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Friturestegning

Af Jens Folke, leanésigma.eu

Friturestegning er en af de rigtig gamle, tgrre tilberedningstek-
nikker. Ifglge Wiki friterede man i olivenolie i det gamle Gree-
kenland for = 2.500 ar siden. Jeg kan forestille mig, hvordan de
friterede fisk, octupus og 10-armede blaeksprutter, men de blev
i hvert fald ikke serveret med grask salat, da tomater forst kom
til Grakenland =~ 2.000 ar senere med Amerikas opdagelse;
men maske med brgd, fennikel, figner, oliven og et glas hvidvin
(retsina?). Fra Grakenland bredte metoden sig til Rom (kyl-
ling) og Egypten (falafel). Og hvad er England uden “fish &
chips”? Eller en gammeldags jul uden klejner stegt i grisefedt
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(opskrift fra Tyskland i middelalderen: “Kleinbrot™), som min
farmor lavede.

Skal friturestegning veere delikat, kraever det gode ravarer,
kontrol med temperaturprocessen og omhu i brugen af fritu-
reolier. Se blot Heston Blumenthals opskrift pa triple-kogte/
friterede pommes frites [1]. Fgrst udvandes og koges de i vand,
sa i olie ved 130°C og til slut ved 180°C. Kemien bag tilbered-
ningen handler om at fa den lettilgeengelige stivelse vaek fra
kartoflen fgr slutfriteringen, der foregar ved 180-190°C og kan
resultere i dannelse af akrylamid, som ogsa findes i hardt-
brendt kaffe.

Darlige procedurer omkring friturestegning fgrer til alle de
samme sundhedsrisici, som blev opridset ved stegning (DK
2019(3)), blot i endnu stgrre malestok: Stegemutagener, PAH’er,
akrylamid, acrolein og transfedtsyrer. Dannelse af transfedtsy-
rer afhanger i hvert fald af fire vaesentlige faktorer:

e Valg af friture-olie

* Temperaturkontrol

* Stegetid

* Alderen pa fritureolien

Problematikken omkring transfedtsyrer blev fgrst erkendt,
dengang man lavede margarine ved hydrogenering af sildeolie
under hgijt tryk og temperatur for at fjerne fiskesmagen og fa et
fast produkt, der kunne erstatte smgr. Langt de fleste naturlige,
umettede planteolier indeholder dobbeltbindinger i deres cis-
form, som er termodynamisk mere ustabile end de tilsvarende
trans-former. Det betyder, at hvis aktiveringsenergien kan over-
kommes ved opvarmning, vil de spontant omlejre fra cis- til
trans-konformation. Strukturen i vore cellers membraner er dog
afhangig af cis-konformationen. Derfor vil immunsystemet
reagere pa de fremmede transfedtsyrer og lave inflammatoriske
reaktioner, der fgrer til hjerte-kar-sygdomme. Rigtig mange
fra mine forzldres generation har faet konstateret hjerte-kar-
sygdomme med fglgende bypass-operationer eller dgdsfald, der
kan henfgres til denne problematik.

Fedtsyrer er altsa ikke bare fedtsyrer. Mange af de helbreds-
massige effekter, der er tilskrevet mattede fedtsyrer, tabel 1,
viser sig i nyere undersggelser at vere knyttet til transfedt-
syrer. Tabel 2 gengiver de almindeligste, naturlige umzttede

fedtsyrer. Transfedtsyren, elaidinsyre, er specielt problematisk P
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i stgrre doser, idet den har veret knyttet til areforkalkning,
hjerne-dysfunktioner, tyktarms- og brystkraft, se [2] for en
oversigt. Nar oliesyre opvarmes, vil den spontant omlejre til

elaidinsyrer, startende ved ca. 150°C [3]. Der findes dog ogsa
naturlige transfedtsyrer, for eksempel en enkeltumattet fedt-
syre, vaccensyre C,;H;,0,) fra modermelk eller CLA-isomere
(dobbelt-konjugerede cis-trans linolsyrer), som tilskrives
positive helseeffekter i lave doser. Disse dannes for eksempel
af bakterier i drgvtyggemaver og findes i malkeprodukter,
herunder smgr. Alt er ikke sort/hvidt, desvarre, og der er store
modsatninger mellem forskellige studier vedrgrende fedtindtag
og fedtets sammensatning; specielt de mettede fedtsyrer er
arsag til megen disput.

