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Aktuelles Interview:
Verwendung von Pflanzendlen

Viele Verbraucher verwenden Pflanzendle gern in der sog. ,,kalten*
Kiche, haben aber Bedenken, sie zu erhitzen. Welche Pflanzendle
eignen sich zum Braten und Frittieren, bestehen Unterschiede zwi-
schen kalt gepressten und raffinierten Olen und was muss im Haus-
halt und in der Grof3kiiche unbedingt beachtet werden?

Hierzu befragten wir Dr. Bertrand Matthéus und Dr. Ludger Bruhl
vom Institut far Lipidforschung der Bundesforschungsanstalt fir

Erndhrung und Lebensmittel.

Welche Veranderungen ergeben

sich in Olen und Fetten generell
durch Erhitzen? Welche Fettsauren
werden zerstort, welche entstehen
neu?
Wahrend des Erhitzens von Fetten
und Olen bei der kiichenmaRigen Zu-
bereitung von Lebensmitteln fihrt
die Feuchtigkeit aus dem Lebensmit-
tel zu einem hydrolytischen Abbau der
Triglyzeride, der Sauerstoff aus der
Luft bewirkt den oxidativen Abbau der
Fettsduren zu Verbindungen mit kir-
zerer Kettenlange und die Temperatur,
die auf das Ol einwirkt, beschleunigt
die ablaufenden Reaktionen.

Infolge  hydrolytischer  Spaltung
werden aus Triglyzeriden, den Haupt-
bestandteilen von Fetten und Olen,
freie Fettsauren, Mono- und Diglyzeri-
de sowie Glyzerin gebildet. Der oxida-
tive und thermische Abbau findet bei
den in der Kuche ublicherweise ange-
wandten Temperaturen an den unge-
sattigten Fettsduren statt. Diese sind
wegen ihrer Doppelbindungen deut-
lich empfindlicher gegenlber Sauer-
stoff und Temperatur als entsprechen-
de gesattigte Fettsauren. AuflRerdem
sind mehrfach ungeséttigte Fettsau-
ren, wie die a-Linolensaure, deutlich
oxidationsanfélliger als einfach unge-
séttigte Fettsauren, z. B. die Olsaure.
So sind es vor allem die mehrfach un-
gesattigten Fettsauren, die wéahrend

des Erhitzens abgebaut werden.
Schon bei Raumtemperatur, aber
auch wahrend einer Lagerung im
Kihlschrank, dann aber deutlich
langsamer, reagieren die ungesattig-
ten Fettsauren mit dem Sauerstoff der
Luft zu so genannten Hydroperoxiden.
Die Hydroperoxide sind nicht stabil
und zerfallen im weiteren Verlauf der
Reaktion zu kurzeren Molekilen, die
zum Teil leicht flichtig und geruchs-
aktiv sind. Diese fluchtigen und nicht
flichtigen Abbauprodukte beeinflus-
sen das Aroma, die Farbe, aber auch
die Textur des Lebensmittels sehr
stark.

AuRerdem kommt es wahrend des
Erhitzens, insbesondere bei Tempera-
turen von uber 150 °C, zu unspezifi-
schen Reaktionen, in deren Verlauf
auch gesattigte Fettsauren abgebaut
werden kdnnen. Des Weiteren vernet-
zen Triglyzeride, wodurch die Visko-
sitat der Ole ansteigt.

Viele der wéahrend der Lebensmit-
telzubereitung beim Erhitzen der Fet-
te und Ole entstehenden Verbindun-
gen sind erwunscht. Sie tragen be-
trachtlich zu dem typischen und an-
genehmen Aroma der zubereiteten
Lebensmittel bei. Andererseits entste-
hen aber wahrend des Abbaus von
Fettsauren auch Verbindungen, die
dazu fuihren, dass das Fett oder Ol —
und damit das Produkt — ungenieRbar
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wird. Wahrend des Erhitzens machen
sich solche Veranderungen durch eine
verstarkte Rauchentwicklung, Farb-
vertiefung, zunehmendes Schaumen,
zunehmende Viskositat sowie insbe-
sondere durch kratzige und ranzige
Aromakomponenten bemerkbar.

