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Speisefette und -6le sind wichtige Bestandteile einer
gesunden Erndhrung. Aufgrund ihrer Zusammensetzung
sind sie im Vergleich zu Eiweifl oder Kohlenhydraten,
den anderen Hauptbestandteilen der Erndhrung, deutlich
anfalliger fiir chemische, physikalische und sensorische
Verinderungen. Das kann dazu fiihren, dass sie fiir eine
weitere Verwendung als oder in Lebensmitteln unbrauch-
bar werden. Daher sind sowohl bei der Lagerung von
Fetten und Olen als auch bei ihrer Verwendung in der
Kiiche einige wichtige Punkte zu beachten.

Fette und Ole

Veranderungen wahrend Lagerung und Erhitzung

Speisefette und -6le bestehen zum groRten Teil aus Triglyceriden. Ihre
weiteren Bestandteile — freie Fettsduren, Phospholipide, Sterine, Kohlenwas-
serstoffe, Pigmente, Wachse und Vitamine — machen nur einen geringen Anteil
aus (Abb. 1). Triglyceride bestehen aus Glycerin (einem Alkohol) mit drei Bin-
dungsmaglichkeiten. An ihnen kann je eine Fettsdure gebunden (verestert) sein
(Abb. 2). Entscheidend fiir die chemischen und physikalischen Eigenschaften
von Fetten und Olen ist die Zusammensetzung der Fettsiuren an dem Glyce-
ringrundkorper. Fettsduren sind Ketten von iblicherweise 12 bis 20 Kohlen-
stoffatomen. Sie kommen in pflanzlichen Fetten und Olen unverzweigt und
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geradzahlig vor. In Fischdlen reihen sich bis zu 26 Kohlenstoffatome in einer
Kette aneinander, fiir tierische Fette sind verzweigte Kohlenstoffketten typisch.
Uber ein Sauerstoffatom ist die Kohlenstoffkette der Fettsiuren mit dem Gly-
cerinmolekiil verkniipft (Esterbindung).

An den freien Bindungsméglichkeiten der Kohlenstoffatome im Fettsdure-
molekiil sind Wasserstoffatome gebunden. Es wird zwischen gesittigten und
ungesittigten Fettsauren unterschieden. Bei ungesittigten Fettsduren sind ein-
zelne Kohlenstoffatome in der Kette mit einer Doppelbindung verbunden, so
dass sich die Anzahl der gebundenen Wasserstoffatome reduziert. Gesdttigte
Fettsduren zeichnen sich hingegen durch die maximal mégliche Anzahl von
Wasserstoffatomen am Kohlenstoff aus (keine Doppelbindung). Beispiele fiir
gesdttigte Fettsduren sind Palmitinsdure mit 16 Kohlenstoffatomen und Stea-
rinsdure mit 18 Kohlenstoffatomen, die in Speisefetten und -dlen in unter-
schiedlichen Mengen vorkommen. Bei den ungesittigten Fettsduren sind Lage
und Anzahl der Doppelbindungen entscheidend, und so konnen neben einfach
ungesittigten auch mehrfach ungesittigte Fettsduren mit mehr als einer Dop-
pelbindung vorkommen. Die ungesittigten Fettsduren werden je nach Lage der
Doppelbindung im Molekiil in Omega-n-Fettsduren eingeteilt, wobei n die
Lage der ersten Doppelbindung im Molekiil angibt. Gezdhlt wird ausgehend
von dem Kohlenstoffatom, das am weitesten entfernt von der Sauerstoffbin-
dung liegt. Die in Speisefetten und -6len vorkommenden Fettsauren gehoéren
zur Omega-3- (z.B. alpha-Linolensiure), Omega-6- (z.B. Linolsiure) oder
Omega-9-Reihe (z.B. Olsiure).

