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Sesam gehört wohl zu den am längsten 
kultivierten Ölsaaten der Erde. Die klei-
nen Samen bereichern aber nicht nur 
als Öl die Speisekarte. Wegen vieler 
wertvoller Inhaltsstoffe spielt die Saat 
in einer ausgewogenen Ernährung eine 
besondere Rolle.

Herkunft
Die ältesten Fundstellen für kultivierten 
Sesam führen nach Indien. Dort scheint 
er bereits im 3. Jahrtausend vor Chris-
tus angebaut worden zu sein. Auch als 
Wildpflanze stammt er wohl aus Süd-
asien. Fundstellen in Mesopotamien 
reichen bis 2.000 v. Chr. Hauptanbau-
gebiete heute sind Indien, China, Nord-
afrika und Mittelamerika. Die Ölpflan-
ze wächst überall dort, wo das Klima 
trocken und heiß ist. 

SPIELBERGER Sesam wächst auf der 
Sekem-Farm in Ägypten. Dort hat Dr. 
Ibrahim Abouleish 1977 eine biody-
namische Farm gegründet. In den über 
dreißig Jahren seither ist hier ein viel-
fach - unter anderem mit dem Alterna-
tiven Nobelpreis - prämiertes Projekt 
entstanden. Abouleish ist es gelungen 
mit Hilfe der biodynamischen Land-
wirtschaft ein Stück Sandboden am 
Rande der Wüste - etwa 60 Kilometer 
von Kairo entfernt - in eine blühen-
de Landschaft zu verwandeln. Heute 
wachsen hier verschiedenste Kulturen, 
die zum Teil in eigenen Anlagen weiter-
verarbeitet werden. Hans Spielberger, 
der Vater des derzeiten Firmenchefs, 
war Ende der 90er Jahre u.a. am Auf-
bau einer Mühle, einer Ölmühle und 
einer Bäckerei beteiligt. Zudem sind 
unterschiedliche soziale und kulturel-
le Einrichtungen geschaffen worden. 
Sekem bietet mittlerweile hunderten 
ägyptischen Familien nicht nur Arbeit, 
sondern auch Bildung, Gesundheitswe-
sen und Kultur.   

Ernährungsphysiologische
Bedeutung 
Die kleinen, meist braunen, gelegent-
lich aber auch schwarzen Sesamsamen 

in Pannaden etc. ist er eine beliebte 
Zutat. Japaner mischen leicht geröstete 
Sesamsamen mit Meersalz, das so ge-
nannte Gomasio. Tahin ist eine Sesam-
paste, die aus fein gemahlenem Sesam 
hergestellt wird. 

Sesam im  
SPIELBERGER-Sortiment
•	 demeter Sesam, ungeschält
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enthalten 50 bis 60% Öl, darunter viel 
Linolsäure, eine mehrfach ungesättigte 
Fettsäure, die für den Menschen essen-
tiell ist, die der Körper aber nicht selbst 
bilden kann. Bemerkenswert ist zudem 
der hohe Anteil an B-Vitaminen. Er-
wähnenswert ist auch der vergleichs-
weise hohe Selengehalt, was unter an-
derem für Menschen interessant ist, die 
ihren Fleischkonsum reduziert haben 
oder Vegetarier bzw. Veganer sind. Den 
größten Nährwert hat ungeschälter Se-
sam.

Sesam ist allerdings auch ein starkes 
Allergen, auf das viele Menschen emp-
findlich reagieren.

Verarbeitung
Geerntet wird Sesam im September. 
Den richtigen Erntezeitpunkt zu finden, 
ist nicht ganz einfach, denn die Kap-
seln, in denen die Samen reifen sprin-
gen zu unterschiedlichen Zeitpunkten 
von alleine auf und verteilen die Se-
samkörner in alle Richtungen. Deshalb 
werden die Kapseln samt Halm kurz 
vor der Vollreife abgeschnitten und in 
Bündeln zum Trocknen aufgestellt. 
SPIELBERGER Sesam wird nach der 
Ernte mehrfach gereinigt und anschlie-
ßend in Säcke verpackt. In der Spiel-
berger Mühle wird er schließlich in 
verbrauchsgerechte Größen abgepackt.

Verwendung
Sesam wird sehr häufig zur Herstellung 
eines aromatischen und gesunden Spei-
seöls verwendet, dessen Eigenschaften 
auch in der Kosmetik geschätzt werden. 
Doch auch dem Sesam-Korn bieten 
sich verschiedenste Verwendungsmög-
lichkeiten. Beispielsweise in Backwa-
ren, Müslis oder als Zutat für Gemüse, 
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