Insbesondere die mehrfach unge-
sattigten Fettsauren wie Linol- und
a-Linolensédure werden also abgebaut.
In experimentellen Untersuchungen
zum Einfluss von Erhitzungstempera-
tur und -dauer auf den Gehalt an un-
gesattigten Fettsduren flhrte Braten
mit Temperaturen von 180 °C Uber ei-
nen Zeitraum von 10 Minuten zu ei-
nem Abbau der Linolsaure um 5-10 %,
Frittieren bei 175 °C Uber einen Zeit-
raum von 70 Stunden (!) zum Abbau
von bis zu 35 % der ursprunglich im
Pflanzen6l vorhandenen Linolsaure.
Das zeigt, dass der Abbau der ungesat-
tigten Fettsduren nicht so drastisch ist,
wie gemeinhin immer vermutet wird.
Da a-Linolensaure anfalliger gegen-
Uber Oxidation ist, sind die Verluste
wahrend der Zubereitung héher. So
sind z. B. beim Frittieren mit Rapsol
nach 70 Stunden noch 60 % der ur-
sprunglich vorhandenen «-Linolen-
saure nachweisbar.

AuBerdem steigen die Gehalte an
trans-Fettsduren, die erndhrungsphy-
siologisch als nicht gunstig eingestuft
werden, bei der kiichenmaRigen Zu-
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bereitung leicht an. Aber im Vergleich
zu verschiedenen gehérteten Fetten,
die Uber 20 % trans-Fettsauren enthal-
ten kdnnen, ist diese Zunahme nur ge-
ring. Die Ausgangsgehalte in frischen
nativen bzw. raffinierten Olen liegen
bei 0,02 bzw. 1,5 % trans-Fettsduren,
wahrend des Erhitzens steigen die Ge-
halte auf maximal 2 % an (Frittierdau-
er von Uber 54 Stunden).

Speziell fir den Einsatz von Fetten
und Olen als Brat- bzw. Frittierfett
oder -8l gilt: Speisedle mit einem ho-
hen Anteil an einfach ungesattigten
Fettsauren, aber nicht mehr als 20 %
mehrfach ungeséattigten Fettséduren
sind sehr hitzestabil und hervorra-
gend zum Braten und Frittieren geeig-
net. Im Vergleich zum Braten bzw.
Frittieren mit gehérteten Fetten ist das
Aroma des Frittiergutes besser und es
ist auf Grund des Fehlens von trans-
Fettsauren im frischen Ol gesiinder.
Dagegen eignen sich Pflanzendéle mit
einem sehr hohen Gehalt an mehrfach
ungesattigten Fettsduren nicht zum
Braten und Frittieren. Zu nennen sind
hier vor allem Lein6l mit bis zu 70 %
a-Linolenséure und (Farber-)Disteldl
mit bis zu 80 % Linolsaure.

Bestehen Unterschiede zwischen
nativen Olen und raffinierten Olen
und wie sind diese erndhrungsphy-
siologisch zu bewerten?

Der wichtigste Unterschied zwischen
nativen und raffinierten Speisetlen ist
der sensorische Eindruck. Wahrend
raffinierte Ole nahezu farblos bis
schwach gelb gefarbt und klar sind,
weisen native Ole eine intensive Far-
bung auf. Meist ist diese gelb, z. B. bei
kaltgepresstem Rapsol, sie kann aber
auch gruin sein, wie beispielsweise bei
Traubenkernol oder Hanfél. Wahrend
der Raffination wird ein Teil der farb-
gebenden Bestandteile (Carotinoide
oder auch Chlorophyll) entfernt, so
dass raffinierte Ole wesentlich heller
aussehen. Auerdem werden wahrend
der Desodorierung mit Wasserdampf
bei Temperaturen von bis zu 250 °C
und Vakuum unerwinschte, aber
auch erwtnschte Aromakomponen-
ten nahezu vollstandig abgetrennt, so
dass raffinierte Ole normalerweise
neutral im Geschmack und Geruch
sind. Somit sind sie universell bei der
Speisenzubereitung in der Kiiche ein-
setzbar, da von ihnen kein Eigenaro-
ma auf die Lebensmittel tbergeht. Na-
tive Ole zeichnen sich hingegen durch
einen charakteristischen Geruch und
Geschmack aus. Dieser kann wie flr
natives Rapsol saatig und nussig sein,
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wohingegen fir Traubenkerndél eher
ein weiniges und brotiges Aroma zu
finden ist.

Der arteigene Geruch und Ge-
schmack nativer Ole ist ein wichtiger
Faktor bei deren Verwendung, da z. B.
der Geschmack von nativem Rapsol
sich besonders fur die Zubereitung
von Salaten und vielen anderen Ge-
richten eignet, aber nicht zu allen
Speisen optimal passt.

