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RUHRMUHLE

Feinste Bio-Ole aus garantiert biologischem Anbau. Nativ, Raltgepresst und vegan. Fur vollen Geschmack und beste Gesundheit.



Feinste Ole in Bio-Qualitat

Hier finden Sie unsere muhlenfrischen
Bio-Ole, die in der Ruhrmuihle fir Sie in
bester handwerklicher Tradition herge-
stellt werden. Das besondere an unse-
ren Olen ist die RohRostqualitat.

Die Bio-Saaten werden nicht vorbe-
handelt und ausschlief3lich in einem
schonenden Kaltpressverfahren ver-
arbeitet. Das daraus gewonnene Ol
wird nicht gefiltert, damit alle wichtigen

Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Unsere
Bio-Ole werden in Rleinen Mengen
produziert; dies gewahrleistet besten
GeschmacRk und hervorragende Quali-
tat. Bei der DeRantierung, Abfullung
und EtiRettierung werden alle Arbeits-
schritte von Hand ausgefuhrt.

Die Ruhrmuhle -
eine echte ManufaReur.
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Bio-Leindl ist ein gesundes, oxidationsempfindliches, naturbe-
lassenes Speisedl, das aus erntefrischer Leinsaat Ralt
gepresst und abschlieRend handisch abgefillt wird.

Nach der Entnahme die Flasche stets gut verschliefRen, dunkel
und im Kthlschrank aufbewahren. Fur den genussvollen
Verzehr sollte das muhlenfrische, Raltgepresste Leinsamenol
innerhalb von 6-8 Wochen nach Kauf verbraucht werden.

Das Ol Rann aber zwecks Verlangerung der Haltbarkeit auch
eingefroren werden und ist dann deutlich Ianger (bis zu einem
halben Jahr) haltbar. Leindl ist nicht zum Braten geeignet.

Nicht Dekantiert!

Herkunft der Saat: Deutschland

23 %
17 %
50 %

100 ml/ 250 ml

gesattigte Fettsauren [l einfach ungesattigte Fettsauren

RAPS o

Aus den dlhaltigen Samen des 6Rologisch angebauten
00-Raps (erucasaurefrei) wird im ersten Pressgang bei
Presstemperaturen unter 40°C Kaltpressung ein sehr wert-
volles Pflanzendl gewonnen, bei dem auch die sekRundaren
Pflanzeninhaltsstoffe wie zum Beispiel das zu den Caroti-
noiden zahlende Lycopin erhalten bleiben. Auf Grund seines
niedrigen Gehaltes an gesattigten Fettsauren, seines hohen
Gehaltes an der einfach gesattigten Olsaure sowie einem
ausgewogenen Verhaltnis von essentiellen Omega-6- zu
Omega-3-Fettsauren ist unser Bio-Rapsol ein ernahrungs-
physiologisch sehr zu empfehlendes Speisedl fur den tag-
lichen Gebrauch. Kalt gepresstes Bio-Rapsol ist bei empfoh-
lener Lagerung (gut verschlossen in einer dunklen Flasche,
lichtgeschttzt und Ruhl) bis zu 9 Monaten haltbar.

Herkunft der Saat: Ungarn

100 ml/ 250 ml

zweifach ungesattigte Fettsauren (Omega 6) [ll dreifach ungesattigte Fettsauren (Omega 3)



gesattigte Fettsauren [l einfach ungesattigte Fettsauren
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Durch Ralte Pressung von erntefrischem Blau- und Grau-
mohn entsteht unser Bio-Mohnol. Der typische Geschmack
des Mohnes im Mohnaol wird durch die native Kaltpressung
bewahrt. Mohnol, welches sich durch sein zart-liebliches
Aroma auszeichnet, ist ein bekRémmliches Speisedl fur die
Ralte Klche. Mohnaol halt sich in der geschlossenen Flasche
etwa neun Monate, wenn es RUhl und dunkel gelagert wird.
Nach Anbruch sollte das Ol im Kuhlschrank aufbewahrt und
innerhalb von circa acht Wochen verbraucht werden. Wegen
des sehr hohen Gehaltes an mehrfach ungesattigten Fett-
sauren eignet sich das Ol besonders fir die Ralte Kiiche.

