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GUTES ESSEN

Liebe Leserinnen
und Leser,

in dieser Ausgabe von ,GUTES ESSEN* dreht sich
alles um Ole und Fette. Die haben unsere besondere
Aufmerksamkeit verdient! Nicht wegen ihres
schlechten Rufs als Dickmacher - eher im Gegenteil:
Sie erfiillen zum Teil lebenswichtige Funktionen im
Korper. Allerdings kommt es sehr auf ihre Art an.

Denn es stimmt: Immer mehr Erwachsene sind
tbergewichtig. Der Trend steigt mit zunehmendem
Alter an. Fiir eine ausgewogene Erndhrung sind
sogenannte ungesattigte Fettsduren wichtig, unter
anderem aus Fisch oder pflanzlichen Olen.

Wesentlich ist, zu wissen, worauf man achten muss.
Zum Beispiel auf versteckte Fette. Wie Sie diese besser
erkennen und welche schmackhaften Alternativen
es gibt, erfahren Sie in diesem Heft. Sowie mehr

iber den von mir eingefiihrten Nutri-Score und wie
dieser Thnen hilft, beim Einkauf die gestindere Wahl
zu treffen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen und
Ausprobieren!

Herzlichst

Julia Kl6ckner

Bundesministerin fiir
Erndhrung und Landwirtschaft
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Auf die
Qualita
kommt

t

es ah

Gute Fette fiir eine
ausgewogene Ernahrung

Fett in Lebensmitteln wird oft als ,Dickmacher* verurteilt. Dabei
erfiillen Fettsduren lebenswichtige Funktionen im Korper. Es kommt
allerdings sehr auf die Art der Fette an. Fiir eine ausgewogene
Erndhrung sind sogenannte ungesdttigte Fettsduren unverzichtbar.

Ohne eine ausreichende Fettzu-
fuhr konnte der Mensch nicht
Uberleben. Fett ist Energielieferant
und -speicher, schiitzt den Kérper
vor Unterkithlung und polstert
die inneren Organe. Zudem ver-
sorgen Fette und Ole den Kérper
mit wichtigen fettloslichen Vita-
minen.

Unter den Energielieferanten ist
Fett mit circa neun Kilokalorien
pro Gramm Spitzenreiter und be-
einflusst damit auch das Korper-
gewicht mit. Zum Vergleich: Ei-
weify und Kohlenhydrate liefern
nur etwa die Hilfte an Energie.
Aber natirlich ist letztendlich
die Energiezufuhr der gesam-
ten Erndhrung ausschlaggebend.
Grundsatzlich gilt: Fett ist nicht
gleich Fett - je nachdem, welche

Fettsduren es enthilt, erfullt es
unterschiedliche Funktionen und
beeinflusst auch die Blutfettwerte
unterschiedlich.

Ein Thema im Alter

Im Alter sinkt der Energiebedarf.
Die abnehmende Muskelmasse,
weniger Bewegung und ein ver-
langsamter Stoffwechsel kénnen
Ursachen sein. Manche Menschen
sind auch von Kau- oder Schluck-
beschwerden betroffen, haben
Schwierigkeiten beim Einkaufen
oder Zubereiten von Speisen.

Mit dem Alter kénnen sich ver-
schiedene Herausforderungen er-
geben. Beispielsweise bleibt der
Bedarf an Nahrstoffen gleich,
wiahrend der Energiebedarf sinkt

Lecker und gesund: Tomatenpesto auf
Brot. Pestos enthalten meist viel wert-
volles Olivendl.

und oft der Appetit nachlisst. Se-
niorinnen und Senioren miissen
also mit einer geringeren Nah-
rungsaufnahme einen gleichblei-
bend hohen Nihrstoffbedarf
decken. Deshalb kommt es ganz
darauf an, was Sie essen und wel-
che Fette Sie zu sich nehmen.

Wertvolle Fettsauren

Besonders wichtig sind ungesit-
tigte Fettsduren. Sie haben einen
positiven Einfluss auf die Blutfett-
werte. Erhohen Sie daher bei Threr
Erndhrung den Anteil ungesittig-
ter Fettsduren und senken Sie den
Anteil gesattigter Fettsduren. Dies
gelingt durch den Verzehr pflanz-
licher Ole oder indem Sie hiufiger
pflanzliche gegeniiber tierischen
Lebensmitteln bevorzugen.



