Mo 9–15 Uhr / Di –Fr 9–17 Uhr / Sa 10–14 Uhr 

Tel. 030 / 225 02 77 25

Getrocknete Sträuße mit den Kapselfrüchten.

Leinöl mit Qualität im Bucher Hofladen.
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1. Platz im Speerwerfen für Panketal bei den
Norddeutschen Meisterschaften

Endlich finden wieder
Leichtathletik-Wett-

kämpfe statt, noch meist in
der Halle, aber es gibt im
Winter eine Ausnahme –
die Winterwurfmeister-
schaft der sieben Nord-
deutschen Bundesländer.
Diese fand am ersten Fe-
bruar-Wochenende in
Potsdam statt. Von der SG
Empor Niederbarnim aus
Panketal war Nathalie Mar-
tin am Start. Die 15-Jährige
startete im Speerwurf.  Mit
einer Vorleistung aus dem
letzten Sommer von 36,20
m rechnete sie sich einen
vorderen Platz aus. Ihr Ziel

ist in diesem Jahr, die Norm für die Deutsche Meisterschaft –
40,00 m – zu erreichen.  Bei sehr kaltem Wetter und wechseln-
den Winden ging es los und  Nathalie warf gleich im ersten Ver-
such ihren Speer auf 40,94 m. Die Freude war groß und die
Norm bereits Anfang Februar geschafft. Am Ende konnte sich
Nathalie über den 1. Platz bei den Norddeutschen Meister-
schaften freuen. Eine verdiente Siegerin.
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1. Platz für Nathalie im Speerwurf

Evangelische Grundschüler in
Buch versuchten sich in
olympischen Disziplinen

Den nun bereits 5. Kindersporttag er-
lebten Ende Januar die vierten Klas-

sen der Evangelischen Grundschule Buch.
Hierbei wurden die Kinder in Teams ein-
geteilt und absolvierten verschiedene
olympische Disziplinen wie Schlagball,

Weitsprung, Sprint und Staffellauf. Gefor-
dert waren die jungen Sportlerinnen und
Sportler an den zwei Tagen auch bei Ge-
schicklichkeits- und Spaßspielen. Bei al-
len Disziplinen und Spielen sammelten
sie fleißig Punkte für ihr Team. 
Alle Kinder waren mit viel Begeisterung
und Spaß dabei. Am Ende stand natürlich,
so wie es sich für eine Olympiade gehört,
die Siegerehrung – bei der alle Sportlerin-
nen und Sportler eine Medaille erhielten.
Für die Evangelische Schule Buch war es

vor allem in der aktuellen Coronazeit
wichtig, für die Kinder eine motivierende
Abwechslung anzubieten. Sehr professio-
nell organisiert wurde die Veranstaltung
erneut von TWK-Events (»Kindersport mit
Herz«) unter der Leitung von Thomas Wei-
land, einem ehemaligen Stuttgarter Ki-
cker-Trainer. »Ein großer Dank geht an al-
le Sponsoren und den Förderverein der
Evangelischen Schule Buch, die die Akti-
on unterstützt haben«, erklärt die Schul-
leitung. Timo Lorenz

Die Kinder der Evangelischen Grundschule Buch hatten viel Spaß beim Sporttag.

»Schubkarre« und andere Übungen.

SV Berlin-Buch
■ TENNIS  Die Sportlerinnen und Sport-
ler befinden sich in den vergangenen Wo-
chen im Wintertraining und nutzen par-

tiell auch Hallen-
kapazitäten.  
■ VOLLEYBALL
Folgende Trai-
ningszeiten in der
Sporthalle im
Ludw i g -Ho f f -
mann-Quartier
nutzen die Bu-
cher Volleyball-
sportler: Damen –
Di und Fr jeweils
18 bis 20 Uhr;
Herren – Di und
Fr jeweils 20 bis
22 Uhr; Kinder-
ballsportgruppe –
Fr 16 bis 17 Uhr;
Jugend – Fr 16.30
bis 18 Uhr und
die Freizeit-
gruppe – Fr 20 bis
22 Uhr.   

■ BADMINTON  Die »Federballer«  trai-
nieren in der Turnhalle der Marianne-
Buggenhagen-Schule, Ernst-Busch-Str. 29.
Interessenten melden sich bei Mandy
Jabs: Tel. 0176/75 926 614 oder mandy.jabs
@gmx.de. Jochen Malz
Kontakte zum SV Berlin-Buch: Tel. 9 49
78 25 oder: www. svberlin-buch.de.

Blau-Weiß Buch
■ VEREINSJUBILÄUM Die SG Blau Weiß
Buch wurde im Jahr 1921 gegründet. Aus
pandemischen Gründen hat der Verein
seine 100-jährige Jubiläumsfeier in dieses
Jahr verschoben. Am Sonnabend, dem 28.
Mai, von 9 bis 21 Uhr soll das große Event
stattfinden. Auf dem Programm: Turniere
im Tischtennis, Volleyball und Fußball,
viel Musik, Essen und Trinken und Über-
raschungen für Kinder. Auch die FFW
Buch wird eingeladen. 
Infos: www.blau-weiss-buch.de

SV Karow 96
■ FUSSBALL/KREISLIGA B  Die Männer
haben sich in den letzten beiden Spielen