Es wirkt als GeschmacRkstrager und hebt sehr schén den
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EigengeschmacR der Speisen hervor. “~
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Herkunft der Saat: Deutschland MUHLE
15% FENEBOOLE
14 %
66 % \
5% W
KURBISKERN
“oom
100 ml/ 250 mi
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Unser Bio-Kurbiskerndl ist ein beRéommliches Speisedl dunkel-
gruner Farbe und angenehm mild-nussigen Geschmacks.

Um das Bio-Kurbiskerndl aus den Kurbiskernen zu gewinnen,
werden die Kerne in einer Rleinen Spindelpresse auf mecha-
nische Weise bei einer Temperatur von unter 40°C Ralt gepresst.
Das Besondere bei dieser Herstellungsweise ist, dass die
Kurbiskerne, anders als in der Steiermark allgemein Ublich, nicht
zuvor gerostet werden. Das KurbiskRernol enthalt hochwertige
Fettsauren. Insbesondere enthalt es Vitamin E, was dazu
beitragt, die Zellen vor oxidativem Stress zu schutzen.

Bei optimaler Lagerung, bei 15-20 °C und vor der Sonne
geschutzt, halt das Kurbiskerndl ungeodffnet bis zu einem Jahr.

Herkunft der Saat: Deutschland
19 %

1% |

100 ml / 250 ml

zweifach ungesattigte Fettsauren (Omega 6) [l dreifach ungesattigte Fettsauren (Omega 3)



100 ml

Lange Zeit vergessen, wurde die Leindotterpflanze (Camelina
sativa) nun wiederentdecRt. Schon in der Keltenzeit war das
aromatische Kreuzbllitengewachs (verwandt mit dem Raps) ein
wichtiger Ol-Lieferant: fein im Geschmack und lange haltbar.

Unser Bio-Leindotterdl ist ein Speisedl mit ca. 39% Omega 3
Fettsauren und einem besonders hohen Anteil an Vitamin E.
Der Anteil an mehrfach ungesattigten Fettsauren ist mit einem
Wert von mehr als 50% besonders hoch. Leindotterdl besitzt
ebenfalls ein gutes Verhaltnis von Omega 6 zu Omega 3
Fettsauren

Herkunft der Saat: Deutschland

38% )

100 ml/ 250 ml
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gesattigte Fettsauren zweifach ungesattigte Fettsauren (Omega 6)

M einfach ungesattigte Fettsauren [l dreifach ungesattigte Fettsauren (Omega 3)




Bisher fand man Senfol haufig in der asiatischen Kiche. Doch vermengt wurden, dienten sie oftmals zur Herstellung von Tafel-

das Ol dieses Kreuzbltitlers wird auch in unseren heimischen senf und zur Anregung des Stoffwechsels. Senf wurde als Gewrz
Kutichen als aromatischer und Rreativer Allrounder zunehmend schon 3000 v. Chr. in China verwendet.

geschatzt. Ursache hierfUr ist seine einzigartige Zusammen- In Griechenland wurde er erst 400 v. Chr. als Heilmittel angepflanzt.
setzung der Fettsauren, die sowohl das Anrichten leckerer Die erste Uberlieferte Senfrezeptur stammt 500 Jahre spater vom
Salate als auch das Braten bis 180°C erlauben. Aufgrund des Romer Columella. Senfdl und Rapsol haben annahernd identische
geringeren Olgehalts als beim Raps sind alle Vitamine und Eigenschaften, da die heutigen Rapspflanzen alle von der Senf-
Inhaltsstoffe Ronzentrierter enthalten. Schon vor tausenden pflanze (Brassica nigra) abstammen. In Deutschland ist Senfol
Jahren setzten die Menschen Senf als Heil- und GewUrzmittel bereits seit dem 16. Jahrhundert bekannt.