Ikke bare fiskeolier, men ogsad mange andre polyumattede
fedtsyrer fra planteolier som hgrfrgolie, tidselolie, majsolie,
solsikkeolie m.fl., indeholder fedtsyrer, der er essentielle for os
mennesker (ALA, EPA og DHA). Disse olier er heller ikke eg-
nede som olier til friturestegning. Som jeg tidligere har skrevet
(DK 2015(5)), har vi i Danmark generelt en ubalance i indtaget
af C g-planteolier med n3- og n6-fedtsyrer, hvorfor jeg ikke har

den visse, akutte dgd. Fgrst og fremmest er fritureolien til for
en effektiv varmeoverfgrsel og ikke som en kilde til fedt — det
skal jo helst dryppe af, inden fgdeemnet spises.

majs-, solsikke-, peanut- og vindruekerneolier i mit kgkken.
Jomfruolier fra oliven, raps og hgrfrg bruger jeg i dressinger,
herunder mayonnaise, men ikke til friturestegning.

Jeg laver ikke selv meget friture, men nar jeg gor, bruger jeg
enten raffineret rapsolie, palmin, ande- eller svinefedt. De fri-
terede produkter leegges til afdrypning pa sugende kgkkenrulle,
der tager hovedparten af fedtet, og jeg bruger ikke fritureolien
eller fedtet mere end en gang eller to, specielt ikke rapsolien.

Men nar alt dette er sagt, er det igen dosis, der er afggrende.
Sa fordi man engang imellem nyder frituren, er det altsa ikke

Som eksempel pa friture fik jeg i maj méaned en seks-endet
sommerbuk fra en jeger. Her trygkogte jeg dyrehalsen i fem
kvarter, hvorefter jeg lavede en rillettes af pillekgdet. Rillet-
ten blev til ved at tilseette hvidlgg, rosmarin, salvie og timian
til pillekgdet sammen med en passende mangde jule-andefedt,
som jeg havde gemt i fryseren. Rilletten blev derefter formet
til boller, der blev vendt i hvedemel, &g og panka-rasp, fgr det
rgg i frituren. (Den afpillede hals rg@g i fondgryden med resten
af bukkebenene og afpudset fra parteringen, og med urter og
rodfrugter blev det til en fremragende vildt-fond).

Trivialnavne Systematisk Antal Trivialnavne_1 Systematisk navn_1 Antal Antal
navn kulatomer kulatomer_1 | dobbeltbindinger
Smgrsyre Butansyre 4 Myristoleinsyre cis-9-tetfradekensyre 14 1
Valeriansyre Pentansyre 5 Palmitoleinsyre cis-9-hexadekensyre 16 1
Kapronsyre Hexansyre [¢) Oliesyre cis-9-oktadekensyre 18 1
Kaprylsyre Oktansyre 8 Elaidinsyre trans- 9-oktadekensyre 18 1
Pelargoniesyre | Nonansyre 9 Vaccensyre trans-11 oktadekadiensyre 18 1
Kaprinsyre Dekansyre 10 Gadoljesyre cis-11-eikosensyre 20 1
Laurinsyre Dodekansyre 12 Salatsennepsyre cis-13-dokosensyre 22 1
Myristinsyre Tetradekansyre 14 Linolsyre cis-9,12-oktadekadiensyre 18 2
Palmitinsyre Hexadekansyre 16 Cis-9, frans-11-CLA cis-9, frans-11-oktadekadiensyre 18 2
Stearinsyre Oktadekansyre 18 trans-10, cis-12-CLA | trans-10, cis-12-oktadekadiensyre 18 2
Arakinsyre Eikosansyre 20 Linolensyre (ALA) cis-9,12,15-oktadekatriensyre 18 3
Behensyre Dokosansyre 22 Arakidonsyre cis- 5,8, 11,14-eikosatetraensyre 20 4
Lignocerinsyre | Tetrakosansyre 24 EPA cis- 5,8, 11,14,17-eikosapentaensyre 20 5
Tabel 1. Naturlige, almindeligt fore- DHA cis- 4,7, 10,13,16,19-dekosahexaensyre 22 6