Den Unterschied erkennen

Besonders wertvoll:
ungesattigte Fettsauren

Die sogenannten (einfach oder mehrfach) ungesittigten Fett-
sauren sind besonders wertvoll. Sie sorgen fir eine flexible und
durchlassige Zellmembran und einige wirken sogar entziin-
dungshemmend. AuRerdem haben sie eine positive Wirkung
auf die Blutfettwerte und konnen das Risiko fiir koronare Herz-
krankheit senken. Zu diesen ungesittigten Fettsduren gehoren
unter anderem die Omega-3-Fettsauren, die vor allem in Fisch
und manchen Speisedlen vorkommen.

Nicht zu viel: gesattigte Fettsauren

Gesattigte Fettsduren kommen tiberwiegend in Fleisch- und
Milchprodukten und vielen Fertiglebensmitteln wie Salatsofen,
Puddings oder Feinkostsalaten vor. Daher essen wir in der Regel
zu viele davon.

Blutfettwerte Cholesterin L @

Nennt Ihre Arztin oder Ihr  LDL versorgt die Kérperzellen

Uber die Nahrung gelangen Fette in unser Blut. Arzt einen Cholesterin- mit Cholesterin. Wenn ihr
Uber die Blutbahn werden diese dann an ihren wert, fragen Sie nach - es  Bedarf gedeckt ist, verbleibt
Bestimmungsort transportiert - zum Beispiel zur gibt verschiedene Werte:  Uberschssiges LDL im Blut.
Energiegewinnung in die Muskeln oder zur Ein- HDL und LDL. Gemeinsam  Hohe LDL-Werte steigern das
lagerung ins Fettgewebe. Die wichtigsten Blutfette  bilden sie das Gesamtcho-  Risiko, Herz-Kreislauf-Erkran-
sind die Triglyceride und das Cholesterin. Man lesterin. kungen zu entwickeln.

unterscheidet zwischen dem gilinstigen HDL- und

dem eher ungiinstigen LDL-Cholesterin. Erhohte HDL

Triglyceridwerte sind ein Risikofaktor fiir Herz- HDL transportiert tiber- ‘ P
Kreislauf-Erkrankungen - dhnlich wie hohe LDL- schissiges Cholesterin aus °®
Cholesterinwerte. Ausgewogene Erniahrung und dem Gewebe in die Leber, b
Bewegung helfen, diese zu senken. Insbesondere wo es weiterverarbeitet @
ungesittigte Fettsduren spielen dabei eine Rolle. wird.

Ungtinstig wirken sich hingegen eine hohe Zufuhr

an Zucker, Alkohol oder gesittigten Fettsdauren ‘

aus. Das giinstige HDL kénnen Sie durch regel- o

maiflige Bewegung sogar erhohen. Arterie
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Alleskonner
in der Kiiche

Ole, Streich- und Bratfette

richtig verwenden

Ole, Streich- und Bratfette sind wertvolle Energielieferanten. Sie ent-
halten Vitamin E und ungesdttigte Fettsduren. Klar ist: Fette kbnnen
sich positiv auf die Gesundheit auswirken. Dabei sind allerdings die
richtige Menge, Qualitdt und Verwendung entscheidend.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt
pflanzliche Ole und Fette als Bestandteil einer aus-
gewogenen Erndhrung. Zur Orientierung: bis zu
15 Gramm Ol und 30 Gramm Streichfett tiglich.

Pflanzliche Ole

Viele pflanzliche Ole haben einen hohen Anteil an
wertvollen einfach und mehrfach ungesattigten
Fettsdauren. Diese konnen das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen senken. Besonders gut ist die Zu-
sammensetzung der Fettsduren in Raps-, Walnuss-,
Lein-, Soja- und Olivendl.

Welches Ol wofiir?

