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Rapsol in der Ernahrung

Das hochwertige Pflanzendl aus der Rapssaat ist in der Kiiche vielseitig ein-
setzbar und beliebt. Aufgrund seines Fettsauremusters wird sein Verzehr
von Erndhrungsexperten ausdriicklich empfohlen. Der Unterrichtsbaustein
erklart, was Rapsol ist und was es mit dem Fettsduremuster chemisch und

erndhrungsphysiologisch auf sich hat.

Sachinformation:
Rapsoélherstellung

Rapsfelder fallen auf, denn sie blihen im
April/Mai leuchtend gelb. Danach reifen
aus den befruchteten Bliten Schoten
mit kleinen schwarzbraunen Kérnchen.
Diese Rapssamen werden im Juli geern-
tet, um daraus das beliebte Speised| zu
pressen.

Rapssaat enthélt 40 bis 45 Prozent Ol.
Je nach Pressmethode und Verarbeitung
entstehen unterschiedliche Rapséle mit
ihren charakteristischen Eigenschaften.
Rapsspeisedl wird im Handel in zwei Vari-
anten angeboten: einerseits kaltgepress-
tes Rapsdl, das schonend bei niedrigen
Temperaturen hergestellt und danach nur
gefiltert wird. Dieses ,native” Ol zeichnet
sich durch eine nussige Geschmacksnote
und goldgelbe Farbe aus. Eine Variante
sind kaltgepresste Rapskerndle aus ge-
schélten Samen. Der groBere Anteil im
Handel entféllt auf geschmacksneutrale
raffinierte Rapsole, bei deren Herstellung
die Rapssaat zugunsten einer gréBeren
Ausbeute erhitzt wird. In weiteren Ar-
beitsschritten werden die Farb- und Aro-
mastoffe entzogen.

Verwendung

Rapsdl ist das beliebteste Pflanzendl in
Deutschland, 2011 fUhrte es mit einem
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Marktanteil von 37,3 Prozent. Bis vor
rund 40 Jahren spielte der Rapsanbau
noch kaum eine Rolle, weil die alten
Rapssorten die sogenannte Erucasdure
enthielten. Mit neuen Sorten kam nach
1973 der Erfolg.

Raffiniertes Rapsol kann bis zu 180 Grad
Celsius erhitzt werden und ist somit viel-
seitig zum Kochen, Backen und Braten
verwendbar. Lebensmittelhersteller nut-
zen es haufig fur Feinkostprodukte, Mar-
garine, Backwaren oder Babynahrung.
Kaltgepresstes Rapsol sollte in der Kiiche
schonend behandelt werden. Es eignet
sich hervorragend fur kalte Zubereitun-
gen, z.B. Salatdressings, Dips oder Ma-
yonnaisen.

’

Lernziele und Kompetenzen:
Die Schilerinnen und Schuler

bau und die Eigenschaften von Fetten
und Fettsauren.
= erkennen den Wert des Fettsauremus-
ters fur die Gesundheit.
= verkosten und beschreiben Rapsdle.
Fach: Biologie und Chemie, Sek I und Il
z.B. zu den Themen Nahrungsfette,

Lipidaufbau, Carbonsauren, Struktur-

Eigenschaftsbeziehungen

Ol chemisch betrachtet

Die erndhrungsphysiologische Qualitat
eines Oles beruht auf seinem Fettsiure-
muster: Die Fettmolekdile (Triglyceride)
bestehen aus je einem Molekul Glyce-
rin und drei Fettsauren. Fettsduren sind
unterschiedlich lange Kohlenstoffketten
mit einer Methylgruppe (-CH,) am einen
und einer Carboxylgruppe (-COOH) am
anderen Ende. Uber Letztere hingen sie
im Fettmolektl an dem Glycerin (Ester-
bindung). MaBgebliche Faktoren fur die
Fetteigenschaften sind die Lange und
der Sattigungsgrad der Fettsauren.
Anhand der Anzahl der C-Atome einer
Fettsdure — sie ist immer gerade — unter-
scheidet man kurzkettige (< 8 C), mit-
telkettige (8-10 C) und langkettige
Fettsauren (> 10 C). Je langer die Kette
einer Fettsaure ist, desto hoher ist auch
ihr Schmelzpunkt. Kurzkettige Fettsau-
ren sind bei Zimmertemperatur schon
flissig, langkettige noch fest.