Konfiguration von Fettsduren

Meist liegen die Fettsiuren in Pflanzenfetten und -6len direkt nach der
Olgewinnung in cis-Konfiguration vor, d. h., die Wasserstoffatome an den Dop-
pelbindungen stehen auf der gleichen Seite. Daneben gibt es auch die energe-
tisch giinstigere trans-Konfiguration, bei der sich die Wasserstoffatome an den
Kohlenstoffatomen einer Doppelbindung diagonal gegeniiberstehen (Abb. 3).
Die Umlagerung der energetisch ungiinstigen cis-Konfiguration in die giins-
tigere trans-Konfiguration ist eine temperatur- und zeitabhingige Reaktion, die
unmerklich bereits bei niedrigeren Temperaturen abliuft, wihrend ab Tempe-
raturen um 130°C steigende trans-Fettsiure-Gehalte gemessen werden konnen.
Die Bildung von trans-Fettsduren ist unabhingig von der Art und Zusammen-

cis-Konfiguration: trans-Konfiguration:
Olsiure Elaidinsiure

3 Vergleich von cis- und trans-Konfiguration ungesittigter Fettsiuren: Olsaure und

Elaidinsdure besitzen die gleiche Anzahl und Lage von Doppelbindungen und unter-
scheiden sich lediglich in der Konfiguration.
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setzung der Fette und Ole. Allerdings neigen Fette und Ole mit hoheren Ge-
halten an mehrfach ungesittigten Fettsduren stirker zur Bildung von trans-
Fettsiuren, wohingegen Fette und Ole mit hohen Anteilen an ungesittigten
Fettsauren (wie Kokosfett) keine trans-Fettsiduren bilden. Fiir native oder kalt
gepresste Ole definieren die Leitsitze fiir Speisefette und -éle des Deutschen
Lebensmittelbuches einen maximalen Gehalt an trans-Fettsdauren von o,2 Pro-
zent, wihrend in raffinierten Olen aufgrund des Herstellungsprozesses mit der
Desodorierung bei Temperaturen zwischen 200 und 270 °C auch Gehalte iiber
einem Prozent gefunden werden konnen. Bei der Zubereitung von Lebens-
mitteln im Haushalt steigt der Gehalt an trans-Fettsdauren wihrend des Erhit-
zens von Fetten und Olen nur leicht an, so dass sich hieraus keine ernihrungs-
physiologische Relevanz ergibt. Die Ausgangsgehalte in frischen nativen bzw.
raffinierten Olen liegen bei 0,02 bzw. 1,5 Prozent, wobei die Gehalte wihrend
des Erhitzens, z. B. nach einer Frittierdauer von iiber 54 Stunden, auf maximal
1,7 Prozent ansteigen.

Schmelzpunkt

Entscheidend fiir die physikalischen Eigenschaften Konsistenz, Vis-
kositit oder Schmelzpunkt von Fetten und Olen sind die Kettenlinge der Fett-
sduremolekiile, die Anzahl der Doppelbindungen und ihre Konfiguration. Eine
steigende Zahl von Kohlenstoffatomen in der Kette fiihrt zu héheren Schmelz-
punkten, wihrend eine steigende Zahl von Doppelbindungen zu niedrigeren
Schmelzpunkten fiihrt: Gesattigte Fettsduren liegen in einer geraden Kette
vor und konnen sich dicht nebeneinander legen. Das flihrt zu einer dichten
Packung der Molekiile und somit zu einer Verfestigung. Ungesittigte Fett-
sduren hingegen weisen an der Position der cis-konfigurierten Doppelbindung
einen Knick von etwa 40 Grad auf, der die Wechselwirkungen zwischen den
Fettsiuremolekiilen abschwicht, so dass eine enge, feste Packung der Mole-
kiile nicht mdglich ist. Je mehr Doppelbindungen in einem Molekiil vorhan-
den sind, desto stirker ist die Kriimmung der Fettsiure und umso schwieriger
wird die Zusammenlagerung der Molekiile. Im Vergleich zu den cis-konfigu-
rierten Doppelbindungen ist die Krimmung der trans-konfigurierten Fett-
sduren weniger stark ausgeprigt, so dass hier eine Zusammenlagerung der Mo-
lekiile erleichtert ist. So haben trans-Fettsduren bei gleicher Kettenlinge und
gleicher Anzahl von Doppelbindungen (Elaidinsiure, trans-C18:1, 51°C) einen
hoheren Schmelzpunkt als die entsprechenden cis-Fettsauren (Olséure, cis-
C18:1, 13°C).

