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Rasvat ruoanvalmistuksessa

. Rakenne
Kaikissa ruoissa on rasvaa, myos 'rasvattomissa’ kuten
kasviksissa, rasva on valttamaton solujen rakennusaine
Rakenne:
triglyserideja, joissa rasvahappokoostumus vaihtelee ja maaraa rasvan
olomuodon (kiintea -> juokseva) ja kayttotarkoituksen (paisto/leivonta)

mitd enemman kaksoissidoksia, sitd pehmeampaa rasva on (juok
myos alhaisissa lampétiloissa), vrt oliivioljy jahmettyy jadkaapissa,
mutta esim auringonkukkadljy ei — vrt kaladljyt!
elintarviketeollisuudessa kaytetddn myds mono- ja diglyserideja
(emulgointi- ja stabilointiaineina)

vapaat rasvahapot kertovat rasvan pilaantumisesta
(hydrolysoitumisesta)

monityydyttymattdmat rasvahapot ovat reaktioherkkia (pilaantuminen)
margariinin valmistus: kaksoissidoksiin lisataan vetya (hydrataan) ->
Oljy kiinteytyy margariiniksi

= Ominaisuudet:
‘ Sulamisalue/sulamispiste matala (tali, ihra) -> suun

lammossa kiinteda ('suutuntuma’)
Korkea sulamisalue: esim friteerauséljyt -> liian kuumassa
hapettuu -> grillirasvan haju’ + akroleiinit (arsyttaa silmia)
Voi/margariini: proteiinit palavat, eivat kesta kuumia
lampétiloja

Makuaineiden liuotin: 'samanlainen liuottaa samanlaista’:

curryn kuumentaminen rasvassa

Rasva liukenee rasvaliuottimiin, esim alkoholiin (vrt

astianpesuaine)

Véharasvaiset rasvavalmisteet eivat sovellu

paistamiseen: liivate tarttuu pannun pintaan

Laktoosittomat rasvat eivat ruskistu: Maillard-reaktioon

tarvittava sokeri puuttuu

Rasvaliukoiset vitamiinit toimivat antioksidantteina




Tulkinta: ensimmiinen numes

Yleinen nimi Symboli*)

Voihappo C4:.0
Kaproiinihappo C6:0
Kapryylihappo C8:0
Kapriinihapo C10:0
Lauriinihappo c12:0
Myristiinihappo C14:0
Palmitiinihappo C16:0
Steariinihappo c18:0
Oliyhappo (OA*") C18:1n-9
 Caiimaitn rarahogpa) 1928
Alfalinoleenihappo

(ALA*) c18:3n-3

(vélttdmaton rasvahappo)
Dm?’i:ﬁ:nmfaipo (DoLA™) G206
Arakidonihappo (AA**) C20:4n-6
E\k(z;app:nl)aeenihappo DS
Dol}(é}s:/lﬁf()saeenihappo C22:6n-3

his

loksen paikan mety; i lukien

Esiintyy mm.
maitovalmisteet, voi
maitovalmisteet, voi

maitovalmisteet, voi

maitovalmisteet, voi

maitovalmisteet, voi
maitovalmisteet, voi, lihavalmisteet
maitovalmisteet, voi, lihavalmisteet
maitovalmisteet, voi, lihavalmisteet
rypsi- ja oliividly
auringonkukka-, maissi-, soija- ja
rypsidliy
rypsi-, soija- ja
pellavansiemenéljy
erikoisoljyt, esim. musta-
herukansiemen- ja helokkidljy

lihatuotteet

kalat ja ayriaiset

kalat ja ayriaiset

atomien miiird; toinen numero kertoo kaksoissidoksen mrin ja kolmas ensimmiisen
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Alfalinoleenihappo (18:3n-3)

(C=hiili H=vety O=happi)

Q=

"

Kasvidljyjen monityydyttymattomien

rasvahappojen pitoisuuksia

g/100 g
pufa 18:2n-6
g\;;ingonkukka 63 62
Maissioljy 54 53
Soijadljy 59 52
Rypsioljy 33 22
iivio 1 10

18:3n-3 n-6/n-3
0,4 155:1

1 53:1

7 71

11 2:1

0,5 20:1
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= Valttaméattomat rasvahapot

Toimivat solukalvojen rakenneosina

Osallistuvat hermoston kehitykseen ja toimintaan
N&én tarkkuuden yllépitdmiseen

Toimivat hormoninkaltaisten esiasteena

Eikosanoidit:
prostaglandiinit:
kudosten ja verenkiertoelimistén toiminnan saately
tromboksaanit: verenkiertoelimistén toiminnan saately
leukotrieenit: vastustuskyky ja tulehdusreaktiot

v* Transrasvahapot

Transrasvahappoja muodostuu tyydyttyméattdmista rasvahapoista
rasvojen kovettamisprosessin aikana (vain osittainen kovettaminen)
seka marehtijdiden potsissa -> maitotuotteisiin

Transrasvahapot yhdistetdan sepelvaltimotautiin ja
tulehdussairauksiin.