Der Herstellungsprozess der Ole entscheidet, wie sie
spater in der Kiiche eingesetzt werden konnen. Als
Faustregel gilt: kalt gepresste Ole fiir die kalte Kiiche
und raffinierte Ole fiir die warme und kalte Kiiche.
Allerdings lassen sich auch manche kalt gepressten

Speiseole zum Braten verwenden. Entscheidend daftr

ist, wie hitzebestdndig sie sind. Auflerdem kommt es
bei der Auswahl darauf an, wie sehr Sie das Ol her-
ausschmecken méchten. Raffinierte Ole sind relativ
geschmacksneutral, kalt gepresste Ole hingegen
haben einen stirkeren Eigengeschmack. Meist gibt

das Etikett den Hinweis, wofiir Sie das Ol verwenden
koénnen. Generell gilt: Nehmen Sie nicht zu viel. Um
die Menge besser im Blick zu behalten, giefien Sie ein
Ol am besten nicht direkt aus der Flasche, sondern
essloffelweise in die Pfanne oder ins Salatdressing.

Wiirzen mit Ol

Einige Pflanzendle haben eine ganz be-
sondere Geschmacksnote und eignen sich
deswegen auch zum Wiirzen und Verfeinern
von Gerichten. Hier ein paar Beispiele:

Kiirbiskernol

fir Rohkost, Salate und Kiirbissuppen
Sesam- oder Erdnussol

flr asiatische Gerichte

Walnussol

far Sufdspeisen oder Salate

Arganol

fiir Suppen, Salate oder Fisch
Traubenkernol

flir Salate oder Stfispeisen



Den Unterschied erkennen

Streich- und Bratfette

Die bekanntesten Streich- und Bratfette sind Mar-
garine und Butter. Aufgrund der enthaltenen pflanz-
lichen Ole haben viele Margarinesorten jedoch einen
hoheren Gehalt an ungesittigten Fettsduren. Unser
Tipp: Achten Sie beim Einkauf auf den Hinweis
sreich an mehrfach ungesittigten Fettsduren®

Welches Fett wofiir?

Zum Braten eignen sich Butter und Margarine nur
bedingt: Aufgrund ihres hohen Wasseranteils konnen
sie leicht spritzen. Auflerdem verbrennen die in But-
ter enthaltenen Milchproteine bei hohen Tempera-
turen. Erhitzbare Ole oder spezielle Bratfette kénnen
eine gute Alternative sein. Kokos- oder Palmkernfett
enthalten jedoch viele geséttigte Fettsduren.
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Mit blofRem

Auge nicht
sichtbar

Versteckte Fette
in Lebensmitteln

Anders als bei Ol oder Butter wiirden wir in vielen
anderen Lebensmitteln zundchst keine Fette
vermuten. Doch hdufig verstecken sich gerade in
verarbeiteten Lebensmitteln ungiinstige Fettsduren.
Unsere Ubersicht zeigt, wo diese zu finden sind
und wie Sie sie reduzieren kénnen.

Viele alltigliche Lebensmittel, insbesondere verar-
beitete Erzeugnisse, haben tiberraschend hohe Fett-
gehalte, die sich meist aus unglinstigen, gesittigten
Fettsduren ergeben. Hier rit die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) daher zu einem mog-
lichst sparsamen Verzehr.

MILCHPRODUKTE

Viele Milchprodukte enthalten versteckte Fette. In
vielen Késen stecken beispielsweise gesittigte Fett-
sduren. Zu viel davon ist nicht gesund. Schneiden Sie
daher am besten diinne Scheiben ab und genieflen
Sie besonders fetthaltige Hartkdsesorten in Mafien.
Frischkése enthélt im Vergleich weniger Fett. Wenn
Sie zudem bei Milch, Joghurt oder Quark Kalorien
sparen wollen, greifen Sie zu fettarmen Varianten
wie Magerquark oder Milch und Joghurt mit 1,5 Pro-
zent Fett. Besonders fetthaltig sind Sahne, Schmand,
Sauerrahm und Creme fraiche mit einem Fettge-
halt zwischen 10 und 40 Prozent. Derartige fettreiche

Milcherzeugnisse verfiigen iiber eine eher ungiinstige
Fettsdurezusammensetzung und sind daher nur zum
sparsamen Verfeinern geeignet.