Lagerung von Speiseélen in der Kiiche

Die chemischen Eigenschaften von Fetten und Olen und hier beson-
ders die Stabilitit wihrend der Lagerung oder Erhitzung bei der Lebensmittel-
zubereitung sind abhingig von der Zusammensetzung der Fettsiuren und dem
Anteil an einfach und mehrfach ungesittigten Fettsduren. Doppelbindungen
sind sehr empfindlich gegeniiber Temperatur, Licht und Sauerstoff; die Emp-
findlichkeit nimmt mit der Anzahl der Doppelbindungen im Molekiil zu. Fette
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4 Zum Fettverderb fiihrende Reaktionen.

mit einem héheren Anteil an gesittigten Fettsduren sind in der Regel deutlich
weniger oxidationsempfindlich als Ole mit mehr ungeséttigten Fettsduren, ins-
besondere mehrfach ungesittigten Fettsduren. Oxidationsprodukte kdnnen auf
drei verschiedenen Wegen gebildet werden (Abb. 4). Wihrend Autoxidation
und Photooxidation wihrend der Lagerung von Speisedlen relevant sind, ist
die enzymatische Oxidation aufgrund des niedrigen aw-Wertes in den meisten
Speisedlen nicht von Bedeutung.

Autoxidation

Die Reaktion zwischen den Doppelbindungen der Fettsiuren und
Sauerstoff wird als Autoxidation bezeichnet (Abb. 4). In dem mehrstufigen
Prozess wird in einer ersten Phase Wasserstoff entfernt (bevorzugt zwischen
zwei Doppelbindungen) und Sauerstoff angelagert. Es bilden sich Hydroper-
oxide. Die Energie, die fiir die Entfernung des Wasserstoffs aufgewandt wer-
den muss, ist bei gesittigten Fettsiuren deutlich hoher (99 kcal/mol) als bei
einfach (80 kcal/mol), zweifach (69 kcal/mol) oder dreifach (40 kcal/mol)
ungesittigten Fettsduren. Daraus ergibt sich eine relative Oxidationsrate von
1:100:1000:2500 fiir Stearinsiure:Olsiure:Linolsiure:Linolensdure. Dies er-
klirt, warum Ole mit hohen Gehalten an mehrfach ungesittigten Fettsiuren
(z.B. Leindl) deutlich oxidationsanfilliger sind als Ole mit mehr einfach un-
gesittigten (z. B. Raps6l) oder gesittigten Fettsiuren (z. B. Kokosfett).

Nach dem Beginn der Reaktion zerfillt das Molekiil in eine kurzkettige Ver-
bindung und einen lingerkettigen Rest. Diese Reaktion beginnt, wenn auch
sehr langsam, direkt nach der Entfernung des Ols aus der Saat oder Frucht,
wenn namlich die Fettsduren mit Sauerstoff in Kontakt kommen. In der in-
takten Saat bzw. Frucht sind sie vor Sauerstoff geschiitzt, eine Autoxidation
kann nicht auftreten. Ist diese Reaktion erst einmal gestartet, kann sie nicht
mehr gestoppt werden. Es ist nur noch moglich, sie durch geeignete Lage-
rungsbedingungen oder die Verwendung von Antioxidantien zu verzogern.
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Photooxidation

Deutlich schneller als die Autoxidation lduft die Reaktion der Fett-
siuremolekiile mit Sauerstoff bei der Photooxidation ab, wenn beispielsweise
Speisedle in Klarglasflaschen unter direkter Lichteinstrahlung, wie auf der
Fensterbank, gelagert werden. Die Energie des Lichtes wird von Bestandteilen
des Oles aufgenommen und fiihrt (erstens) zur Encfernung eines Wasserstoft-
atoms auf die Fettsdure iibertragen (Riboflavin, Photooxidation Typ I) oder
fihrt (zweitens) zur Bildung von reaktivem Singulett-Sauerstoff (Chlorophyll,
Photooxidation Typ 2). Die Entfernung des Wasserstoffatoms aus dem Fett-
siuremolekiil lduft tausendmal schneller ab als bei der {iblicherweise ablau-
fenden Autoxidation, so dass das Ol schon nach kurzer Zeit im Licht stark
geschadigt ist und nicht mehr verwendet werden sollte. Hinzu kommt, dass
Singulett-Sauerstoff direkt mit dem Fettsiuremolekiil reagieren kann, wodurch
die Reaktion ebenfalls beschleunigt wird. Braunglasflaschen, die UV-Strahlen
aus dem Licht filtern, sind deutlich besser als Behiltnisse fiir Speisedle geeig-
net. Leider haben sie sich noch nicht {iberall durchgesetzt, weil die Hersteller
auf die attraktive, goldgelbe Farbe der Ole als Kaufargument setzen. Sie kann in
Braunglasflaschen naturgemif nicht wahrgenommen werden.