ein. Aus gemahlenen SenfRérnern, die mit weiteren Gewdrzen

Herkunft der Saat: Deutschland

100 ml/ 250 ml

gesattigte Fettsauren [l einfach ungesattigte Fettsauren zweifach ungesattigte Fettsauren (Omega 6) M dreifach ungesattigte Fettsauren (Omega 3)



gesattigte Fettsauren [l einfach ungesattigte Fettsauren
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SONNENBLUME

Unser Bio-Sonnenblumendl wird aus Rontrolliert biologisch
angebauten und geschalten Sonnenblumenkernen durch
Ralte Pressung gewonnen. Es enthalt vor allem einfach bzw.
mehrfach ungesattigte Fettsauren sowie Vitamin E (Toco-
pherol). Der Vitamin E-Gehalt betragt ca. 48 mg pro 100 ml
Sonnenblumendl. Es ist ein beRommliches Speisedl und
wegen seines milden und angenehmen GeschmacRs viel-
seitig einsetzbar. Es verfeinert frische Salate und Rnackige
RohRostzubereitungen ebenso wie gedunstetes Gemuse
oder cremige Saucen. Zum Braten ist das Sonnenblumendl
auf Grund des hohen Gehalts an mehrfach ungesattigten
Fettsauren nicht geeignet.

Herkunft der Saat: Deutschland

100 ml/ 250 ml
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Natives BIO-Sesamol wird aus ungerosteter Sesamsaat durch
Ralte Pressung gewonnen und ist im Vergleich zu Ol aus
gerosteter Saat besonders mild im Geschmack und besonders
gut beRommlich. Das hellgelbe Sesamal ist ein reines, naturbe-
lassenes Produkt, welches Uberdurchschnittlich lang haltbar ist.
Kenner der asiatischen Kuche lieben und schatzen den
arteigenen milden Duft und Geschmack nativen Sesamols.

Sesamol besteht zu etwa 40 Prozent aus ungesattigter Linol-
saure. Diese hat viele gesundheitsfordernde EffeRte, so verrin-
gert sie den Blutfettspiegel, starkt das Herz und die Blutgerin-
nung und beugt Osteoporose und ArterienverkalkRung vor.

Herkunft der Saat: Paraguay

100 ml/ 250 ml

zweifach ungesattigte Fettsauren (Omega 6) M dreifach ungesattigte Fettsauren (Omega 3)



Aus den Samen von Bio-Hanf wird bei uns muhlenfrisch das
dunRelgriine, heuartig duftende und besonders nussig
schmeckRende Hanfél Ralt gepresst. Hanfol besteht zu Uber
70 % aus ungesattigten Fettsauren, darunter die mehrfach
ungesattigten Fettsauren Linolsaure und Alpha-Linolensaure
sowie ca. 2 - 3% Gamma-Linolensaure, eine in Speisedlen sel-
tene Omega 6- Fettsaure. Dazu ist das Omega 3 - Omega 6
Fettsaureverhaltnis im Hanfol optimal. Die Fettsauren sind
dafur verantwortlich den Stoffwechsel anzukRurbeln und
Zellwande zu starkRen, ohne gleichzeitig KalkRablagerungen
oder Cholesterinprobleme zu verursachen. Natives Hanfol
enthalt weitere willRommene Pflanzenstoffe wie zum Beispiel
Chlorophylle, Carotinoide und Phytosterine.
Hinzu Rommen Vitamine, beispielsweise

9% Tocopherole (Vitamin E).
12% Mgy
?832 3 Herkunft der Saat: Deutschland
N

100 ml / 250 mll
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Dieses hochwertige, naturreine, ungefilterte Bio-SchwarzRum- Schon seit dem Altertum ist die Uberaus positive vitalisierende Wirkung
melsl (Nigella Sativa) wird in unserer Rleinen Olmihle schonend von Schwarzkimmeld| bestens beRannt. Sowohl die alten Agypter

im Kalt- pressverfahren aus agyptischen Bio-Olsaaten gewon- (SchwarzRummeldl wurde als Grabbeigabe in Pharaonengrabern

