
Acrylamid 

Vergolden statt 
verkohlen –  

pps für zu Hause  

Acrylamid und Lebensmittel  

Wie entsteht Acrylamid im Lebensmittel? 
 

Trockene Hitze  
Temperaturen über 120 °C, wenig Wasser 

 
 

 Freies Asparagin  
natürlicher Bestandteil von Getreide  (v. a. Vollkorn), 

von Kartoffeln, von Mandeln, … 
 
 

 Reduzierende Zucker  
wie Traubenzucker, Fruchtzucker, Milchzucker, … 

(entstehen auch bei Kartoffellagerung, Teigruhe, …) 
 
 

 Acrylamid 
Teil der Bräunungsreaktion (Maillard, Aromabildung) 

 
 
 
                  
                      

Beachten! 
    Kurze Erhitzungszeit (5 – 10 min) 

Temperatur (Fett höchstens  180 °C)   
 

  

 
Warum möglichst wenig Acrylamid? 
 
Acrylamid ist im Tierversuch krebsauslösend und wird 
von der EU auch für den Menschen als „wahrschein-
lich krebserregend“ eingestuft.  
 

Literatur und Quellennachweis 
 
•  http://www.lgl.bayern.de/lebensmittel/chemie/toxische_ 

reaktionsprodukte/acrylamid/index.htm 
•  http://www.lgl.bayern.de/lebensmittel/warengruppen/

wc_13_fette_oele/et_qualitaet_frittierfett.htm 
•  Gertz, C.; Matthäus, H. B.; Optimal Frittieren, Empfeh-

lungen der Deutschen Gesellschaft für  Fettwissenschaft 
(DGF), Frankfurt/Main, 2012. 
(Online verfügbar: http://www.dgfett.de/material/fritier.php) 

•  Fooddrink Europe, Brüssel: Ein Werkzeugkasten zur 
Reduzierung von Acrylamid. (Online verfügbar: http://
ec.europa.eu/food/food/chemicalsafety/contaminants/
acrylamide_en.htm) 

•  Forschungsbericht „Development and Application of new 
Processing Procedures for Potato and  Cereal Products 
having reduced Contents of Acrylamide and its Following 
Products“ Bund für  Lebensmittelrecht und Lebensmittel-
kunde e. V. (BLL), Bonn, 2008. 
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Zubereitung von Pommes 
frites  
  
Keine lang gelagerten Kartoffeln 
 
Beim Lagern der Kartoffeln wird die Kartoffelstärke 
durch Enzyme in kleinere Bruchstücke „zerlegt“. 
Es entsteht Traubenzucker (Glukose), ein reduzie-
render Zucker. 
Im Vergleich zu frischen Kartoffeln steigt der Acryl-
amidgehalt dadurch beim Frittieren an. 

Keine zu kalt gelagerten Kartoffeln 

Werden Kartoffeln kälter als 6 °C gelagert, fördert dies 
den Abbau der Kartoffelstärke zu Traubenzucker 
(Glukose). Dadurch entsteht beim Frittieren wiederum 
verstärkt Acrylamid. 

Keine dunklen Stellen auf Kartoffeln 
 
Braune oder fleckige Stellen sollen herausgeschnitten 
werden. Denn an diesen Stellen bildet sich beim Er-
hitzen verstärkt Acrylamid. 

Keine kurzen, schmalen Pommes frites 
 
Mit schmalen und kurzen Pommes frites bildet sich 
mehr Acrylamid als bei dicken und längeren Kartof-
felstreifen. Der Schadstoff entsteht bevorzugt an der 
Oberfläche, an den Kanten und an den Enden, weil 
hier die Temperatur des Kartoffelstücks am höchsten 
ist und das Wasser am ehesten entweicht. Im Inneren 
der Fritten bildet sich dagegen wenig Acrylamid. 

Welches Fett ist zum Frittieren am besten 
geeignet? 
 
Das Fett soll eine hohe Hitze- und Oxidationsstabilität 
aufweisen 
•  je mehr gesättigte Fettsäuren ein Fett enthält, desto 
   höher ist die Hitzestabilität. Raffinierte Öle sind daher  
   besser geeignet als unbehandelte der gleichen Sorte. 
•  Ernährungsphysiologisch wertvoller sind Öle mit  
   ungesättigten Fettsäuren. Gut geeignet zum Frit-      
   tieren sind Fette mit mehr als 60% einfach unge- 
   sättigten Fettsäuren z. B.  

ð  Erdnussöl oder raffiniertes Rapsöl 
•  Weniger geeignet sind Öle, die mehr als 20% mehr- 
   fach ungesättigte Fettsäuren enthalten, z. B. 

ð  Leinöl oder Distelöl 
•  Frittierfett altert! Nicht mehr verwenden wenn: 

ð  das Fett beim Frittieren raucht und stark 
schäumt. 

ð  ein stechender Geruch oder ein kratzender 
Geschmack wahrnehmbar ist. 

www.lgl.bayern.de	
  

 

Kartoffeln vor dem Frittieren blanchieren 
 
Vor dem Frittieren die zugeschnittenen Pommes frites 
kurz in kochendes Wasser eintauchen (ca. 30 sec.). 
Dieses Blanchieren stoppt die enzymatischen Vor-
gänge in der rohen Kartoffel. Dadurch bleiben Vita-
mine besser erhalten und es wird ein vorzeitiger Stär-
keabbau verhindert. Außerdem ziehen sich die Kartof-
felstücke beim Frittieren weniger zusammen und der 
Acrylamidgehalt bleibt niedriger! 