Der Grad der Sattigung sagt etwas Uber
die Bindungen: Gesattigte Fettsauren
binden an jedem C-Atom in der Kette
zwei Wasserstoffatome (H), die Bindun-
gen zwischen den C-Atomen sind Ein-
fachbindungen. Sind weniger H-Atome
vorhanden, gehen manche C-Atome
untereinander Doppelbindungen ein.
Besitzt eine Fettsaure eine bzw. mehr
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Quelle: Prof. Dr. Helmut Heseker davon Linolsaure

als eine Doppelbindung, so wird sie als
einfach bzw. mehrfach ungesattigt
bezeichnet. Je mehr ungesattigte Fett-
sauren ein Fett enthalt, desto niedriger
ist sein Schmelzpunkt. Ole mit vielen un-
gesattigten Fettsauren sind daher schon
bei Zimmertemperatur flissig. Ungesat-
tigte Fettsauren sind weniger hitzestabil
als gesattigte Fettsauren. Die Doppel-
bindungen kénnen dann ihre rdumliche
Ausrichtung andern (von der natdrlichen
cis- in die unerwinschte trans-Konfigu-

ration).
Experten unterteilen die ungesattigten
Fettsduren noch weiter nach der Position
der ersten Doppelbindung vom CH,-Ende
(Omega-Ende) aus: Sitzt die Doppelbindung
z.B. zwischen dem dritten und vierten C,
sprechen sie von einer Omega-3-Fettsau-
; ) re. Bekannt sind auch die
<"1 Omega-6-Fettsauren, ana-
| log mit einer Doppelbin-

H.c”  dung zwischen dem sechs-
ten und siebten C.
OH
l Strukturformel der dreifach

“ D ungesattigten Omega-3-Fett-
saure alpha-Linolensaure.

Wert von Fetten fiir die Gesundheit
Der menschliche Korper braucht Fette.
Sie erfullen lebenswichtige Funktionen als
Energielieferant und als vielseitiger Stoff-
wechselbaustein. Manche Fettsauren sind
sogar essenziell, weil der Korper sie beno-
tigt, aber nicht selber bilden kann.

Die einzelnen Fettsauren wirken unter-
schiedlich auf den Stoffwechsel, z.B. auf
den Blutfettspiegel oder die Botenstoffe
des Immunsystems. Laut der Nationalen
Verzehrstudie Il essen die Deutschen zu
viel gesattigte Fettsauren und zu wenig
der positiv eingestuften ungesattigten
Fettsauren. Daraus folgen z.B. erhohte Ri-
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siken fur Herzerkrankungen und Diabetes.
Doch auch von positiv wirkenden Fettsau-
ren kann man zu viel essen. Daher gilt: Die
richtige Mischung und Menge macht’s.
Rapsol besitzt ein vorteilhaftes Fettsaure-
muster. Daher wird sein Verzehr von un-
abhangigen Gremien wie der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) und
dem Forschungsinstitut fur Kinderernah-
rung ausdricklich empfohlen.

Das Fettsauremuster von Rapsol

Das hochwertige Pflanzentl aus der
Rapssaat besitzt einen hohen Gehalt an
ungesattigten Fettsauren (91 g pro 100 g
Ol). Durchschnittlich 62 Prozent der Fett-
sauren im Rapsol sind einfach ungesat-
tigt. Zu erwahnen ist der hohe Gehalt an
Olsaure, die bestimmte Blutfette positiv
beeinflusst, wenn sie gesattigte Fettsau-
ren ersetzt. Etwa 29 Prozent sind mehr-
fach ungesattigt. So ist Rapsol reich an
alpha-Linolensaure (9 g pro 100 g Ol), ei-
ner mehrfach ungesattigten, essenziellen
Omega-3-Fettsaure. Diese liegt zudem in
einem sehr guten Verhaltnis zu der es-
senziellen Omega-6-Fettsdure Linolsdure
(20 g pro 100 g Ol) vor. Beide Fettséuren
spielen u.a. eine wichtige Rolle bei dem
Verlauf von Entzindungen und bei der
Entwicklung des Gehirns. Rapsol liefert
dem Korper folglich wertvolle Fettsauren
in einer guten Mischung.

Und Rapsdl kann noch mehr: Es enthalt
die beiden fettloslichen Vitamine A und
E. Vitamin E (23 mg/100 g Ol) wird auch

Ein Essl6ffel Rapsol (15 g) enthalt:
(in % der empfohlenen Tageszufuhr)

= 23 % einfach ungesattigte
Fettsduren

= 20 % mehrfach ungesattigte
Fettsauren

= 38 % Linolsaure

= 87 % alpha-Linolensaure

Basierend auf den Referenzwerten fir die
Néhrstoffzufuhr der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung im Jahr 2000, Berechnungsgrundla-
ge: Richtwerte fir durchschnittliche Energiezu-
fuhr méannlicher Erwachsener von 25 bis unter
57 Jahre (2.900 kcal).

als , Schutzvitamin” bezeichnet, da es
Korperzellen vor einem Angriff und einer
Schadigung durch sogenannte ,, freie Ra-
dikale” bewahrt (Antioxidans).

Besondere Qualitat schiitzen

Damit die wertvollen Inhaltsstoffe des
Rapsols erhalten bleiben, sollte man es
in der Kiche nicht unnétig lang oder zu
stark erhitzen (max. 180 °C) und es kihl
und dunkel lagern.