Trotz der unterschiedlichen Her-
stellungsverfahren unterscheiden sich
native und raffinierte Ole hinsicht-
lich ihrer Fettsdurenzusammenset-
zung kaum. Zwar werden bei der Raffi-
nation wéhrend der Desodorierung
aus ungeséttigten Fettsduren trans-
Fettsauren gebildet, aber die Gehalte
sind sehr gering. So werden in raffi-
nierten Speisedlen zwischen 0,5 und
1,5 % trans-Fettsduren gefunden. Aus
wissenschaftlicher Sicht sind diese
niedrigen Gehalte nicht relevant. An-
sonsten ist die Fettsdurenzusammen-
setzung von raffinierten und kaltge-
pressten Speisedlen identisch. Ernah-
rungsphysiologische Vorteile der kalt-
gepressten Ole gegeniiber den raffi-
nierten Olen bestehen nicht.

Auch  Fettbegleitsstoffe ~ werden
wahrend der Raffination aus den Olen
entfernt. So sind die Gehalte an Toco-
pherolen, also Vitamin E, aber auch
Pflanzensterinen in raffinierten Olen
um bis zu 20 % geringer als in nativen
oder kaltgepressten Olen. Bei einer
ausgewogenen Ernahrung sind diese
Unterschiede aber nicht relevant.

Wie hoch diirfen Olsorten er-

hitzt werden, ohne dass trans-Fett-
sauren entstehen?
Werden Fette und Ole auf iber 150 °C
erhitzt, kommt es wegen der Umlage-
rung ungesattigter Fettsduren zur Bil-
dung von trans-Fettsauren, wobei Fet-
te und Ole mit héheren Gehalten an
mehrfach ungeséttigten Fettséduren
eher zur Bildung von trans-Fettsduren
neigen. In nativen oder kaltgepressten
Olen sollten die Gehalte an trans-
Fettsdauren unter 0,1 % liegen, dagegen
konnen in raffinierten Olen bedingt
durch den Herstellungsprozess auch
Gehalte Uber 1 % gefunden werden.

Wahrend des Erhitzens steigen die
Gehalte an trans-Fettsauren wie zuvor
erwahnt nur leicht an.

Generell sollte eine Uberhitzung
vermieden werden, da sich jedes
Speisedl bei zu hohen Temperaturen
zersetzt: Es beginnt zu rauchen und
es bilden sich gesundheitsschédliche
Produkte, z. B. polymerisierte und oxi-
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dierte Fettsduren und Triglyzeride.
Allerdings gibt es keine Hinweise dar-
auf, dass diese Verbindungen in ge-
sundheitlich relevanten Mengen ent-
stehen, wenn die Zubereitung der Le-
bensmittel entsprechend einer gu-
ten Herstellungspraxis erfolgt. Daher
mussen Speisedle und -fette in der
Kiche immer sachgemal verwendet
werden. Zu hohe Temperaturen beim
Braten bzw. Frittieren verkirzen die
Haltbarkeit eines Speisedles oder
-fettes betréchtlich, ohne dass das Le-
bensmittel dadurch schneller gar wird.
Braten bei 130-140 °C und Frittieren
bei 160-170 °C sind als optimal anzu-
sehen.

Durfen Raps- und Olivendl
mehrfach erhitzt werden, z. B. zum
Frittieren?

Generell ist mehrfaches Erhitzen von
Olen wahrend der haushaltsmaRi-
gen Zubereitung von Lebensmitteln
unginstig. Im Vergleich zu einer kon-
tinuierlichen Frittiertemperatur fuhrt
wiederholtes Erhitzen und Abkihlen
eines Frittierfettes zu einem stérkeren
Anstieg von unerwunschten Verbin-
dungen infolge des Abbaus der Trigly-
zeride. Denn wahrend der Abkihlpha-
se, bei Temperaturen unter 150 °C,
werden aus den oxidationsempfindli-
chen Fettsauren verstarkt Hydroper-
oxide gebildet, die dann wéahrend
des Erhitzens auf Temperaturen Uber
150 °C zu Folgeprodukten abgebaut
werden, was wiederum eine Schadi-
gung des Fettes nach sich zieht. Mit je-
dem Abkuhl-Aufheiz-zZyklus wieder-
holt sich dieses Phanomen.

