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Teil 6 - Fette & Ole
F};I MIT DER

Fett ist einerseits wichtig fiir die Prozesse in unserem
Korper, andererseits sollte man gut darauf achten, wie
viel und welche Fette man zu sich nimmt.

Die Lebensmittelpyramide zeigt
< " lhnen taglich zwei Portionen Fette
und Ole. Kreuzen Sie an und

Fette, Ole

o Bei einer
- Erndhrungsumstellung
unterstitzt Sie die
Ernahrungspyramide. Alle
bisherigen myTime-
Artikel finden Sie hier:
ww.combi.de/mytime-
magazm/mytlme-
archiv.
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schauen Sie, wie viel Sie taglich zu
sich nehmen.

Machen Sie den Fett-Test!
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AUFGABEN VON FETTEN

Fette sind essenziell fiir unseren Kérper - sie liefern ihm wichtige Nahrstoffe und unterstiitzen die

Verwertung der fettldslichen Vitamine. Zudem ist Fett ein Geschmackstrager und Energie-Lieferant.

Aber: Es kommt auf die richtige Auswahl an. Vor allem die pflanzlichen Ole unterstiitzen unseren

Kdrper und liefern lebensnotwendige Fettsauren fir:

Die Funktion Die Bildung von
des Nervensystems Zellmenbran

Die Regulierung
von Entzlindungen
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Unser Korper braucht Fett. Es schiitzt ihn vor Kélte
und polstert innere Organe und empfindliche Stel-
len. Die Empfehlungen lauten: Nicht mehr als 30 %
unserer Nahrungsenergie sollten wir in Form von
Fett aufnehmen. Das entspricht 60 bis 80 g Fett am
Tag. Gut die Halfte - 2 Essloffel Ol und 2 Essloffel
Butter oder Margarine - verwendet man z. B. fir
Salat, zum Anbraten oder als Streichfett flirs Brot.
Die andere Halfte verbirgt sich als ,verstecktes”
Fett, z. B. in Fleisch, Kase, Geback und Stufigkeiten.
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Fette unterscheiden sich: Tierische Lebensmittel enthalten eher gesattigte Fettsduren, pflanzliche Lebensmittel
mehr einfach- und mehrfach ungesattigte Fettsduren. Sogenannte Transfettséuren entstehen vor allem bei

der Produktion von Fertig-Lebensmitteln sowie beim zu hohen Erhitzen von Olen (z. B. beim Frittieren). Um
Fettleibigkeit, Fettstoffwechselstérungen und koronaren Herzerkrankungen vorzubeugen, sollte man mehr unge-
sattigte als gesattigte Fettsduren zu sich nehmen. Wie das geht? Indem Sie tierische Lebensmittel zugunsten
von pflanzlichen reduzieren - eine Ausnahme bildet Fisch. Transfettsauren sollten Sie nach Méglichkeit meiden.

WELCHES OL EIGNET SICH ZUM KOCHEN?

Verwenden Sie fir die warme Kiiche am besten Oliven- oder Rapsél. Achten
Sie darauf, dass die Ole beim Erhitzen nicht ,rauchen”, denn dann bilden sich
schadliche Stoffe. Raffinierte Ole haben einen héheren Rauchpunkt und sind
hier besser als native. Wer auf pflanzliche Ole umsteigen will, ohne auf den
Buttergeschmack zu verzichten, greift beim Diinsten und Braten zu aromati-
siertem Ol, z. B. Albasl (s. unten).

Traubenkernol von La Comtesse
und Lein6l von NATURWERT Bio -

aus unseren Markten.

Lein-, Walnuss-, Trauben-
kern-, Avocado- und Man-
deldl enthalten wertvolle
Fettsauren. Sie eignen sich
fur die kalte Kiiche. Salate,
Antipasti, selbst gemachtes
Pesto oder Suppen lassen
sich damit verfeinern.
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Lust auf Rezepte mit Albasl?
Einfach QR-Code scannen
und loskochen.
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ERNAHRUNGS

SERVICE
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Haben Sie Fragen rund um
Erndhrung und Lebensmittel?
Erndhrungswissenschaftlerin
Gaby Behrends berét Sie gern!

Telefon: 0491/808-940 (Mo.-Mi.)

buenting.de

E-Mail: ernaehrungsservice@
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