Dicke Freunde: Die Zusammensetzung macht den Unterschied.

Wie viel Hitze vertrdgt Olivenoel?

Fiir den Vergleich haben wir uns auf die fiir die Kiiche wichtigen Kategorien beschrankt.
Das sind die gesattigten Fettsauren, die einfach ungesattigten Fettsauren und die
mehrfach ungesattigten Fettsauren Omega 6 und Omega 3.

Die chemischen Strukturen der Fette, die Fettsaureketten, bestimmen die Hitzebestan-
digkeit. Aufgepasst, nicht alle Fette, die hohe Hitze (iberstehen, sind der Gesundheit
zutraglich.

Gesattigte Fettsaure
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Mehrfach ungesattigte Fettsaure
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Je mehr sogenannte @ Doppelbindungen die Fettsaureketten aufweisen, desto
schlechter wird die Hitzestabilitat.
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