Untersuchungen mit nativen und
raffinierten Rapsdlen haben aber ge-
zeigt, dass es durchaus mdglich ist,
mit diesen Olen mehrfach zu frittie-
ren. Lange bevor die Ole anhand che-
mischer KenngréRen als ungenieRbar
gelten, sind sie sensorisch stark auffal-
lig. Lebensmittel, die mit diesen Olen
hergestellt worden sind, werden vom
Verbraucher abgelehnt.

Und wie wirkt sich die Dauer des
Erhitzens aus, z. B. beim Braten von
Reibekuchen?

Beim langen Erhitzen der Ole in der
Pfanne, wie beim Braten von Reibeku-
chen, spielen mehrere gegenlaufige
Effekte eine Rolle. In der Pfanne wird
das Ol, anders als in der Fritteuse, nur
in einer dinnen Schicht erhitzt, so
dass das Verhaltnis zwischen Olmenge
und Oloberflache deutlich ungiinsti-
ger ist. Der Luftsauerstoff hat dadurch
einen besseren Zugang zum Ol und
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die durch den Luftsauerstoff bewirk-
ten Abbaureaktionen laufen schneller
ab. Gleichzeitig wird aber beim Bra-
ten das Lebensmittel und auch das
Ol in der Regel nur kurzzeitig erhitzt.
Die Reibekuchen sind nach funf Mi-
nuten fertig gegart und neuer Teig
wird eingefullt. Mit dem fertig ge-
bratenen Reibekuchen verlasst ein
groRer Teil des verwendeten Oles die
Pfanne. Nach einigen Bratvorgangen
muss meist das Ol in der Pfanne er-
ganzt werden. Das verbessert die Qua-
litat des Oles in der Pfanne erheblich,
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und es bleibt beim Braten tber einen
langeren Zeitraum in einer akzepta-
blen Qualitat.

Die Alternative zu diesem Verfahren
ware das Braten mit gehéarteten Fet-
ten. Solche Fette werden zwar nicht
derart schnell oxidativ geschadigt,
aber mit so zubereiteten Reibekuchen
werden bedeutend mehr gesattigte
bzw. trans-Fettsauren aufgenommen,
was ernéhrungsphysiologisch uner-
winscht ist. Da in Deutschland gene-
rell zu viel geséttigte Fettsduren aufge-
nommen werden, kénnte das Braten
mit Speisedlen einen Beitrag leisten,
diese Situation zu verbessern.

Warum riecht manches Rapsél,
wenn man es langer erhitzt, fischig?
Der Grund fur die Entwicklung eines
solchen Aromas ist bisher nicht ge-
klart. In der Literatur gibt es Hinweise
darauf, dass die Verwendung von Olen
mit héheren Gehalten an «-Linolen-

saure, wie dies bei Leinol, Sojadl oder
Rapsol der Fall ist, wahrend des Frit-
tierens zu einem fischigen Aroma
fiuhren kann. Dies erklart allerdings
nicht, warum das fischige Aroma bei
einigen Olen dieser Sorten feststell-
bar ist, bei anderen nicht. Ein weite-
rer Grund fur die Entwicklung eines
fischigen Aromas kénnten schwefel-
haltige Verbindungen sein, die bei
der Gewinnung in das Ol Uibergehen
und dann wéahrend des Frittierens zu
fischigen Aromakomponenten umge-
setzt werden.

Wie unterscheiden sich ,,feines”
und,,kaltgepresstes* Rapsol?
Die Bezeichnung ,,fein* ist eine positi-
ve Umschreibung fur ein raffiniertes
Speisedl. Diese wurde von der CMA
gewdahlt, da die Bezeichnung ,raffi-
niertes Ol“ — sie stammt aus der Petro-
chemie - fur den Speisedlsektor nega-
tiv besetzt ist.

Raffinierte Ole werden durch Pres-
sen der Olsaat mit einer Schnecken-
presse und anschlieBendem Extrahie-
ren mit Losungsmittel, in aller Regel
Hexan, gewonnen. Um diese Ole von
den Inhaltsstoffen zu befreien, die
wahrend des intensiven Extraktions-
prozesses in das Ol gelangt sind, und
sie genusstauglich zu machen, ist der
Raffinationsprozess notig.

