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Warenkunde
Olivenöl - kein öl brutzelt heißer!
Andrea Pütz

Das Gerücht, dass sich Olivenöl nicht zum
Braten eignet, sondern nur etwas für die
,,kalte Küche" sein sol l ,  ist längst über-
holt.  lm Mittelmeerraum ist das Braten
und Frit t ieren mit Olivenöl weit verbrei-
tet.  5o bel<ommen z. B. Reibekuchen, die
mit Olivenöl ausgebacken werden, eine
köstl iche Note. Bestimmte Olivenöle
vertragen sogar Temperaturen über
200'C. Damit l iegt Olivenöl vor Butter,
Margarine und Ölen aus Raps und
Sonnenblumen.

Beim Braten und Frittieren wird es rich-
tig heiß. Das erhitzte Fett bzw. öl soll ein
rasches Schließen der Poren und eine
Bräunung der Oberfläche des Bratguts
bewirken. Dabei sind die Anforderungen
sehr hoch. Hitzestabilität und eine gute
Qualität sind das A und O. Hinsichtlich
Ceruch und Geschmack soll das Lebens-
mittel nicht negativ beeinflusst werden.

Der Rauchpunkt
ist ausschlaggebend!
Der Rauchpunkt bei Pflanzenölen hängt
im Wesentlichen davon ab, wie hoch der
Anteil an mehrfach ungesättigten Fett-
säuren ist. Grund: Durch Oxidation von
mehrfach ungesättigten Fettsäuren ent-
stehen freie Fettsäuren und diese setzen
den Rauchpunkt herab. Somit gilt: Je
niedriger dieser Anteil ist, desto besser
ist die Verträglichkeit höherer Tempera-
turen. Hier bieten sich besonders hit-
zestabile, raffinierte Pflanzenöle an,
deren Rauchpunkt über 160"C liegt, z.B.
Oliven-, Raps-, Soja-, Sonnenblumen-,
Erdnuss- oder MaiskeimöI. Sieger im
,Wettbewerb der hitzestabilsten öle" ist
das Olivenöl (> Abb. 1).

Ol ivenöle:
Bra ttem peratur-Si e ge r!
Rardrpunkb rcn Sp€isfuttEn und -öbn
(Q dlenr DG€" *@khgfidrngineeem )

> Abb. l  RauchpunktevonsPeisefet tenund-ölen.DieAngabezuOl ivenölbeziehtsichaufdie
gleichnamige Güteklasse.

Olivenöl- von Natur aus
hitzestabil

Das Fettsäuremuster von Olivenöl sticht
nicht nur gesundheitlich, sondern auch
hinsichtlich der Hitzestabilität hervor,
denn es enthält wenig mehrfach unge-
sättigte Fettsäuren und wenig gesättigte,
aber reichlich einfach ungesättigte Fett-
säuren in Form von Ölsäure: Der höchste
Gehalt unter den bekannten Speisefetten
und -ölen macht Olivenöl so hitzestabil
(> Tab. l).

Olivenöl ist nicht gleich
Olivenöl

Im Rahmen der EU-Verordnung von 1991
(Nr. 2568i91) sind die Olivenöle in Quali-
tätskategorien, sog. Güteklassen aufge-
teilt. Davon spielen drei bei uns eine
Rolle. Die Unterteilung gibt auch Auf-
schluss über die mögliche Verarbeitung
in der Küche bzw. den Rauchpunkt.

.Natives Olivenöl extra*
Diese drei Worte stehen für die höchste
Güteklasse mit dem höchsten Markt-

anteil. Ein solches öl ist naturrein, kalt
gepresst und ohne chemische Zusätze. Es
darf keine andere Behandlung erfahren
haben als die notwendigen mechani-
schen Verfahren wie z.B. die Pressung.
Ein weiteres Qualitätsmerkmal ist der
Anteil an freien Fettsäuren, der unter
0,8% liegen muss. Grundsätzlich gilt: Je
niedriger der Säuregehalt, desto besser
ist das Öl! Geschmacklich und farblich ist
das Angebot mannigfaltig. Von dezent bis
kräftig bringen sie das typische und ftir
manche Gerichte auch beliebte Aroma
mit. Sehr gut geeignet für die kalte,
warme und sogar richtig heiße Küche
sind die meisten. Die extra nativen Oli-
venöle verfügen über das charakteristi-
sche Fettsäuremuster mit reichlich ein-

Rauchpunkt - was ist das?
Als Rauchpunkt bezeichnet man die
niedrigste, in Grad Celsius angege-
bene Temperatur, bei welcher über
einer - unter definierten Bedin-
gungen - erhitzten Probe eine
deutlich sichtbare Rauchentwickluno
beginnt.
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fach ungesättigten Fettsäuren. Durch die
I(altpressung enthalten sie noch eine
Reihe von natürlichen Begleitstoffen, die
bei der Raffination verloren gehen kön-
nen, v.a. Geschmacks- und Aromastoffe.
Der Vitamin-E-Gehalt ist mit ca. 12 mgl
100 g eher gering.