FLEISCH UND WURST

Die DGE empfiehlt maximal 300 bis 600 Gramm ma-
geres Fleisch oder Wurst pro Woche. Bevorzugen Sie
fettarme Varianten. Dazu gehoren Bratenaufschnitt,
roher oder gekochter Schinken sowie Siilze. Wer da-
riber hinaus tierische Fette ersetzen will, kann pflanz-
liche Brotaufstriche ausprobieren. Diese sind oft auf
der Basis von Pflanzenolen hergestellt und enthalten
glinstige ungesittigte Fettsduren.

EIER

Eier enthalten viele wichtige Nahrstoffe wie Eiweif},
Vitamine und Mineralstoffe. Eine zu grofie Menge ist
jedoch nicht zu empfehlen, da das Eigelb auch fett-



und cholesterinreich ist. Die DGE empfiehlt maximal
drei Eier pro Woche zur Ergidnzung des Speiseplans.

SURES UND SALZIGES

StRigkeiten wie Schokolade, Gebick und Kuchen
sowie salzige Knabbereien wie Chips enthalten jede
Menge gesittigter Fettsduren. Im Rahmen einer aus-
gewogenen Erndhrung sollten sie daher lediglich in
Maflen verzehrt werden. Tipp: Wer Chips, Kekse und
Kuchen selber macht, kann die Fettmenge und -qua-
litat besser beeinflussen.

FERTIGGERICHTE

Fertiggerichte enthalten oft grofe Mengen ungiins-
tiger gesittigter Fettsduren. Besser ist es daher, die
Mahlzeiten mit frischen Zutaten selbst zuzubereiten.

BESONDERS GUT:
FISCH UND NUSSE

Nisse und Fisch liefern viele giinstige ungeséttigte
Fettsduren. Fisch enthilt zudem hochwertiges Eiweifs,
Jod und Vitamine. Auflerdem ist Fisch aufgrund des
geringen Bindegewebeanteils leicht verdaulich. Sein
Fettgehalt schwankt je nach Art. Vor allem fetter Kalt-
wasserfisch wie Lachs, Makrele oder Hering liefert die
besonders wertvollen Omega-3-Fettsduren. Die DGE
empfiehlt daher ein bis zwei Fischmahlzeiten pro
Woche, davon einmal fettreichen Kaltwasserfisch.
Auch ungesalzene Niisse und Saaten liefern vorwie-
gend einfach und mehrfach ungesattigte Fettsduren.
Dartiiber hinaus enthalten Niisse jede Menge Vitamine
und Mineralstoffe. Wegen ihres recht hohen Energie-
gehalts sind sie jedoch mafvoll zu geniefden. Unser
Tipp: eine Handvoll ungesalzener Niisse und Saaten
pro Tag. Sie schmecken als Salattopping, im Misli
oder als kleiner Snack fiir zwischendurch.
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Interview mit
Kerstin Bernhardt

Die Diplom Oecotrophologin Kerstin Bernhardt arbeitet als Erndhrungsberaterin. In ihrer
Praxis sowie als Mitglied des fachlichen Netzwerks ,,Konekted - Kompetenznetz Erndhrung
KéIn“ berdt sie Menschen zu erndhrungsbezogenen Erkrankungen. Im Interview spricht sie
liber Fettfallen im Alltag und wie man diese vermeiden kann.

Verglichen mit den anderen Energielieferanten
Eiweif und Kohlenhydrate hat Fett pro Gramm etwa
doppelt so viele Kalorien. Da wir nur eine begrenzte
Energiemenge brauchen, konnen diese Fettkalorien
besonders schnell zu Hiiftgold werden. In Mafien
sind Fette fiir eine ausgewogene Erndhrung jedoch
unabdingbar. Manche Fette helfen, dass unser Herz-
Kreislauf-System gesund bleibt und Entziindungen
reduziert werden. Auch beim Abnehmen sollte die
richtige Dosis Fett zum Einsatz kommen, da Fett
mafdgeblich zur Sittigung beitragt.

Fette verstecken sich vor allem in Fertigprodukten,
aber auch in Wurst oder Kéise. Es lohnt sich, auf die
Nihrwerttabellen der Verpackungen zu schauen.

