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OSA COSA PUO’ FARE:

1. DIETA BILANCIATA

2. COTTURA → SCEGLIERE LESSATURA / COTTURA AL VAPORE

3. FRITTURA SANA → VEDI CIRCOLARE E OLI CONFORMI

4. PATATE AL FORNO → BOLLITURA ANTECEDENTE

5. PIZZA → NON MANGIARE LA PARTE BRUCIATA

6. COTTURA AL FORNO → < 120 °C

7. DORATURA → NON ECCESSIVA

8. RIDURRE IL CONSUMO DI PATATINE NEL SACCHETTO

9. NO DIVIETO → SI RIDUZIONE → SI OCCASIONALE  

10. MATERIE PRIME CON MENO ASPARAGINA

11. TERRENI CON ALTO CONTENUTO DI ZOLFO < ACRILAMMIDE

12. AGENTI LIEVITANTI OTTIMALI; CARBONATO DI POTASSIO + TARTRATO 

DI POTASSIO OPPURE DISODIO DIFOSFATO + BICARBONATO DI SODIO

13. UTILIZZO DELL’ASPARAGINASI 

14. SOSTITUIRE FRUTTOSIO CON SCIROPPO DI GLUCOSIO

15. FARINA INTEGRALE < ACRILAMMIDE

16. COTTURA: TEMPERATURA PIU’ BASSA/TEMPI PIU’ LUNGHISTESSA 

UMIDITA’ FINALE

17. ASPETTO MENO SCURO, MENO COTTO < ACRILAMMIDE 
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Rivolto → operatori che svolgono attività: 
✓ Vendita al dettaglio / e/o esercizi che vendono al dettaglio

Acrilammide composto organico, solubile in acqua, che si forma:
asparagina + zuccheri + T > 120°C + grado di umidità basso

alimenti incriminati: alimenti ricchi di carboidrati cotti al 
forno/fritti/grigliatura

cereali/patate/chicchi di caffè 
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PARERE EFSA 2015
1. CANCRO IN TUTTE LE FASCE DI ETÀ

2. PRESENTE IN UNA VASTA GAMMA DI ALIMENTI 

3. I BAMBINI SONO LA FASCIA DI ETÀ PIÙ ESPOSTA IN BASE AL PESO CORPOREO
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1. PATATE CRUDE CONSERVARLE A TEMPERATURA > 8°C;

2. < 8° C SI SVILUPPANO PIÚ ZUCCHERI RIDUCENTI;

3. PREDILIGERE APPENA RACCOLTE;

4. DURANTE LO STOCCAGGIO SI SVILUPPANO PIÚ ZUCCHERI;

5. PATATE GRIA/JELLI/SPUNTA CONTENGONO MENO ASPARAGINA E/O 

ZUCCHERI RIDUCENTI;

6. PEZZI PICCOLI DA ELIMINARE, POTREBBERO SCURIRSI PIÚ FACILMENTE;

7. SBOLLANTARE PER 6-8 MINUTI IN ACQUA E ACETO PRIMA DI FRIGGERLE O 

CUOCERLE AL FORNO;

8. 14 g DI ACETO PER OGI LITRO DI ACQUA DI COTTURA;

9. IN AMBIENTE ACIDO SI RALLENTA LA FORMAZIONE DI ACRLAMMIDE;

10. NELLE FRITTURE 1 GRAMMO DI ESTRATTO DI ROSMARINO IN 1 LITRO DI 

OLIO;
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11. PATATE AL FORNO 150°C-160°C 30-40 MINUTI CON 25% DI VAPORE;
12. CARTA DA FORNO PER NON FARLI BRUCIARE CON LA TEGLIA, DISPONENDOLI 

BEN STESE PER UNA COTTURA UNIFORME;
13. MENO ACRILAMMIDE, MA PATATE CROCCANTI E DORATE;
14. DORATE E NON MARRONCINE;
15. PATATE IN AMMOLLO CON ESTRATTO DI TÈ VERDE PR 1 MINUTO PRIMA DI 

CUOCERLI O FRIGGERLI, 1 GRAMMO DI ESTRATTO PER OGNI LITRO DI ACQUA
16. RIDUZIONE DEL 62%;
17. LA DORATURA È SINONIMO DI ACRILAMMIDE;     

18. LIEVITAZIONI LUNGHE RIDUCE GLI ZUCCHERI RIDUCENTI NEGLI IMPASTI E 

DI CONSEGUENZA LA FORMAZIONE DI ACRILAMMIDE;

19. FARINA DI SEGALE E QUELLE INTEGRALI > ACRILAMMIDE;

20.OPTIMUM FARINE RAFFINATE + FIBRE (INULINA/FIBRA DI BAMBÚ);

21. PANATURA IL 3% DI FOGLIE DI TÈ VERDE AL PANGRATTATO, RIDUZIONE DEL 

50%;