Verinderungen wihrend der Lagerung
Hydroperoxide als erste Produkte der Autoxidation sind nicht wahrt-
nehmbar. Sie sind geruchs- und geschmacksneutral. Erst die im weiteren Ver-
lauf gebildeten kiirzerkettigen Zerfallsprodukte sind oftmals sehr aromaaktiv
und verindern den Geschmack und Geruch der Ole mit fortschreitender Lage-
rung von neutral oder arteigen (z. B. rapsartig, nussig) zu ranzig, was an Firnis
und Fensterkitt erinnert. Sehr ranzige Ole konnen auch kratzend sein (Abb. §).
Gerade diese Verinderung des Geschmacks und Geruchs kann Fett oder Ol
fiir den menschlichen Verzehr unbrauchbar machen. Die Wahrnehmung dieser
aromaaktiven Verbindungen ist nicht nur von ihrer Konzentration abhingig,
sondern vor allem von der jeweiligen Wahrnehmungsschwelle. Sie ist fiir Ver-
bindungen, die das sensorische Attribut »ranzig« ausmachen, sehr unterschied-

ungesittigte Fettshuren

b P

Bildungs-/Abbaurate

5 Anderung ver-
schiedener chemischer

Parameter wihrend
der Lagerung von

Speisedl (modifiziert
nach Labuza, 1971).
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Verinderungen von Fetten und Olen

wihrend des Erhitzens

Fette und Ole werden beim Braten, Backen, Frittieren oder Grillen
stark erhitzt. Dies fiihrt dazu, dass sich Qualitdtsverinderungen schneller als
bei der Lagerung auswirken. Feuchtigkeit (Wasser) aus dem Lebensmittel fiihrt
zu einem hydrolytischen Abbau der Triglyceride, Sauerstoff aus der Luft be-
wirkt einen oxidativen Abbau der Fettsduren zu kiirzerkettigen Verbindungen.
Die Temperatur, die auf das Ol einwirkt, beschleunigt beide ablaufenden Re-
aktionen. Durch die hydrolytische Spaltung der Triglyceride bilden sich freie
Fettsduren, Mono- und Diglyceride sowie Glycerin. Freie Fettsduren sind deut-
lich oxidationsempfindlicher als die im Triglycerid gebundenen Fettsduren.
Wihrend bei der Lagerung von Fetten und Olen vor allem mehrfach ungesit-
tigte Fettsduren zu kiirzerkettigen aromaaktiven Verbindungen abgebaut wer-
den, kommt es wihrend des Erhitzens, insbesondere bei Temperaturen von
iiber 150 °C, zu unspezifischen Reaktionen, in deren Verlauf auch gesittigte
Fettsduren abgebaut werden konnen. Des Weiteren kommt es zu physikali-
schen Verinderungen in den verwendeten Fetten und Olen wie dem Anstieg
der Viskositit durch die Vernetzung von Triglyceriden.

Im Gegensatz zur Lagerung sind viele der beim Erhitzen entstehenden Ver-
bindungen erwiinscht und tragen betrachtlich zum typischen und angenehmen
Aroma der zubereiteten Lebensmittel bei. So ist das typische Aroma von frit-
tierten Pommes frites auf zahlreiche kurzkettige Aromastoffe zuriickzufiih-
ren, die wahrend des Erhitzens entstehen. Auferdem sind Fette und Ole sehr
gute Aromatrager, wodurch die bei der Lebensmittelzubereitung entstehenden
Aromastoffe gut festgehalten werden und so ebenfalls zum positiven Ge-
schmackserlebnis beitragen.