komne, mcettede fedtsyrer.
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Tabel 2. Nogle naturlige, umcettede cis- og transfedtsyrer.
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Forarsruller, falafler og triple-stegte pommes frites
smager jo ogsa godt efter en tur i frituren, og beignetde;j
er en fortryllende coating til friturestegte grgntsager,
muslinger, gsters eller fiskestykker. Jeg laver nogle gange
bleksprutteringe i en lidt simplere udgave end beignetde;j,
idet jeg blot vender dem i en blanding af hvedemel og
kikertemel krydret med salt og peber. To minutter i fritu-
ren er passende. Her serveret med surdejsbrgd, en grask
salat (tomat u. kerner, agurk u. kerner, peberfrugt og en
grov salat (for eksempel Romaine), der skeres i passende
stykker og vendes med hvidvinseddike og en god oliven-
olie, fgr den tilsattes oliven og grask feta) og hertil en
tartarsauce:

Tatarsauce

Ingredienser:

200 g mayonnaise

200 g sgdmeelksyoghurt naturel
2 spsk. finthakkede kapers

2-3 finthakkede cornichoner

1 spsk. finthakket Igg

1 spsk. finthakket purlag

1 spsk. finthakket persille

1 spsk. Dijonsennep

Salt og peber

Fremgangsmade:
1. Rgr mayonnaise og yoghurt sammen

2. Hak alle ingredienser ganske fint og
kom dem i blandingen

3. Smag fil med sennep, salt og peber.

Facebook-gruppe: Kgkkenkemisten
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I forbindelse med arsmgdet vil der blive afholdt generalforsam-
ling for medlemmer af Dansk Elektrokemisk Forening.

Den resterende del af arsmgdet bestar i en engelsksproget kon-
ference pa omradet “Electrochemical Science and Technology”.
I ar vil der vere fire inviterede plenarforedragsholdere inden
for temaet ” Electrochemistry for sustainability”. Foredragshol-
derne og titlerne pa deres forelesninger er:

> Prof. Beatriz Rolddn Cuenya, Fritz Haber Institute,
Germany: “Operando investigation of structure, composi-
tion, and reactivity correlations during CO, electroreduction’

> Prof. Ib Chorkendorff, DTU Physics, Denmark:
“Electro-catalysis for conversion of sustainable energy”

> Dr. Ifan E. L. Stephens, Imperial College, United Kingdom:
“Electrosynthesis to enable the green production of our
most coveted chemicals”

> Prof. Tejs Vegge, DTU Energy, Denmark: “Accelerated
discovery and design of next-generation battery materials”

il

Bidrag inden for savel ovenn@vnte tema som andre aspekter
af elektrokemien er velkomne. Formélet med arsmgdet er at
skabe et forum for tveergidende udveksling mellem studerende,
forskere og industriens fagfolk, der arbejder med elektrokemi,
samt at identificere og forbinde de mange forskellige steder i
Danmark og Skandinavien, hvor elektrokemi anvendes.

Se programmet for arsmgdet pa www.electrochemistry.dk, hvor
der ogsa findes oplysninger om tilmelding og betaling. Konfe-
rencens pris er 2.500 kroner for medlemmer (1.500 kroner for
kandidat- og bachelorstuderende samt pensionister) og 3.000
kroner for ikke-medlemmer. Mgdeforplejning, konference-
middag pa ferstedagen, en overnatning i enkeltverelse samt
morgenmad og frokost pa andendagen er inkluderet.

7.9. 2019 Kemisk Forening, Dansk Selskab for Historisk Kemi, Sommerudflugt til Fakse Kalkbrud, mgdested
Geomuseum Faxe, @stervej 2, Faxe, se dk 2019, 4.
For oplysninger og tilmelding skriv til sekreteeren pa turedamhus @outlook.dk, senest den 1. september.
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