AUS SPORTVEREINEN DER REGION
rigoros von den vielleicht insgeheim ge-
hegten Aufstiegsambitionen verabschie-
det. Bis zur Pause konnte man noch je-
weils gut mithalten, an den danach fol-
genden Toren zerbrach dann aber die
Mannschaft. Jetzt gilt es, den Kopf oben zu
behalten,  die Saison ordentlich zu Ende
zu spielen und damit die beste Platzie-
rung seit einigen Jahren zu realisieren.
30. 1. SV Karow 96 – Berlin Hilalspor II
4:0, Tore: Sebastian Schure (2), Patrick If-
land, Adrian Evers
13. 2. SV SV Karow 96 – FC Karame II   7:2,
Tore: Sebastian Schure (4), Patrick Ifland,
Tom von Dehn, Roy Hofmann
20. 2. VFB Sperber Neukölln – SV Karow
96   5:2, Tore: Patrick Ifland, Sebastian
Schure
23. 2. SC Minerva – SV Karow 96   10:2,
Tore: Patrick Ifland, Hendrik Vogt
27. 2. SV Karow 96 – SV RW Viktoria
Mitte – nach Redaktionsschluss
Die nächsten Spiele:
So, 6. 3., FC Spandau II – SV Karow 96
So, 20. 3., BFC Alemannia 1890 II – SV
Karow 96 Hans J. Schlötke
Mehr unter: www.sv-karow-96.de 
https://www.facebook.com/svKarow96/

Bucher Volleyballe-
rinnen im Training.
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Flachs hat hübsche blaue Blüten.
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Panketaler Leichathletik-Talent wechselt auf die
Sportschule in Potsdam

Ein großes Leichtathletikta-
lent des Vereins geht den

nächsten Schritt. Amelie de
Beer (Jahrgang 2009) wurde im
Rahmen ihrer Trainingsgruppe
am 5. Februar verabschiedet.
Sie wechselt an die Sportschule
Potsdam und wird dort ihren
Weg weiter gehen. Bereits mit 4
Jahren wurde sie Mitglied im
Panketaler Verein und begleitete
ihren großen Bruder Marlon
zum Training. Schon frühzeitig
zeigte sich ihr großes Talent und
so startete Amelie immer in hö-
heren Altersklassen und konnte
dort Erfolge verbuchen. Seit
2019 darf sie an Landesmeister-
schaften teilnehmen und wurde
bereits 19 mal Landesmeisterin. Aber auch bei überregionalen
Veranstaltungen, wie dem Ostseepokal in Rostock oder dem Inter-
nationalen Schülersportfest in Leipzig, konnte Amelie viele Siege
erringen. Sie bestimmt in ihrer Altersklasse das Niveau in
Deutschland. Davon zeugen nicht nur die 5,03 m im Weitsprung.
Ihr Verein ist sich sicher, dass noch einiges von ihr zu hören sein
wird – sie hat das Zeug zu einer Spitzenathletin.  Lutz Sachse

Amelie bei der Verabschiedung 

Jeder bekam eine Medaille

News von den Panketaler Leichtathleten 

Bewegungskurse in Buch
Neue Bewegungskurse starten

ab April in Buch.  Wer körper-
lich fit und beweglich ist, bleibt es
auch im Geist. Die richtige Dosis
und vor allem regelmäßiges Trai-
ning tragen zur Kräftigung bei und
machen standhafter, wenn es im
Alltag mal richtig turbulent zugeht. 
Sanft am Vormittag oder etwas dy-
namischer am Nachmittag – Mari-
na Spottke, ehemalige Schwimm-
Olympionikin, gelingt das richtige
Maß an Bewegung und das mit
Spaß. Die Kurse: Sanfte Ganzkör-

pergymnastik, 25. 4.–20. 6. 2022,
montags 9–10.30 Uhr in Marinas
Tanzschule, im Tanzsaal (Haus 20)
des Ludwig-Hoffmann-Quartiers,
Wiltbergstraße 50. 
Fit und beweglich – ganzheitliches
Körpertraining, 26. 4.–21. 6. 2022,
dienstags, 16.15–17.45 Uhr, Turn-
halle der Grundschule Am Sand-
haus, Wiltbergstr. 37/39. 
Sanfte Ganzkörpergymnastik, 27.
4.–22. 6. 2022, mittwochs 9–10.30
Uhr in Marinas Tanzschule (Haus
20),  Wiltbergstraße 50.
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Der Tennisverein TC Medizin Berlin-Buch e.V. in
der Karower Straße 11 benötigt dringend finan-

zielle Unterstützung für eine Teilfinanzierung seines
Zaunes, der unabdingbar für den Spielbetrieb ist. Oh-
ne ihn können Kinder, Jugendliche und Erwachsene
nicht trainieren bzw. Mannschaftsspiele austragen.
Außerdem soll auch endlich das kleine Clubhaus vor
Vandalismus geschützt und eingezäunt werden.
»Helft uns bitte – Jeder Euro zählt und gemeinsam
schaffen wir das!«, appelliert Julia Schneckner, die 2.
Vereinsvorsitzende. »Wir haben eine Crowdfundung
Aktion ins Leben gerufen getreu dem Motto: Viele-
schaffen-mehr!« Die Aktion läuft bis 31. 3. 2022. 
Unterstützung unter: www.viele-schaffen-mehr.de/
projekte/tc-medizin-buch

»Viele schaffen  mehr!«