Auf der anderen Seite begiinstigt die hohe Temperatur die Bildung von Ver-
bindungen, die Fett oder Ol und damit das Produkt ungeniefbar machen, wenn
nicht einige Spielregeln eingehalten werden. Das bedeutet vor allem die Ver-
wendung der richtigen Fette oder Ole, die Wahl einer gerade ausreichenden
Temperatur und eine moglichst kurze Erhitzungsdauer. Zu hohe Temperaturen
beim Braten/Frittieren verkiirzen die Haltbarkeit eines Speisedls oder -fetts
betrichtlich, ohne dass das Lebensmittel dadurch schneller gar wiirde. Braten
bei 130 °C bis 140 °C und Frittieren bei 160 °C bis 170 °C sind als optimal an-
zusehen. Negative Verinderungen wihrend des Erhitzens zeigen sich durch
verstirkte Rauchentwicklung, Farbvertiefung, zunehmendes Schiumen, zu-
nehmende Viskositit sowie durch kratzige und ranzige Aromakomponenten.
Entsteht wihrend des Erhitzens ein kratzender, in den Augen beifender Rauch,
so sollte das Ol sofort ausgetauscht werden: durch den Abbau der Fettsiuren
wurde Acrolein gebildet.

Rauchpunkt

Das Auftreten von Acrolein oder die thermische Zersetzung von Olen
hat nichts mit dem Erreichen des Rauchpunktes zu tun, der im Internet oder
der Literatur gelegentlich damit gleichgesetzt wird. Definiert ist der Rauch-
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lich. So wird trans-2-Octenal ab 7,0 mg/kg wahrgenommen, wahrend trans-
6-Octenal bereits ab einer Konzentration von 0,015 mg/kg von der mensch-
lichen Nase detektiert werden kann.

Wird ein Speisedl aus intakter und reifer Saat oder Frucht hergestellt, ist es
in der ungeoffneten Flasche iiber den relativ langen Zeitraum von mindestens
einem Jahr lagerfihig, ohne dass es zu Qualititseinbufen kommt. Ausnahmen
sind, wie oben beschrieben, Ole mit sehr hohen Anteilen an mehrfach unge-
sittigten Fettsduren, wie Leinol. In der ungedffneten Flasche kann lediglich
der wihrend der Verarbeitung im Ol geléste Luftsauerstoffanteil fiir die Oxida-
tion verwendet werden. Ein »Nachschub« ist bei geschlossener Flasche nicht
méglich. Ganz sicher vor Oxidation ist das Ol auch in der verschlossenen Fla-
sche nicht, da die im Ol geléste Menge Sauerstoff ausreicht, um eine Peroxid-
zahl von mindestens 10 mEq Sauerstoff / kg Ol zu erreichen. Damit ist der in
den Leitsitzen fiir Speisefette und -ble fiir raffinierte Ole definierte Maximal-
wert (5 mEq Sauerstoff/kg Ol) deutlich iiberschritten, der Wert fiir kalt ge-
presste oder native Speisedle (10 mEq Sauerstoff/kg Ol) bereits erreicht. Den
Effekt der Oxidation sieht man deutlich bei lange gelagerten, ungedffneten
PET-Flaschen: Sie ziehen sich mit der Zeit zusammen, da durch den abreagie-
renden Sauerstoff in der Flasche ein Vakuum entsteht.

Nach der Offnung einer Flasche sollten Speiseéle schnell verbraucht wer-
den, um die Oxidation bis zum Verbrauch maglichst niedrig zu halten. Durch
die Entnahme von Ol vergroRert sich der Luftraum iiber dem Ol, wodurch Oxi-
dationsreaktionen des Oles begiinstigt werden und die Lagerstabilitit reduziert
wird. Hinzu kommt, dass die Hydroperoxide im Ol bei der Lebensmittelzu-
bereitung auch mit anderen Bestandteilen des Lebensmittels reagieren und so
zu einer Verschlechterung der Qualitdt und des Nahrwertes fiihren.