Im Gegensatz dazu werden native
Speisedle nur durch Auspressen mit
einer Schneckenpresse und anschlie-
Render Entfernung von Trubstoffen
mittels Sedimentation oder Filtration
gewonnen. Synonym mit dem Begriff
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,nativ werden in der Praxis die Be-
griffe ,kaltgepresst* oder ,,aus erster
Pressung“ verwendet, obwohl sie ent-
sprechend den Leitsatzen flir Speise-
fette und -6le des Deutschen Lebens-
mittelbuches eine bessere Qualitat be-
schreiben sollen.

Da native oder kaltgepresste Ole im
Handel deutlich teurer sind als raffi-
nierte und zudem wegen ihrer gerin-
gen Verarbeitung ein positives Image
besitzen, werden sie entsprechend ge-
kennzeichnet, wahrend bei raffinier-
ten Olen in aller Regel auf die Angabe
des Raffinationsprozesses verzichtet
wird. Somit handelt es sich bei Olen,
auf deren Verpackung der Herstel-
lungsprozess nicht genannt wird, um
raffinierte Ole.

Enthalt raffiniertes Rapsol Gber-

haupt noch e-Linolensdure in nati-
ver Form?
Durch den Raffinationsprozess wird
nur ein sehr geringer Anteil der unge-
sattigten Fettsauren wahrend der De-
sodorierung in trans-Fettsdauren um-
gewandelt, so dass die urspringlich
vorhandene Menge an «-Linolenséaure
auch nach der Raffination noch im Ol
enthalten ist.

Was ist Canola-Rapsol?

Canola ist die geschutzte Bezeichnung
fir eine vom Canadian General Stan-
dards Board (CGSB) definierte Qua-
litat fur Rapsol. Dabei handelt es sich
um Rapsol, das aus dem in Kanada
wegen der Witterungsbedingungen
angebauten Sommerraps gewonnen
wird. Dagegen werden in Deutschland
Uberwiegend Winterraps-Formen an-
gebaut. In dem Standard wird aber
nicht nur die Qualitat des Rapsols de-
finiert, sondern auch die der Rohware
beschrieben. Hinsichtlich der Fettsau-
renzusammensetzung sind Canola-
Ole und Rapsol gleich zu bewerten.

Welche Unterschiede bestehen
zwischen Rapsdl und Rapskerndl?
Seit einigen Jahren wird auch kaltge-
presstes Rapsspeise6l aus geschélter
Rapssaat vermarktet. Dafur wird die
Saat vor der Pressung einem paten-
tierten Schalprozess unterzogen, um
die dunkle Schale, die bis zu 16 % des
Gesamtgewichtes des Rapskorns aus-
machen kann und neben Bitterstoffen
wie Sinapin andere phenolische Ver-
bindungen enthélt, abzutrennen. Da-
durch soll vermieden werden, dass
unerwinschte Inhaltsstoffe aus den
Schalen wahrend der Pressung in das
Ol Utbergehen und zu einer Ver-
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schlechterung der Qualitat fuhren.
AuRerdem kann so eine Presstempera-
tur unter 40 °C eingehalten werden,
wodurch die Aktivitat saateigener En-
zyme beschrankt wird, was wiederum
zu einer Reduzierung unerwinsch-
ter Inhaltsstoffe fuhrt. Hinsichtlich
der Fettsdurenzusammensetzung, der
Konsistenz und der Haltbarkeit be-
steht zwischen qualitativ hochwerti-
gen kaltgepressten Rapsélen aus un-
geschélter und aus geschélter Saat

Erndhrungsbericht 2000 stuft Rapsol
auf Grund seiner Zusammensetzung
der Fettsauren allgemein als beson-
ders guinstig ein, sogar noch giinstiger
als Olivenol. Daher wird empfohlen,
Raps6l in der Speisenzubereitung, wo
dies mdglich ist, bevorzugt einzuset-
zen.

Raffiniertes Rapsol mit seinem neu-
tralen Geruch und Geschmack und
der haufig deutlich héheren Stabilitat
im Vergleich zu nativen oder kaltge-

Welche Fette eignen sich fur die kalte Kiiche und zum Backen, Braten und Frittieren?

Salate
Pflanzenfett = s
Olivendl, kaltgepresst +++ -
Rapsdl, kaltgepresst +++ -
Rapsol, raffiniert +++ EES
Pflanzencremes = 4+
Butter = e+
Erdnussol + +
Leindl . _
Distelol Far, _
Schmalz - i

Backen

Braten Kurzbraten Frittieren
+++ +++ +++

+ + +

+ + +

+++ +++ ++

++ ++ _

+ ++ -

+++ +++ +++

+++ +++ +++

+++: sehr gut geeignet, ++: gut geeignet, +: bedingt geeignet, —: nicht geeignet

kein Unterschied. Der Geruch und Ge-
schmack kaltgepresster Rapséle aus
geschélter Saat ist etwas milder.