22.COTTURE LUNGHE, TEMPERATURE PIÚ BASSE;

23.L’ACRILAMMIDE SI FORMA PIÚ VELOCEMNTE A TEMPERATURA > 180°C;

24.RIDUZIONE DEL 20% DI ACRILAMMIDE, FARINA DI SEGALE + FARINA DI 

GRANO SARACENO, 2% NOCE MOSCATA, FINOCCHIO, ANICE, CHIODI DI 

GAROFANO
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CIRCOLARE MINISTERO DELLA SANITA’ DEL 11/01/1991 - N° 1 

OLI E GRASSI IMPIEGATI PER FRITTURA

1. OLI O GRASSI IDONEI

2. DURANTE LA FRITTURA → NO → ACQUA/SALE /SPEZIE

3. NO → T > 180 °C

4. SCOLATURA DELL’ECCESSO DI OLIO

5. SOSTITUZIONE FREQUENTA DI OLIO/GRASSI

6. VIGILARE SULLA QUALITÀ DELL’OLIO DURANTE LA FRITTURA

7. NO RICOLMATURA → AGGIUNTA DI OLIO FRESCO ALL’OLIO USATO

8. PROTEZIONE DEGLI OLI ED I GRASSI DALLA LUCE 
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* PUNTO DI FUMO ALTO
** PUNTO DI FUMO ALTO + ACIDI GRASSI SATURI (MINORE OSSIDAZIONE)

PUNTO DI FUMO → OLIO DETERIORATO → ACROLEINA

ACROLEINA→ IRRITANTE → OCCHI/GOLA  - TOSSICA → FEGATO
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FRITTURA IN OLIO
PATATE A BASTONCINO/PRODOTTI A BASE DI PATATE

❑ OLI E GRASSI ADATTI
MAGGIORE RAPIDITA’ E/O TEMPERATURE INFERIORI

TEMPERATURA DI FRITTURA < 175 °C
SCHIUMARE FREQUENTEMENTE L’OLIO → VOLTE AD ELIMINARE BRICCIOLE E FRAMMENTI

✓ PROLUNGARE I TEMPI DI LIEVITAZIONE

✓ OTTIMIZZARE IL TENORE DI UMIDITA’ DELLA PASTA → BASSA UMIDITA’

✓ TEMPERATURE BASSE E TEMPI LUNGHI

OLIO PER FRITTURA → PUNTO DI FUMO 175 °C - 190 °C

BASSO TENORE DI ACIDI GRASSI POLINSATURI E SATURI

ACIDI GRASSI SI OSSIDANO → PEROSSIDI → TOSSICI PER IL FEGATO
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AMINOACIDI ASPARAGINA

ZUCCHERO RIDUCENTI
GLUCOSIO – FRUTTOSIO
GALATTOSIO – GLICERALDEIDE (TRE ATOMI 
DI CARBONIO + GRUPO ALDIDICO
LATTOSIO – MALTOSIO

NO RIDUCENTE
SACCAROSIO – TREALOSIO
(GLU+GLU - LIEVITI – FUNGHI – INSETTI)

RIDUCENTI

CONTENENTE UN GRUPPO
ALDEIDICO (ALDOSI) O CHETONICO 
(CHETOSI) AGENTE RIDUCENTE
CEDE ELETTRONI NUMERO DI OSSIDAZIONE 
AUMENTA

ACQUA

TEMPERATURA 180°C

COMPOSTI DI AMADORI
MELANOIDE

SAPORE + COLORE

ACRILAMMIDE
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OLIO DI GIRASOLE AD ALTO OLEICO 

OLIO DI ARACHIDE
RAFFINATO PUNTO DI FUMO 230°C

NON RAFFINATO PUNTO DI FUMO 160°C 

OLIO DI GIRASOLE 
PUNTO DI FUMO 130°C

OLIO DI GIRASOLE 
AD ALTO OLEICO + 

VITAMINA E
PUNTO DI FUMO 230°
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OLIO DI GIRASOLE AD ALTO OLEICO 
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OLIO DI PALMA BI-FRAZIONATO

OLIO DI PALMA

PUNTO DI FUMO 230°C

PUNTO DI FUMO 240°C

100 g OLIO DI PALMA OLIO DI PALMA
BI-FRAZIONATO

ENERGIA 899 899

LIPIDI 99,9 99,9

SATURI 47,62 34,5

MONOINSATURI 39,35 44,75

POLINSATURI 12,72 12,75

FRAZIONAMENTO SI OTTIENE SEPARANDO LE COMPONENTI 

DELL’OLIO CHE CRISTALLIZZANO AD ALTA TEMPERATURA
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OLIO DI OLIVA EXTRA VERGINE

PUNTO DI FUMO 210°C
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