Mafnahmen

Wichtige Mafnahmen, um die Abbaureaktionen im Ol zu verlangsa-
men und so die Zeit bis zum Verderb des Oles zu verzogern, ist eine kiihle La-
gerung unter Lichtausschluss. Allerdings ist bei der Lagerung im Kiihlschrank
oder einem anderen kiihlen Ort zu bedenken, dass héhersiedende Komponen-
ten, wie z.B. Wachse oder Triglyceride, mit gesdttigten Fettsduren ausfallen
kénnen und sich somit ein flockiger Niederschlag bildet. Insbesondere bei na-
tiven Olivenélen kann man eine Verfestigung des Produktes im Kiihlschrank
beobachten. Der Vorgang ist jedoch nicht negativ fiir das Ol. Der Niederschlag
16st sich auf, sobald das Ol einige Zeit bei Raumtemperatur gestanden hat.

Auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums muss Ol nicht zwingend

entsorgt werden. Es sollte zundchst nach sensorischen Auffilligkeiten tber-
priift werden. Dafiir sollte man auf die eigene Nase vertrauen: Einfach einige
Milliliter Ol auf einen Essloffel tropfen, daran riechen oder vorsichtig probie-
ren. Ist ein ranziger Duft wahrnehmbar, sollte das Ol nicht mehr fiir die Ernih-
rung verwendet werden. Ein Riechen an der gedffneten Flasche ist oftmals kein
guter Indikator: bei bereits linger gedffneten Flaschen kénnen Olreste am Fla-
schenhals oxidieren und das Ergebnis der sensorischen Priifung verfilschen.
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punkt als diejenige Temperatur, bei der iiber einem Speiseél unter definier-
ten Bedingungen deutlich sichtbarer Rauch aufsteigt. Allerdings handelt es
sich bei dem Rauch nicht um Bestandteile des Abbauprozesses von Olen wih-
rend der Erhitzung, sondern um fliichtige Komponenten wie Wasser, freie Fett-
sduren oder auch kurzkettige, im Ol vorhandene Oxidationsabbauprodukte.
Bei Erreichen der Rauchpunkt-Temperatur sind diese Verbindungen fliichtig
und, ist ihre Konzentration ausreichend hoch, als Rauch sichtbar. Je niedriger
der Rauchpunkt ist, desto eher fingt das verwendete Ol wihrend der Lebens-
mittelzubereitung an zu rauchen. Dabei kann der Rauchpunkt in Abhédngigkeit
von der Olsorte, der Herstellungsart oder dem Alter des Oles sehr unterschied-
lich sein. Insofern stellt der Rauchpunkt im engeren Sinne ein Qualititskrite-
rium dar.

Sehr stark abhingig ist der Rauchpunkt vom Gehalt an freien Fettsduren. Er
gibt Hinweise auf die Qualitit der zur Herstellung verwendeten Rohware, da
freie Fettsiuren durch enzymatische oder mikrobielle Spaltung aus den in
frischer Saat oder Frucht vorliegenden Triglyceriden wahrend der Lagerung
entstehen. Mit zunehmender Kettenlinge der Fettsduren steigt der Rauchpunkt
deutlich an. Ole oder Fette mit einem hohen Anteil an kiirzerkettigen Fett-
sduren — wie Kokosfett — haben einen niedrigeren Rauchpunkt und fangen bei
der Lebensmittelzubereitung schneller an zu rauchen. Somit ist Kokosfett zum
Braten oder Frittieren nur bedingt geeignet, da die mittelkettigen Fettsiuren
des Kokosfettes schnell abdampfen. Auch die Partialglyceride Mono- und Di-
glyceride fiihren zu einer Erniedrigung des Rauchpunktes. Im Allgemeinen
liegt der Rauchpunkt von raffinierten Olen iiber 200 °C, wihrend native oder
kaltgepresste Ole einen Rauchpunkt unter 200°C haben. Abhingig von der
Olqualitit haben native oder kalt gepresste Ole Rauchpunkte zwischen 120°C
und 190 °C.

