Bevor wir ins Detail gehen miissen wir unter-
scheiden ob gekocht (100 °C), gegart (120 °C)
oder gebraten wird (140 - 210 °C).

Ole und Fette zum Braten und Frittieren
Brat- und Frittier Ole miissen sehr hohe
Temperaturen {iber einen langen Zeitraum
aushalten und damit sehr hitzebesténdig
sein.

Erdnussol, Raps-Kernol, Sojadl, Sesamal,
Butterschmalz Kokos- oder Palmfett sind
fiir diesen Einsatz auf Grund ihrer Hitzebe-
standigkeit gut geeignet (feste Fette).

Feste Fette haben einen hohen Anteilan
gesattigten Fettsduren. Diese sind sehr hit-
zestabil und spritzen beim Braten nur wenig.
Erndhrungsphysiologisch sind gesattigte
Fettsauren weniger empfehlenswert und soll-
ten daher in geringeren Mengen zum Einsatz
kommen. Gesattigte Fettsauren erhdhen den
Cholesterinspiegel und das Herzinfarktrisiko.

Butter oder Margarine sind nur bis zu einer
Temperatur von 160 °C temperaturbestandig.
Wird der Rauchpunkt erreicht so verfarbt
sich Margarine brdunlich. Die enthaltenen
ungesattigten Fettsduren gehen durch die zu
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eund Fétté zum Rochen, Garen Braten und Backen.

hohen Temperaturen verloren. Margarine und
Butter haben einen Wasseranteil welcher bei
hohen Temperaturen zum Spritzen fiihrt.

Natives Olivendl sollte auf keinen Fall hoher wie
170 °C erhitzt werden. Hier ist der Rauchpunkt
erreicht, das Ol wird bitter und es bilden sich
teerartige Riicksténde die sich im Kochgeschirr
ablagern. Die Wirkung und der Geschmack des
Ols gehen verloren.

Hinweis: Raffiniertes Olivendl hat seinen
Rauchpunkt bei etwa 220 Grad. Es ist wesentlich
temperaturbesténdiger aber weniger gesund
wie kaltgepresstes (natives) Olivendl. Kaltge-
presste Ole sollten nicht fiir zu heiRes Braten
verwendet werden.

Ole und Fette fiir die kalte Kiiche

Native Ole sind filr die kalte Kiiche besonders
gut geeignet. Native Ole werden durch Pres-
sung ohne die Zufuhr von Warme gewonnen.
Sie zeichnen sich durch den charakteristischen
Geschmack, der Frucht, oder der Saat, aus der
Sie gewonnen werden aus.

Native, also kaltgepresste Ole haben meistens
einen sehr niedrigen Rauchpunkt. Ist der
Rauchpunkt (ca. 130 °C) erreicht beginnt sich

das Ol bzw. Fett zu zersetzen. Es beginnt zu
rauchen, sich zu verfarben und ranzig zu
riechen. Wenn das Ol zu rauchen beginnt ist
dringend empfohlen den Bratvorgang abzubre-
chen, da sich gesundheitsgefdhrdende Stoffe
entwickeln konnen.

Die Haltbarkeit von nativen Olen ist auf Grund
der kalten Pressung meist geringer.Das
bekannteste und typischste native Olist das
Olivendl.

Ole und Fette zum Kochen und Garen

Beim Kochen bzw. Garen werden Temperaturen
von 100 - 120 °C erreicht. Prinzipiell kann hier
jedes Ol verwendet werden da die Hitzebe-
standigkeit bei diesen niedrigen Temperaturen
gewdhrleistet ist.

Feste Fette wie Palmfett oder Kokosfett sollten
zum Kochen und Garen nicht verwendet
werden. Besonders geeignet, durch den hohen
Anteil an Omega 3 Fettsduren sind z.B. Hanfdl, [
Leindl, Rapsol

Fazit: Sie miissen beim Kochen und Braten
nicht auf Ihr Lieblings Ol verzichten, solange
Sie den Rauchpunkt beachten und das 0L nicht
{iberhitzen.




Rauchpunktin °C

Rauchpunktin °C

WalnuRol (unraffiniert)
Sesamél (unraffiniert)
Traubenkerndl (unraffiniert)
Traubenkerndl (raffiniert)
Sonnenblumendl (unraffiniert)
Sonnenblumendl (raffiniert)
Arganél

Erdnussol (raffiniert)
Erdnussol (unraffiniert)
Palmkernfett

160
175
130
200
107
220
180
230

b
unraffiniert = kalt gepresst, raffiniert = heiR geprébst:

Schweineschmalz
Butterschmalz

Butter

Hanfol

Sojadl

Rapsdl (unraffiniert)
Rapsol (raffiniert)
Disteldl

Olivendl (unraffiniert)
Olivendl (raffiniert)
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220
200
165
120
230
190
220
150
170
220

61 Forstinning,

Tel.: 08121/400 38, e-mail: pfannen@harecker.de




