
ACRYLAMIDE IN FOOD 
What is it? How can we reduce it?

www.efsa.europa.eu

EFSA provides independent scienti�c advice to risk managers on acrylamide.   
EFSA also compiles data on acrylamide levels in a range of foods across Europe, 
helping to identify trends in acrylamide levels over time. These data are largely 
submitted by Member States.

Acrylamide is a chemical compound that typically forms 
in starchy foods when they are baked, fried or roasted  
at higher temperatures (±150°C).

When sugar and amino acid naturally present in starchy 
food are heated, they combine to form new �avours and 
aromas. This also causes the browning of the substance.

The main chemical reaction is known as the 
Maillard reaction

ACRYLAMIDE IN FOOD IS MOSTLY FOUND IN

Consumers like you can help too by following a balanced diet  and varying how your
food is cooked. 

National authorities in the EU o�er advice tailored to national eating habits and 
culinary traditions. A careful selection of raw materials and cooking practices can help 
limit the formation of acrylamide. A rule of thumb is: “Don’t burn it, lightly brown it”.

Frying causes acrylamide formation. When frying, follow manufacturers' 
recommendations on time and temperature and avoid overcooking, heavy 
crisping or burning.

Toast bread to a light brown color rather than a dark brown color. 

Cook cut potato products such as frozen french fries to a golden yellow 
color rather than a brown color.

Do not store potatoes in the refrigerator as this increases sugar levels 
(potentially increasing acrylamide production during cooking). Keep them in 
a dark, cool place.

Acrylamide is known to cause cancer in animals.

However, it is virtually impossible to eliminate acrylamide from starchy foods.
We can only try to reduce the amount of acrylamide in food through more careful and 
varied cooking.

Maillard reaction (or browning reaction)

ADVERSE HEALTH EFFECTS

HOW ACRYLAMIDE FORMS IN FOOD

For more detailed information you can 
contact your national food safety agency.

HOW TO CUT DOWN ON ACRYLAMIDE (TIPS)

amino acid water �avour + colour + acrylamidesugar+ + =

co�ee
potato crisps
/ french fries

 soft / crispy
breads biscuits / cakes

processed 
babyfoods

Labortests zeigen, dass Acrylamid in der Nahrung bei Tieren zu Krebs führt. Forscher schließen daraus,
dass Acrylamid in Lebensmitteln das Krebsrisiko bei Verbrauchern aller Altersgruppen erhöhen könnte.

Es ist jedoch praktisch unmöglich, Acrylamid in bei hohen Temperaturen zubereiteten stärkehaltigen
Lebensmitteln zu eliminieren. Wir können lediglich versuchen, den Acrylamidgehalt in Speisen
 gering zu halten , indem wir sie sorgsamer und abwechslungsreicher zubereiten.

Ka�ee Karto�elchips /
Pommes frites

Toastbrot /
Knäckebrot

Kekse / Kuchen /
Zwieback

ACRYLAMID IN LEBENSMITTELN

Was ist das? Wie kann man es verringern?

WIE ACRYLAMID IN LEBENSMITTELN ENTSTEHT

Acrylamid ist eine chemische Verbindung, die sich
typischerweise beim Braten, Backen oder Rösten
stärkehaltiger Lebensmittel unter hohen
Temperaturen (120-150°C) bildet.

Die wichtigste chemische Reaktion dabei ist die
Maillard-Reaktion

Maillard-Reaktion (Bräunung) 

Aminosäure Zucker Wasser Aroma + Bräunung + Acrylamid

LEBENSMITTEL MIT HÄUFIG HOHEM ACRYLAMIDGEHALT

MÖGLICHE GESUNDHEITLICHE FOLGEN

TIPPS ZUR VERMEIDUNG VON ACRYLAMID

Wenn die in stärkehaltigen Lebensmitteln natürlich
vorkommenden Zucker und Aminosäuren erhitzt werden,
verbinden sie sich zu neuen, Aroma verleihenden Sto�en.
Dabei kommt es auch zur Bräunung von Lebensmitteln und
zur Bildung von Acrylamid.

Nationale Behörden in der EU geben Verbraucherempfehlungen heraus, die auf die jeweiligen
landestypischen Ess- und Kochgewohnheiten abgestimmt sind. Auch eine sorgfältige Auswahl
der Zutaten sowie deren schonende Zubereitung können dazu beitragen, die Bildung von Acrylamid
gering zu halten. Als Faustregel gilt: „Vergolden statt verkohlen”.
Weitere Tipps der nationalen Behörden:

Beachten Sie beim Braten & Frittieren die empfohlenen Garzeiten und -temperaturen,
um ein übermäßiges Bräunen oder Verbrennen der Speisen zu vermeiden.

Toasten Sie Brot nur so lange, bis es goldgelb (und noch nicht braun) ist. 

Bereiten Sie Karto�elerzeugnisse wie Pommes frites und Kroketten so zu,
dass sie nur goldgelb werden.

Lagern Sie Karto�eln nicht im Kühlschrank, da sich dadurch deren Zuckergehalt
erhöht (was bei der Zubereitung die Acrylamidbildung verstärken kann). Lagern Sie
sie an einem dunklen und kühlen Ort.

Auch Sie als Verbraucher können einen Beitrag leisten, indem Sie sich ausgewogen ernähren
und die Zubereitung Ihrer Speisen abwechslungsreich gestalten.

Nähere Informationen erhalten Sie bei
Ihrer nationalen Behörde für
Lebensmittelsicherheit.

Die EFSA bietet Risikomanagern unabhängige wissenschaftliche Beratung zum Thema Acrylamid.
Sie stellt ferner Daten zu den Acrylamidgehalten einer Reihe von Lebensmitteln aus ganz Europa
zusammen und trägt so zur Ermittlung von Trends bei. Diese Daten werden
von den Mitgliedstaaten erhoben. www.efsa.europa.eu/de