Unter allen nicht raffinierten Pflan-
zenölen sind extra native Olivenöle mit
bis zu 180"C Hitzestabil ität - das ent-
spricht bereits Frittiertemperatur - die
Temperatursieger. Andere gebräuchliche,
nicht raffinierte Pflanzenöle beginnen
schon bei etwa 100'C zu rauchen. Da-
durch eignet sich Olivenöl auch für die
warme und heiße l(üche, z.B. zum
Schmoren, Dünsten und Fritt ieren. Über
180'C sollten diese kalt gepressten öle
nicht erhitzt werden.

Im europäischen Ausland gibt es für
diese Güteklasse andere Bezeichnungen,
z. B. ,,Extra Vergine" in Italien.

,,Natives Olivenö1"
Dies gilt ebenso für die Güteklasse ,,Nati-
ves OlivenöI". Es unterliegt den gleichen
Qualitätsanforderungen, bis auf den An-
teil der freien Säuren: Dieser darf bis zu
2 % betragen. Bei einem Säureanteil ab 2 %
spricht man von LampantöI, das nicht
mehr zum Verzehr geeignet ist. Somit
bleiben auch diese Olivenöle stabil bis zu
180 "C.

> Tab. 1 Fettsäuremusterverschiedener Küchenfette (%),

@ro.o

Butter

Margarine

Schmalz

I einfach ungesättigte Fettsäuren
mehrfach ungesättigte Fettsäuren

I gesättigte Fettsäuren

,,Olivenö1"
Unter der Güteklasse ,,OlivenöI" versteht
man eine Mischung aus raffiniertem Oli-
venöl mit einem mengenmäßig nicht de-
finierten Anteil an (extra) nativem Oli-
venöI. Durch die Raffination werden u.a.
enthaltene freie Fettsäuren und weitere
Begleitstoffe entfernt. So kann das Öl in
der Küche hohen Brattemperaturen von
bis zu 230'C ausgesetzt werden. Durch
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> Abb.2 Ol ivenölekönnenerhebl ichinFarbeundCeschmackvar i ieren-qesundsindsieal le.
O PhotoDisc

Quel le:  BLS (Bundeslebensmit te l inst i tut)

den geringen Anteil des nativen Öls
schmecken Öte wie ,,Bertoll i  Olio di
Oliva" oder ,,Sasso Olio di Oliva" beson-
ders mild und unterstreichen den Eigen-
geschmack der Zutaten. So schmecken
Steaks, Schnitzel, Frikadellen, Rouladen
und Co. nicht nach Olive, sondern ganz
traditionell. Auch in vielen Mittelmeer-
ländern ist diese Klasse sehr beliebt.

Aufgepasst!
In der l(üche sollten nur hochwertige Oli-
venöle zum Einsatz kommen. Gerade auf
dem Olivenölmarkt gibt es viele schwar-
ze Schafe. Auch eine künstliche Verlän-
gerung mit Wasser oder anderen Ölen
sind aus der Vergangenheit bekannt.
Diese minderwertigen Öle können schon
bei niedrigeren Temperaturen in der
Pfanne anfangen zu rauchen - ganz
davon abgesehen, dass sich der Ge-
schmack verschlechtert und der positive
Effekt auf die Gesundheit ausbleibt.

Fazit
Olivenöl sollte bei uns mehr Einzug auch
in die warme und heiße Küche finden,
denn sein Fettsäuremuster gilt als ge-
sund und erlaubt auch höhere Tempera-
turen von 180"C bei extra nativem Oli-
venöl und bis zu 230'C bei raffiniertem
OlivenöI. Es ist Sieger in Sachen Hitze-
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stabilität gegenüber den gängigen
Küchenfetten und -ölen. Für den Einsatz
in der Küche bietet es sich an, 1-2 extra
native Olivenöle auszuwählen, die zum
bewussten geschmacklichen Genuss bei
kalten und warmen Gerichten und zum
Schmoren und Dünsten gedacht sind. Ein
raffiniertes qualitativ gutes Olivenöl er-
gänzt die ,,Sammlung" optimal und
schließt die Lücke bei höheren Brattem-
peraturen.
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