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Butter und Schmalz kommen wahren
Veggies nicht in die Pfanne. Gut, dass
sich aus Friichten, Samen und Ker-
nen hochwertige Ole pressen lassen.
Speisecl — ob aus Oliven, Leinsamen,
Sesam, Raps, Trauben- oder Son-
nenblumenkermen - klingt ja schon
deutlich leckerer als ,verarbeitetes
Schlachtfett von Tieren” (Schrnalz)
oder Kuhmilchfett. Und: Pflanzliche
Ole gelten generell als gestinder, denn
sie enthalten meist mehr ungesattig-
te Fettsduren, die unser Herz-Kreis-
lauf-System schiitzen.

Aber Vorsicht: Nicht jedes Pflan-
zendl ist zum Kochen und Braten
geeignet. Denn viele zersetzen sich
bei zu hohen Temperaturen. Und
dabei kénnen gesundheitsschéadli-
che Stoffe entstehen, die zum Teil

sogar krebserregend sind. Wenn es
in der Pfanne zu qualmen beginnt,
ist es schon zu spat: Denn dann ent-
steht giftiges Acrolein, das Augen
und Schleimhédute reizt. Entschei-

dend flir die Hitzestabilitit eines Ols :

ist seine Zusammensetzung — und
wie es hergestellt wurde.

Raffinierte Ole wurden erhitzt und
gereinigt. Dadurch verschwinden
unerwiinschte Begleitstoffe, die sich
bei Erhitzung verflichtigen kon-
nen. Ihr ,Rauchpunkt®ist somit
héher als der von kalt gepressten
Olen. Deshalb eignen sich raffinier-
te Pflanzenole besser zum Braten.
Das gilt aber nur, wenn sie nicht zu

60 Prozent oder mehr aus mehriach =

ungesittigten Fettsduren bestehen.
Diese gelten zwar als sehr gesund,

Olivendl: gut fir schonendes Anbraten
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Auch wenn’s heiB hergeht: Kokosdl

Gesund und hitzestabil: Avocadodl

sind aber leider wenig hitzestabil.
Soja-, Traubenkern-, und Sonnen-
blumendl beispielsweise kénnen
schon bei 175 Grad Aldehyde frei-
setzen, obwohl sie erst viel spater
sichtbar kokeln. Auch Maiskeimaol
wird zwar als jhoch erhitzbar” ver-
kauft, besteht aber Uberwiegend
aus mehrfach ungesattigten Fett-
sduren. Ein kritischer Blick aufs Eti-
kett hilft nur bedingt weiter, weil
Hersteller hier nur die gesattigten
Fettsduren aufschliisseln miissen.

Wenn es in der Pfanne, im Wok oder
beim Frittieren richtig heiff hergeht,
sind ,High-Oleic*-Ole aus speziell
gezlchteten Sonnenblumensorten
ideal. Sie bleiben bis 210 Grad sta-
bil. Auch Avocadodl hat einen sehr
hohen Rauchpunkt und einen ho-
hen Anteil an einfach ungesattigten
Fettsauren. Kokosol glanzt dank sei-
ner 90 Prozent einfach gesattigter
Fettsduren ebenfalls mit einem sehr
hohen Rauchpunkt — und gilt wegen
der besonderen Zusammensetzung
dieser Fettsduren ebenfalls als ge-
sund. Zum schonenden Anbraten
bis 175 Grad ist ein gutes Olivenol
perfekt, bis ca. 200 Grad eignet sich
auch raffiniertes Rapsdl.

Und egal, ob in der Pfanne oder
der Fritteuse: Ein Teil des Ols wird
immer vom Bratgut aufgenommen.
Wir essen es mit. Erst mit einem
hochwertigen Bratol gehen die Brat-
kartoffeln runter wie Ol. «

Fiir Palmol wird Regenwald in

Malaysia und Indonesien gerodet

Bratol Rauchpunkt
Olivendl (kalt gepresst) | 130-175°C
Rapsol (raffiniert) 200°C

High-Oleic-0I (raffiniert) 210°C

Kokosdl (kalt gepresst) 230°C

Avocadoil (kalt gepresst) 250°C

Gut zum Braten bis ca. 200° C: Rapsdl

Sonnenblumendl: am besten High-Oleic




