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Rapsole auch gut zum Frittieren

Fiir eine gesunde Ernahrung
sollte man zum Braten eher
Raps- als Sonnenblumenol
wahlen. Das zeigt der saldo-
Test von zwanzig Speisedlen.
ie gut eignen sich
Speisedle zum
Braten und Frit-
tieren? Wie halt-
bar sind sie, und
wie steht es um die Fettqualitit?
saldo und die TV-Sendung «Kassen-
sturz» liessen zwanzig hiufig ver-
kaufte Speisedle von einem Labor tes-
ten. Darunter waren zehn Rapsole,
sieben Sonnenblumendle und drei
Frittier- und Bratmischungen.

Das Resultat: Rapsol schlug sowohl
Sonnenblumendl als auch die speziel-
len Brat6lmischungen. 9 der 12 bes-
ten Speisedle im Test bestanden zu
100 Prozent aus Raps. Ihr Vorteil: Sie
enthielten weniger gesittigte Fettsdu-
ren und hatten einen ausgewogenen
Anteil an gesunden Omega-6- und
Omega-3-Fettsauren. Studien zeigen,
dass eine Ernihrung mit weniger
gesattigten Fettsduren und einem
guten Verhiiltnis der Omega-Fettsiu-
ren Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
beugen kann. Ausserdem waren die

Rapsole hitzestabil. Beim Heisswer-

den bildeten sich kaum schadliche
Stoffe, wie sie beim Verbrennen von
Ol entstehen konnen. Die Rapsole eig-
nen sich daher auch sehr gut zum
Braten, Backen oder Frittieren.
Ganz vorn landete das Rapsol der
Aldi-Eigenmarke Bellasan fiir Fr. 3.95
pro Liter. Das giinstigste Ol mit gutem
Testresultat gibt es bei Lidl. Ein Liter

des Vita-d’Or-Raps6ls kostet Fr. 2.50.
Geringe Abziige gab es fiir dieses Pro-
dukt aber punkto Haltbarkeit.

Wem Rapsdl nicht so gut schmeckt,
fiir den gibt es Alternativen. Gute Ge-
samtnoten gab es auch fiir die Pro-
dukte «Frittierdl» (Denner), «Bratol
Sonnenblumen» (Coop Naturaplan)
sowie das «Bonfrit Sonnenblumendl»
(Sabo). Diese Ole wiesen ebenfalls
eine gute Mischung aus Omega-6 und
Omega-3-Fettsduren auf und waren
frisch. Allerdings hatten sie einen klei-
neren Anteil an mehrfach ungesattig-
ten Fettsduren. Bei diesen Stoffen han-
delt es sich um Aromatrigerstoffe. Sie
geben Fleisch, Pommes frites oder
Gemiise beim Braten und Frittieren
den typischen Geschmack.

Sechs Sonnenblumendle waren
schon beim Kauf weniger frisch

Acht Produkte schnitten nur genii-
gend ab, darunter ein Rapsél. Das
«Schweizer Holl-Raps6l» der Migros-
Marke M-Classic und die Raps-Son-
nenblumen-Mischung von «Die Klei-
ne Miihle» hatten nur einen sehr
geringen Anteil an mehrfach ungest-
tigten Fettsduren.

Sechs Sonnenblumendle im Ver-
gleich waren stark oxidiert. Das heisst:
Sie hatten bereits Sauerstoff aufge-
nommen und waren nicht mehr ganz
frisch. Deshalb waren sie nur noch
beschrinkt haltbar. Ausserdem hatten
sie einen hohen Anteil an Omega-
6-Fettsiduren im Verhiltnis zu den
Omega-3-Fettsauren.

Bis auf ein Ol waren alle Produkte
im Test raffiniert. Bei der Raffinierung

werden die getrockneten Kerne der
Pflanze unter Zufuhr von Wirme ge-
presst. Danach durchliuft das Ol eine
chemische Reinigung. Dabei wird es
gewaschen, neutralisiert und ge-
bleicht. Dieser Vorgang garantiert
einen hohen Ertrag. Daher sind raf-
finierte Ole meist giinstiger. Zudem
sind sie hitzebestindiger als kaltge-
presste Ole und eignen sich besser
zum Braten, Frittieren und Backen.