Eniten transrasvahappoja on kasvirasvajaateldissa,
mikropopcorneissa ja ranskanperunoissa.

Konjugoitunut linolihappo (CLA) on transrasvahappo, jota esiintyy
maidon ja naudanlihan rasvassa. CLA:n saanti ruokavaliosta on
vahainen, eika sen terveysvaikutuksia ihmiselle tunneta kovin hyvin.
Suomalaisten transrasvahappojen saanti on n < 1E%, oletettavasti ei
terveydellisia vaikutuksia.

Nykyisin kovetettavat 6ljyt ja muut kasvirasvat kovetetaan loppuun
asti eika transrasvaa muodostu.

. Kaksoissidosten rakenteet:
H H H H
. I
-C - C- C = C
[
H H Cis-muoto
H
|
-C = C-

Trans-muoto
http://www.ifst.org/hottop9.htm Y
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Rasvojen kuumentaminen

100% rasvan kuumennus: juoksevaa -> savuamislampétila (n 200

astetta)
Margari
n 80

ini / voi:
astetta: proteiinit koaguloituvat, valkoinen vari

100 astetta: vesi kiehuu pois, rasvaa alkaa vaahdota. Lampétila ei nouse

ennen kuin kaikki vesi on haihtunut pois. Vesiliukoiset aineet (suola,

maitosokeri) saostuvat

n 155 astetta: rasva vaaleanruskeaa (proteiinien Mailllard-reaktio),

maitosokerin karamellisoituminen

n 165 astetta: keskiruskeaa, sopiva paistolampétila

n 185 astetta: vari tummanruskeaa, pahanmakuisia ja hajuisia

proteiinien pyrolyysituotteita (pienikin méaara pilaa ruoan maun)

i N

Emulsiot / pysymattomat

Esim ranskalainen salaatinkastike
rasva ja vesi erottuvat vahitellen: faasiutuvat
mausteet voivat muodostaa n.s. vélifaasin (heikko
emulgointikyky: proteiinit, tarkkelys, sinappi, hienojakoiset
mausteet ja jauhot)

Sekoittaminen saa pysymattéman emulsion tasaiseksi
seokseksi, kunnes faasiutuminen alkaa uudelleen

- Kyl

Hol

Emulsiot / pysyvat

mat (majoneesi, 6ljy) tai lampimat (hollantilaiskastike, voi):
rasva hajaantuu hienojakoiseksi sekoittamisen vaikutuksesta
keltuaisen lesitiini toimii emulgaattorina -> miselleja
jos rasvapisarat keraantyvat yhteen ja muu neste erottuu, kastike
juoksettuu:
kuumennus (proteiinit denaturoituvat)
likaa rasvaa (emulgointiaine ei pysty emulgoimaan kaikkea
rasvaa)
mitéd enemman 6ljya kaytetaan sita sakeampaa majoneesia (yksi
keltuainen voi emulgoida 1,5-2 dl 6ljya, tuoreus!)
happo ohentaa (esim etikka tai sitruunanmehu)
korjaaminen: juoksettunut massa vatkataan uuteen keltuaiseen
lantilaiskastike:
kuumennus max 60 astetta (keluaisen proteiinit koaguloituvat)




k¥ Kevytrasvat

Benecol© kasvirasvalevite 32 sisaltaa kolesterolia
vahentavaa kasvistanolia. Levite on vaharasvainen,
vahalakt: inen ja vaha lainen. Siind on runsaasti
rypsioljyn pehmeita rasvoja.

Tuote on kolesteroliton. Tuote sisaltda soijaa.

Sopiva kiyttomadra:
Sopiva m kasvistanolia on noin 2 grammaa pé
Sen saa kdyttamalld 5 tl (25 g) Benecol kasvirasvalevitetté.

Aineosat: Vetti, rypsioljyd, kasvistanolirasvaa,
kasvirasvaa, gelatiinia, suolaa (0,9 %), maitoproteiinia,
emulgointiaineita (soijalesitiini, E471),

siilontdainetta (E202), aromeja,
happamuudensaitoainetta (E330), A- ja D-vitamiinia.
Rasvapitoisuus 32 %. Sisiltad kasvistanolia 8 %.

http://www.raisio.net/benecol/