Abbau wihrend der Zubereitung

Der Abbau von oxidationsempfindlichen, mehrfach ungesittigten Fett-
sduren wie Linol- und Linolensdure liuft wihrend des Erhitzens von Fetten
und Olen deutlich schneller ab als wihrend der Lagerung. So kommt es beim
Braten mit Temperaturen von 180°C iiber einen Zeitraum von zehn Minu-
ten zu einem Abbau der Linolsidure um fiinf bis zehn Prozent, wihrend beim
Frittieren bei 175 °C iiber einen Zeitraum von 70 Stunden bis zu 35 Prozent
der urspriinglich vorhandenen Linolsdure abgebaut werden. Bei der dreifach
ungesittigten Linolensdure sind die Verluste wihrend der Zubereitung noch
hoher. So sind z.B. beim Frittieren mit Rapsél nach einer Frittierdauer von
70 Stunden nur noch 6o Prozent der urspriinglich vorhandenen Linolensdure
zu finden.

Bei der haushaltsmifigen Zubereitung von Lebensmitteln besonders un-
glinstig ist das mehrfache Erhitzen von Fetten und Olen, z.B. beim Frittieren.
Es fiihrt zu einem stirkeren Anstieg von unerwiinschten Verbindungen infolge
des Abbaus der Triglyceride. Der Grund dafiir ist, dass wéahrend der Abkiihl-
phase, bei Temperaturen unter 150 °C, aus den oxidationsempfindlichen Fett-
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sduren verstirkt Hydroperoxide gebildet werden, die dann wahrend des Erhit-
zens auf Temperaturen tiber 150 °C zu Folgeprodukten zerfallen, was eine
Schidigung des Fettes nach sich zieht. Mit jedem Abkiihl-Aufheiz-Zyklus wird
dieses Phinomen wiederholt und der Abbau beschleunigt. Durch die Bildung
von aromaaktiven Folgeprodukten kommt es zur sensorischen Verschlech-
terung des Frittiermediums, aber auch des darin frittierten Lebensmittels. So
steigen die Gehalte an polaren Anteilen als ein Maf fiir den Zustand eines
Fettes beim kontinuierlichen Erhitzen iiber 60 Stunden deutlich langsamer an
als beim haushaltsmifigen Erhitzen tiber denselben Zeitraum.

Untersuchungen mit nativen und raffinierten Rapsolen zeigen, dass es durch-
aus moglich ist, mit diesen Olen mehrfach zu frittieren. Lange bevor die Ole
aufgrund der Bewertung chemischer Kenngrofen als ungeniefbar abgelehnt
werden miissen, sind die Ole sensorisch stark auffillig und die mit diesen Olen
hergestellten Produkte werden vom Verbraucher abgelehnt.

Fazit

Vor allem Speisedle mit hoheren Anteilen an zweifach oder dreifach
ungesattigten Fettsduren sind empfindlich gegeniiber Sauerstoff, Temperatur
und Licht. Daher ist bei der Verwendung von Fetten und Olen in der Kiiche
auf das richtige Anwendungsgebiet zu achten (Abb. 6). Solange Fette und Ole
in den Zellen einer intakten Saat oder Frucht vor Oxidation geschiitzt sind,
verdndert sich ihre Qualitdt nicht. Sobald sie durch Extraktion oder Pressen
freigesetzt werden, beginnt der Oxidationsprozess. Der damit verbundene
Abbau von Fettsiduren und die Bildung von aromaaktiven Abbauprodukten, die
die Qualitit verschlechtern, fiilhren dazu, dass das Ol oder Fett nicht mehr
verzehrfihig ist. Daher miissen fiir die Lagerung und Verwendung dieser emp-
findlichen Lebensmittelbestandteile einige Spielregeln befolgt werden, um
die Verschlechterung der Qualitit wihrend der Lagerung hinauszuzdgern bzw.
einen negativen Einfluss wahrend der Lebensmittelzubereitung zu vermeiden.
Dazu gehort, dass bereits gedffnete Flaschen schnell aufgebraucht, Fette und
Ole dunkel und kiihl gelagert und bei der Lebensmittelzubereitung nicht zu
hohe Temperaturen angewandt werden. '
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