Speisedl aus Raps ist ein wertvoller Bau-
stein einer ausgewogenen, gesunden
Ernahrung. Viele Speisedle aus reinem
Raps6l und Lebensmittel
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mit olles R,
Rapsol als Zutat (mind. /(&S ammu®s,
50% des Olanteils) tra- o8

gen das Rapsol-Siegel,
damit man diese Pro-
dukte im Geschaft leich-
ter erkennt.
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Methodisch-didaktische
Anregungen:

Zum Einstieg bekommen die Schdiler/in-
nen jeweils wenige Rapssamen (aus Ag-
rarhandel, Samereien, Onlineshops) vor-
gelegt: Was kdnnte das sein? Die Klasse
inspiziert die schwarzen Kérnchen auf
eigene Faust und bemerkt irgendwann
durch Zerdrticken das 6lige Innere.

Der Lehrer erklart anhand des Posters (s.
Kasten) kurz die Gewinnung von Rapsdl,
der Fokus solldann auf den Fettsauren des
Ols und ihren Eigenschaften liegen. Dazu
bearbeiten die Schuler/innen das Ar-
beitsblatt ,,Rapsol in der Erndhrung”
vom Poster und das Arbeitsblatt 1.
Da es hier um ein Lebensmittel geht,
sollte es auch eine Verkostung geben
(Arbeitsblatt 2).

Links und Literaturempfehlungen:

= Unter www.ufop.de/rapsoel-and-ernaehrung und
www.deutsches-rapsoel.de gibt es genauere Infos Uber die Rapsol-
gewinnung und Forschungsergebnisse rund um die enthaltenen Fettsauren

= Download des i.m.a-Unterrichtsposters , Unser Raps” unter

www.ima-agrar.de/Medien

€
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Arbeitsblatt 1

Fettsioren im Capsdl

Aufgabe 1: Die wichtigsten Fettsauren im Rapsol
Recherchiert in Chemiebuchern und onIi__ne die Trivialname Gehalt / .
Eigenschaften der drei wichtigsten Fettsauren 100 g Rapsol
im Rapsal. Olsaure 59 g

Legt euch zur Ubersicht Steckbriefe an mit: Linolsaure 20 g
chemischer Name, Anzahl der C-Atome, alpha-Linolensaure 9¢g

Anzahl und Position(en) der Doppelbindung(en),
Schmelz- und Rauchpunkt, Strukturformel,
natdrliches Vorkommen, Forschungsergebnisse Uber
Wirkung und Funktion im Korper.

Aufgabe 2:

a) Vergleicht die Eigenschaften mit denen von Buttersaure, Kaprinsaure, Stearinsaure und anderen
Fettsauren. Schreibt eure Erkenntnisse auf.

b) Erganzt die folgenden Satze:

Je langer die Kette einer Fettsaure ist, desto ist ihr Schmelzpunkt. Kurz-

kettige Fettsauren sind bei Zimmertemperatur schon , langkettige noch

Die Doppelbindungen setzen den Schmelzpunkt der Fettsauren . Je mehr
Fettsauren ein Fett enthalt, desto ist sein Schmelzpunkt. Ole

mit vielen ungesattigten Fettsdauren sind daher

Aufgabe 3:

Im Supermarkt findet man Butter mit einem Schuss Rapsél. Erklare die Eigenschaften dieser
Buttervariante.
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Arbeitsblatt 2
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Rapsspeisedl wird im Handel in zwei Varianten angeboten: einerseits kaltgepresstes Rapsol, das
schonend bei niedrigen Temperaturen hergestellt und danach nur gefiltert wird. Eine Variante
davon sind kaltgepresste Rapskerndle aus geschalten Samen. Der groBere Anteil im Handel entfallt
auf geschmacksneutrale raffinierte Rapsole, bei deren Herstellung die Rapssaat zugunsten einer
groBeren Ausbeute erhitzt wird. In mehreren darauffolgenden Arbeitsschritten werden die Farb-
und Aromastoffe entzogen.

Aufgabe 1:

Vergleiche zwei Sorten Rapsol miteinander und trage die Ergebnisse in die Tabelle ein.
Was berichten deine Mitschuler/innen?

Rapsol kaltgepresstes Rapsol

Produktbezeichnung/
Markenname

Farbe

Geruch

Geschmack

Preis pro Liter

Haltbarkeit bis ...

" Aufgabe 2:

Nenne fUr beide Varianten Verwendungsmaoglichkeiten in der Kiiche:

Rezepttipp: Rapsol fiir den Salat

So kannst du einfach ein leckeres Dressing zubereiten!

Zutaten:

Essig und Rapsdl im Verhaltnis 1:3, Salz, Pfeffer, verschiedene Krauter oder Gewdirze
Zubereitung:

Ein Teil Essig mit Salz und Pfeffer verriihren. Nach Belieben Krauter und weitere Gewdrze unterrih-
ren. Dann drei Teile Rapsél nach und nach mit dem Schneebesen unterschlagen.

Tipp: Am besten haben alle Zutaten die gleiche Temperatur, also gefrorene Krauter erst auftauen.
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