Der Vorteil von unraffinierten, kalt-
gepressten Olen: Sie haben mehr vom
urspriinglichen Aroma - so bleibt bei
der Kaltpressung etwa das nussige
Rapsaroma erhalten. Auch Olivenole
sind meist kaltgepresst und sollten
nicht zu stark erhitzt werden. Daher
waren sie in diesem Test nicht dabei.
Im letzten Olivendl-Test von saldo
schnitt «Picual» von Oro Bailén mit
einer sehr guten Gesamtnote ab: Ein
halber Liter kostet bei Manor Fr. 18.90
(saldo 10/2020).

Der Speisedlverband Swissolio be-
zeichnet das verwendete Verfahren
zur Bestimmung der Oxidation der
Ole als uniiblich. Die Hersteller hit-
ten die betroffenen Ole mit einer an-
deren Messmethode nachgepriift und
keine Mingel festgestellt. Die Herstel-
ler Sabo, Volg, Migros und Lidl ver-
weisen zudem darauf, dass sich Fett-
sduren bei Raps und Sonnenblumend]
naturgemadss anders verteilen: «Die
gemessenen Verhiltnisse der Ome-
ga-Fettsduren sind charakteristisch
fiir Sonnenblumendle und machen
diese nicht zu einem schlechteren
Speisedl.» Jonas Arnold
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Gesunde

Abwechslung

Wer verschie-
dene Ole ver-

wendet, isst be-

sonders viele
gesunde Stoffe.
Zum Beispiel:
Kaltgepresstes
Olivendl fiir die

kalte Kiiche, raf-

finiertes Rapsol

Das sollte man beim
Frittieren beachten

m Beim Frittieren raffi-
nierte Ole verwenden,
da diese besonders
hitzestabil sind.

m Allzu heiss sollte es in
der Fritteuse nicht wer-
den. Bei Temperaturen
tiber 175 Grad gehen viele
Aromastoffe verloren.

= Pro 100 Gramm Lebens-
mittel etwa 1 Liter Ol
verwenden. In der Regel
reicht eine Frittierzeit von

zum Braten. 4 Minuten.
B Am besten schmecken
frittierte Lebensmittel,
So wurde

getestet

wurde der sogenannte Monox-
wert berechnet. Dieser gibt
Aufschluss dariiber, wie stark

wenn das Ol mehrmals
verwendet wird. Wenn
es dunkler wird oder
schaumt, sollte man es
ersetzen.

® Heissluft kann Ol er-
setzen. Sogenannte
Heissluftfritteusen brau-
chen wenig oder gar kein
Fett. Dennoch bieten sie
oft eine gute Frittierquali-
tét, wie ein Test von 2018
zeigte (saldo 19/2018).
Gut im Test und noch er-
haltlich: die Heissluft-
fritteuse «DO509FR»

von Domo (Fr. 141.95,
Interdiscount).

Ein chemisches Labor in
Deutschland iiberpriifte
fiir saldo und die TV-
Sendung «Kassensturz»
20 Speisedle. Das waren
die Kriterien:

n Hitzestabilitit: Wenn man
Speisedle iiber ldngere Zeit
stark erhitzt, kénnen Schad-
stoffe entstehen, die als krebs-
erregend gelten. Die Labor-
experten erhitzten daher jedes
Ol wihrend 16 Stunden auf
170 Grad. Danach iiberpriiften
sie, wie viele Schadstoffe sich
im Ol gebildet hatten.

m Haltbarkeit: Fiir jedes Ol

sich ein Ol bereits mit Sauer-
stoff verbunden hat. Sauerstoff
zersetzt die einzelnen Bestand-
teile des Ols und lasst es mit
der Zeit ranzig werden. Je
kleiner der Monoxwert, desto
ldnger ist ein Ol haltbar.