Der Mensch braucht etwa 60 bis 80 Gramm Fett pro
Tag. Wer sich fettbewusster und ausgewogener er-
nahren will, sollte auf die unterschiedlichen Lebens-
mittelgruppen achten. Die meisten pflanzlichen Le-
bensmittel sind von Natur aus fettarm. Ich empfehle,
weniger Fertigprodukte und Wurst zu essen und den
Teller vorzugsweise mit Gemiise, Obst und Vollkorn-
produkten zu fillen. Bei der Verwendung von Sahne
oder Ol zum Kochen ist es ratsam, mit einem Loffel
zu dosieren, anstatt einfach in die Pfanne zu gieflen.

Fiir die Berechnung des Nutri-Scores werden be-
stimmte gilinstige und unglnstige Nahr- und Inhalts-
stoffe der Lebensmittel einbezogen und in einer
farblichen Gesamtbewertung dargestellt. Diese kann
helfen, eine gestindere Auswahl zu treffen und so
Ubergewicht oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen. Wer Genaueres zur Fettmenge, zu
Kalorien oder anderen Néhrstoffen wissen mochte,
kann zusétzlich die Ndhrwerttabelle auf der Verpa-
ckung ansehen.

Fett kann helfen, weil es eine hohe Energiedichte hat.
Wer Probleme hat, grofie Portionen zu essen, der
kann von fettreichen Snacks wie Oliven, Nussen oder
Nussmus besonders profitieren. Auch Pflanzendle
beim Kochen sind zu empfehlen.



Weitere Informationen unter

www.nutri-score.de

Nutri-Score hilft bei Bewertung

Gesiinder einkaufen und besser essen ist jetzt ganz
einfach - mit dem Nutri-Score. Die neue Kennzeich-
nung findet sich auf vielen Lebensmittelverpackungen
im deutschen Handel und macht es méglich, den
Ndhrwert von Lebensmitteln auf einen Blick zu ver-
gleichen.

Wer gesund essen mochte, dem gelingt das am besten
mit einer abwechslungsreichen Erndhrung und
frischen Lebensmitteln. Fertigprodukte enthalten
teilweise viel Zucker, Salz oder Fett. Wie viel davon

in den Lebensmitteln steckt, steht zwar schon in der
Nahrwerttabelle auf der Riickseite der Verpackungen.
Doch das alleine sagt noch nicht aus, wie gut die
Néhrstoffzusammensetzung des Produkts insgesamt
ist — und wie es im Vergleich zu anderen Lebensmit-
teln derselben Kategorie abschneidet.

Der Nutri-Score zeigt durch eine fiinfstufige, farbige
Skala von A bis E den Ndahrwert eines Produkts an.
Dazu werden der Energiegehalt sowie die Gehalte
erndhrungsphysiologisch giinstiger und ungiinstiger
Néhr- und Inhaltsstoffe miteinander verrechnet und
der Skala zugeordnet - von A (dunkelgriin) iber C
(gelb) bis E (rot). Als glinstig eingestuft werden die
Gehalte an Ballaststoffen und Eiweif sowie der Ge-
halt an Gemise, Obst, Nussen, Hulsenfriichten und
ausgewaihlten pflanzlichen Speisedlen. Als ungiinstig
gehen die Energie und der Gehalt an gesittigten Fett-
sduren, Salz und Zucker in die Bewertung ein.

Die Farben Griin bis Rot helfen bei der Orientierung:
Ein griines A tragt eher zu einer gesunden Ernidhrung
bei als ein rotes E.
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Kennen Sie sich
mit fettarmen
Alternativen aus?

Fiir viele fetthaltige Lebensmittel gibt es fett- und kaloriendrmere Alter-
nativen. Kennen Sie sich aus und wissen Sie, wie viel Fett Sie einsparen
kénnen, wenn Sie auf diese Alternativen zuriickgreifen? Machen Sie den
Test und finden Sie es heraus.

A) 5 Prozent A) 10 Prozent
B) 10 Prozent B) 11 Prozent
C) 20 Prozent C) 8 Prozent
A) 17 Prozent A) 10 Prozent
B) 11 Prozent B) 5 Prozent
C) 20 Prozent C) 12 Prozent
A) 20 Prozent A) 8 Prozent
B) 24 Prozent B) 10 Prozent
C) 16 Prozent C) 12 Prozent

Die Auflésung finden Sie auf Seite 15 des Heftes.