nen, die im trocken heif3en Klima auf sandigen Boden gereift gefunden) als auch der Prophet Mohammed wussten dieses Rostbare
sind. Unser Bio-SchwarzRUmmeldl enthalt weder Konservie- Ol zu schatzen. Die von ihnen beobachtete Wirkung wird seiner

rungs- noch sonstige Zusatzstoffe; es ist 100% rein und stets Zusammensetzung, namlich hoher Anteil an seltenen, mehrfach
muhlenfrisch. Es hat einen angenehmen, leicht scharfen ungesattigten Fettsauren, in Verbindung mit einer Vielzahl weiterer
Geschmack. Inhaltsstoffe wie Nigellin, Nigellon, Thymochinon und natdrlichem

Vitamin E, zugeschrieben. In VVorderasien, Indien sowie Nordafrika ist
SchwarzRummelol sehr beliebt und besitzt einen Uberaus hohen
BekRanntheitsgrad.

Herkunft der Saat: Agypten

o
24 %
60 %
o] 1% |
SCHWARZ

KUMMEL

100 mi

100 ml / 250 mll

gesattigte Fettsauren [l einfach ungesattigte Fettsauren zweifach ungesattigte Fettsauren (Omega 6) M dreifach ungesattigte Fettsauren (Omega 3)



NATUR UND MEDIZIN o

SchwarzRimmeldl ist Rein Wundermittel, es bietet aber eine gute MdglichReit,
dem Korper etwas Gutes zu tun und ihn von innen heraus zu starken, egal ob
praventiv oder behandelnd. Es ist ein naturliches und gut vertragliches Mittel,
das bei langerfristiger Einnahme die Allergiebereitschaft spirbar eindammen
und das gesamte Immunsystem ins Gleichgewicht bringen Rann. Seine
vielfaltigen Wirkungen lassen sich wie bei fast allen Phytotherapeutika nicht
nur an einem seiner Inhaltsstoffe festmachen, sondern sie ergeben sich aus
ihrem einzigartigen Romplexen Zusammenspiel. Zu den Hauptwirkstoffen des
SchwarzRimmelsamens zahlt das darin enthaltende hochwertige pflanzliche
0|, das reich an ungeséttigten Fettsauren ist. Fir die traditionelle Anwendung
des SchwarzRiimmels sprechen eine langjahrige Erfahrung und manche
Forschungsergebnisse. Die typischen Anwendungsgebiete sind Verdauungs-
probleme wie Blahungen oder Vollegefiihl, aber auch zur unterstitzenden
Behandlung eines Bluthochdrucks sowie zur Immunstarkung eignet sich das
HahnenfuRgewachs. Besonders beliebt ist SchwarzRimmeldl heute bei der
Behandlung von KranRheiten mit entzlindlicher Komponente wie Rheuma,
Asthma und Allergien, Neurodermitis und Psoriasis.

In diesen Fallen Rénnen die Inhaltsstoffe der Heilpflanze eine Ronventionelle
Therapie wirksam unterstiitzen und die Beschwerden der Betroffen lindern.

Quelle: Natur und Medzin Mitgliederzeitschrift August 2017
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Sie mochten sich selbst ein Bild von
unserer Manufaktur machen?

Kein Problem - wir freuen uns, Sie in der
Ruhrmuhle begrufien zZu durfen.
So Rénnen Sie sich nach telefonischer
Anmeldung selbst einen Eindruck von
der traditionellen Herstellung unserer
Bio-Qualitatséle machen.

Wir beraten Sie gerne personlich und
freuen uns auf Ihren Anruf!
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RUHRMUHLE

FEINE BIO OLE

Ruhrmiihle - Feine Bio Ole - Christoph GlaRer - TannenstralRe 46 - 46238 Bottrop - Tel: 02041 46 23127 - info@ruhrmuehle.de

www.ruhrmuehle.de

Zertifiziert durch
DE-OKO-037

Layout und Gestaltung Ruhrmuhle:

Q
do caos-design