= Fettqualitit: Wie hoch ist
der Anteil an gesundem Ome-
ga 3 und wie ist das Verhaltnis
zu Omega-6-Fettsduren? Sind
schadliche Transfettsduren im
(o]is

m Aroma beim Erhitzen: Das
Labor mass den Gehalt an
mehrfach ungesittigten Fett-
sduren. Diese sind nicht nur
gesund, sondern auch Trager-
stoffe fiirs Aroma. Ole mit
einem hohen Anteil an mehr-
fach ungesdttigten Fettsduren

Dunkel und
kiihl lagern

warme, Licht
und Sauerstoff
schaden dem
Speisedl. Des-
halb sollte man
Ole stets gut
verschliessen
und an einem
kithien und
dunklen Ort
lagern.

geben dem Fleisch oder den
Pommes frites das typische
Brat- oder Frittieraroma.
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Anbraten:
Rapsdle sind
hitzebestandig
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Bellasan  Sabo Volg VitaD'Or Denner M-Classic Coop Manor Coop

Prix Garantie Everyday Qualité &Prix
Bezeichnung Rapsoél Schweizer  Schweizer  Rapsol Schweizer  Schweizer  Rapsol Rapsol Rapsol IP
Rapsol Rapsol raffiniert Rapsol Rapsol
Zusammensetzung 100% Raps 100% Raps 100% Raps 100% Raps 100% Raps 100% Raps 100% Raps 100% Raps 100% Raps
Herkunft Schweiz | Schweiz Schweiz Deutschland Schweiz Schweiz Schweiz, EU  Schweiz Schweiz
Eingekauft bei Aldi ' Manor Volg Lidl Denner Migros Coop Manor Coop
| Everyday

Preis pro Liter 3.95 4.30 4.70 2.49 4.25 4.30 3.20 4.30 4.95
Ebenfalls erhdltlich bei = Spar = = - = = = =
Hitzestabilidt 45%* 4,8 4,9 4,9 4,8 4.9 4.8 4,8 4,7 4.9
Haltbarkeit 25%* 4,8 ‘4,6 4,8 4,5 4,4 4,6 4,3 4,5 4,1
Verhiltnis Omega6 15%* 6 6 6 5.9 6 6 5,9 5,9 6
zu Omega3
Aroma beim Erhitzen 15%?* 6 6 6 6 6 6 6 6 6
Gesamtnote 100% 5,2 ‘5,2 5,2 5,1 5,1 5,1 5 5
Gesamturteil Gut Gut Gut Gut Gut Gut Gut Gut Gut
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Denner Coop Sabo Die kleine Denner Volg Manor Bellasan  Vitad'Or
Naturaplan Miihle everyday

Frittierl Bratdl Son-  Bonfrit Schweizer  Bratol Sonnen- Sonnen- Sonnen- Sonnen- Sonnen- Sonnen-
nenblumen  Sonnen- Holl-Rapsdl blumendl  blumendl  blumendl  blumenol  blumendl  blumendl
HO Bio blumendl raffiniert

Holl-Sonnen-  Sonnen- Sonnenblu- Raps6l 70% Son-  100% 100% 100% 100% 100% 100%

blumendl, blumendl  mendl (Holl) nenblumen- Sonnen- Sonnen- Sonnen- Sonnen- Sonnen- Sonnen-

Rapsdl, Son- | (Holl) (Holl), kernol, blumendl  blumendl | blumendl  blumenol  blumendl  blumendl

nenblumendl Koriander- 30% Raps-

samenol kerndl

Schweiz Schweiz Schweiz Schweiz EU Schweiz Schweiz Diverse* Schweiz Schweiz Schweiz

Denner Coop Manor Migros Reformhaus ' Migros Denner Volg Manor Aldi Lidl

3.95 11.95 '5.95 4.40 27.80 4.60 4.30 3.95 3.95 3.39 3.39

= = Spar = = = = = = I =

4,9 ) ‘ 5 4,9 4,9 & 4,4 4,5 4,4 4,5 4,3

4,8 5,4 5,5 4,4 4,3 3,1 3,2 3,3 3,7 3,5 2.9

5,7 5,1 5,6 5,8 5,7 3,2 3,2 il 1.9 1 2.7

4,1 251 1,9 3;7 3.4 6 6 6 6 6 6

4,9 4,9 4,8 4,7 4.6 4.4 4,2 4,2 4,1 4 4

Gut Gut Gut Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend

Notenskala: 5,5 bis 6 = sehr gut | 4,8 bis 5,4 = gut | 4,0 bis 4,7 = geniigend | 2,5 bis 3,9 = ungeniigend | weniger als 2,5 = schlecht;
bei gleicher Gesamt note Rangierung nach Preis; : Gewichtung fiir die Gesamtnote; z Schweiz, Ukraine, Russland, Siidamerika, Afrika
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