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Wie kann man Acrylamid beim
Kochen vermeiden?

Bei hohen Temperaturen bildet sich
aus Zucker- und Eiweil3bausteinen
Acrylamid, insbesondere beim Frittie-
ren, Backen, Braten, Résten und Gril-
len von Kartoffel- und Getreideproduk-
ten. Mit der richtigen Zubereitung l&sst
sich die Entstehung deutlich senken.

Ihre Frage:

Die hichsten Acrylamidwerte wurden bisher in
hoch erhitzten Kartoffel produkten wie Chips und
anderen Knabberartikeln auf Kartoffelbasis gefun-
den. Im Haushalt kénnen je nach Zubereitungsart
ebenfalls hohe Konzentrationen des Krebs erre-
genden Stoffes entstehen, besonders durch hohe
Temperaturen, einen niedrigen Wassergehalt im

L ebensmittel und eine starke Braunung. Vermei-
den Sie aso generell eine zu starke Braunung ins-
besondere von Kartoffeln und Getrei deprodukten
und ein zu starkes Austrocknen ihrer Oberfléche
Z. B. beim Backen. ,, Vergolden statt Verkohlen®,
empfiehlt das Bundesverbraucherministerium als
Grundregel fir acrylamidarmes Braten, Backen,

méafdig, moglichst einlagig und nicht zu dicht an-
einander auf dem Backblech, damit sie von alen
Seiten gleichméaliig garen. Plétzchen sollten Sie
mit Ober- und Unterhitze bei maximal 190 °C
backen, bei Umluft nicht Uber 170 °C. Helles Ge-
back enthdlt weniger Acrylamid als dunkles. Ei
oder Eigelb im Rezept verringert die Acrylamid-
bildung. Toast sollten Sie nur kurz und leicht an-
rosten.

Achten Sie darauf, dass Sie die Temperatur von
175 °C beim Frittier en nicht Uberschreiten, auch
wenn auf V erpackungen héhere Werte angegeben
sind. Die Temperatur Uberprifen Sie am besten
mit einem externen Fett-Thermometer (im Fach-
handel erhdtlich), daviele Haushaltsfritteusen
die Temperaturen nicht zuverléssig messen. Be-
vorzugen Sie dickere Pommes bzw. Kartoffel sti-
cke und frittieren Sie moglichst kurz.

Auch die Sorte und die Lagerung von Kartoffeln
beeinflusst die Acrylamidbildung beim Erhitzen.
Experten vermuten, dass der Acrylamidgehalt mit
der Konzentration an Fructose und Glucose an-
steigt. Durch den Stérkeabbau wahrend des La-
gernswird Glucose freigesetzt. Auch niedrige La-
gertemperaturen fordern den Abbau von Stérke.
Grine und angekeimte K artoffeln weisen eben-
falls erhthte Zuckerkonzentrationen auf. Verwen-
den Sie daher fur Kartoffeln, die gebraten oder
frittiert werden sollen, mog-

lichst frische Ware ohne l"!
grine Stellen oder

K eimansitze und \
Experten gehen

davon aus, dass sich

lagern Sede
nicht unter 8 °C.
die Aufnahme von Acryl-

amid um das Fiunf- bis Sechs-
fache verringern 1&sst, wenn
besonders bel astete Produkt-

Pommes frites sollten bei
maximal 175 °C frittiert wer-
den, damit sich nicht zu viel

Frittieren und Rosten.

Braten Sie Kartoffel- und Getreideprodukte nicht
scharf an. Bleiben Sie stattdessen beim Braten im
mittleren Temperaturbereich und verwenden Sie
ein hitzestabiles Ol oder Fett. Bratkartoffeln aus
gekochten Kartoffeln enthalten weniger Acryl-
amid, weil sie schneller zubereitet sind als rohe
Kartoffeln. Beim Backen entsteht weniger Acryl-
amid, wenn die Temperaturen mit Umluft 180 °C
und ohne Umluft 200 °C nicht tGberschreiten. Das
gilt auch fur Backofen-Pommes, bei denen auf
der Verpackung hdhere Temperaturen angegeben
sind. Backen Sie Blechkartoffeln, Backofen-Pom-
mes, Brot, Pizza, Kuchen und Platzchen nur so
lange, bis sie gar sind. Legen Sie Backpapier auf
das Blech, das vermeidet eine zu starke Braunung
von unten. Dicke Pommes sind guinstiger a's diin-
ne, dasich Acrylamid vor alem in den Rand-
schichten bildet. Verteilen Sie die Fritten gleich-
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Acrylamid bildet.

gruppen wie Knabberartikel
auf Kartoffelbasis, Pommes
frites und Krécker nicht ofter
aseinmal pro Woche gegessen werden. Nicht au-
Ber Acht lassen sollte man auf3erdem, dass das Ri-
siko an Krebs zu erkranken durch einseitige Er-
nahrungsgewohnheiten und Ubererndhrung um
ein Vielfaches hdher ist als durch Krebs erregen-
de Stoffe. Wer sich abwechslungsreich mit viel
frischem Gemuse und Obst, reichlich Vollkorn-
produkten und insgesamt fettarm erndhrt, tut auf
jeden Fall viel fur seine Gesundheit. uB
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