Gibt es ein erndhrungsphysiolo-
gisch sinnvolles Fett fur alle Zuberei-
tungen in der Kuiche?

Nach dem derzeitigen Wissensstand
kann Rapso6l wegen seiner Fettséduren-
zusammensetzung generell empfoh-
len werden. Zu nennen ist hier der
hohe Gehalt an einfach ungesattigter
Olsaure, vergleichbar mit dem von
Olivendl, vor allem aber das gunsti-
ge Verhaltnis von w-6- (Linolsaure) zu
w-3-Fettsduren (a-Linolensaure) von
2,4:1. Dagegen betréagt dieses Verhalt-
nis in Olivendl 9,8 : 1. Ersetzt man Ole
mit hohem Linolsauregehalt durch
Rapsol, werden vermehrt »-3-Fettsau-
ren aufgenommen und das Verhaltnis
von w-6- zu w-3-Fettsduren nahert
sich dem von der Deutschen Gesell-
schaft fur Ern&dhrung empfohlenen
Verhéltnis von 5 : 1 an. Auch der

pressten Raps6len ist universeller ein-
setzbar.

Allerdings muss der relativ hohe
Gehalt an oxidationsempfindlicher
a-Linolensaure bei der Verwendung in
der heifen Kiiche beachtet werden.

Dies gilt selbstverstandlich auch fur
die Gemeinschaftsverpflegung, denn
hier gelten dieselben Grundséatze fir
die Zubereitung von Speisen wie im
Haushalt.

Kénnen Sie noch kurz zusam-

menfassen, welche Punkte der Ver-
braucher bei der Auswahl und Ver-
wendung von Pflanzenélen unbe-
dingt beachten sollte?
Entsprechend den Ausfuihrungen der
Deutschen Gesellschaft flr Erndhrung
kann die Verwendung von Rapsol
empfohlen werden. Derzeit bestehen
die meisten in Deutschland unter dem
Sammelnamen ,,Pflanzendl” vertrie-
benen Produkte aus Rapsol oder ent-
halten Rapsdl in grofRen Anteilen.

In vielen Haushalten wird noch be-
vorzugt Sonnenblumendl eingesetzt.
Dieses Ol profitiert von der positiven
Grundeinstellung der Verbraucher zur
Sonnenblume. Es zeichnet sich durch
einen grofBen Anteil Linolsdure aus,
enthalt aber fast keine a-Linolenséure.
Das Gleiche gilt fur Disteldl. Walnussol
und Leindl sollten nur ganz frisch ver-
wendet werden, denn sie werden sehr
schnell ranzig. Beim Leindl kommt
noch eine Bitternote hinzu, die sich
nach dem Pressen im Laufe einer Wo-
che bildet. Das Bitterwerden hat aller-
dings nichts mit der Oxidation von
Fettsduren zu tun.

Generell soll man bei der Auswahl
der Ole der eigenen Nase trauen.
Wenn ein Ol schlecht riecht, ist es
nicht mehr zu verwenden. Haufig wird
Ol zu lange aufbewahrt. Wenn man an
der Flasche schnuppert, sollte man
auf einen ranzigen Geruch achten. So-
bald dieser wahrnehmbar ist, sollte
man das Ol durch frisches ersetzen.

Eine dunkle und kuhle Lagerung
wirkt sich gunstig auf die Haltbarkeit
aus, auch wenn die Flasche bereits an-
gebrochen ist. Sollte es bei der Kiihlla-
gerung z. B. von Olivendl zur Bildung
von Trubstoffen kommen, handelt es
sich um Wachse und niedrig siedende
Triglyzeride, die bei niedrigen Tem-
peraturen ausfrieren. Wird das Ol wie-
der auf Raumtemperatur gebracht, so
schmelzen diese Fraktionen und das
Ol wird Klar.

Bei der Zubereitung von Speisen
soll die Temperatur nur so hoch wie
notig gewahlt werden. Héhere Tem-
peraturen bewirken in aller Regel kein
schnelleres Garen der Lebensmittel,
sie fuhren lediglich dazu, dass wert-
volle Inhaltstoffe verloren gehen.
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