Lachs-Dip im Nest
mit Kartoffeln

Lachs ist reich an besonders wertvollen Omega-3-Fettsduren

und an Jod. Ein leichtes und leckeres Rezept fiir den Friihling.

Zubereitung

1. Die Kartoffeln waschen und mit Schale etwa
20 Minuten gar dimpfen.

2. Den Lachs waschen, trocken tupfen und grob
zerteilen. Die Zitrone waschen, Schale abreiben,
halbieren und auspressen. Ingwer schilen und
fein hacken. Den Lachs in der Hilfte des Saftes
zugedeckt 2-3 Minuten gar diinsten. Salz, Pfeffer,
Ingwer und Zitronenschale zugeben und kalt
stellen.

3. Den Salatkopf halbieren. Nur den Strunk heraus-
schneiden, beide Hilften gut waschen, auf je
einen Teller setzen und wie ein Nest auseinander-

Zutaten

= 5009 neue Kartoffeln

« 1509 Lachsfilet (ohne Haut)
+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 1 kleines Stiick Ingwer (10g)
+ 100g Magerquark

1 kleiner Kopfsalat

» Jodsalz mit Fluorid

- Pfeffer aus der Miihle

+ 1TL Dijon-Senf

+ 2 EL Raps- oder Leinél

+ 1TL frischer Dill

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zutaten fiir 2 Portionen

Nihrwerte pro Portion:
Kalorien: 470kcal
Kohlenhydrate: 43 g, Eiweif: 28 g
Ballaststoffe: 4 g, Fett: 19g

driicken. Aus 3-4 EL Zitronensaft, Senf, 1 EL Ol,
Salz und Pfeffer ein Dressing rithren, den Salat
damit betraufeln. Hinweis: Lein6l hat noch mehr
Omega-3-Fettsduren als Rapsol.

Den Lachsmix samt Quark und 1 EL Ol piirieren
und abschmecken. Im Salatnest anrichten, mit

Dill garnieren und mit den Kartoffeln auftischen.

13
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Nussiger Orangen-
Karotten-Aufstrich

Zutaten

« 100g junge Karotten

« 1Rleine Schalotte

» 3 TL Rapsél

+ Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer
« 1 TL Kurkumapulver

+ 1TL Currypulver

« 50grote Linsen

« Ysunbehandelte Orange

+ 60g Walniisse

+ 10 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Der cremige Aufstrich macht Butter iiberfliissig. Ol und Walniisse Zutaten fiir etwa 10 Portionen
liefern Omega-3-Fettsduren, Niisse, Linsen und Karotten reichlich

Ballaststoffe.

Zubereitung

1. Karotten waschen, bei Bedarf oberflichlich ab-
schilen, dann in diinne Scheiben schneiden. Die
Schalotte schilen und fein hacken. Beides in ei-
nem Topf in 1 TL Ol andiinsten, ohne zu braunen.
Mit Salz, Pfeffer, Curry und Kurkuma wiirzen, mit
150ml] Wasser angief3en, Linsen waschen, zuge-
ben und aufkochen. Zugedeckt etwa 10 Minuten
garen. Wenn nétig, noch etwas Wasser zufiigen.

2. Inzwischen die Orange waschen, die Schale abrei-
ben und den Saft auspressen. Die Walntiisse grob
hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Nihrwerte pro Portion:
Kalorien: 190kcal
Kohlenhydrate: 24 g, Eiweif}: 6 g
Ballaststoffe: 5g, Fett: 7g

3. Wenn das Gemiise weich ist, Niisse, Orangenab-

rieb und -saft zugeben und alles mit dem Pirier-

stab fein piirieren. Dabei das restliche Ol zugeben.

Nochmals abschmecken, in ein Schraubglas
fiillen und kalt stellen.

Halt im Kuhlschrank etwa eine Woche.
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Fettbewusst
essen

» Der Mensch braucht etwa 60 bis
80 Gramm Fett pro Tag.

« Fettsduren erfiillen lebenswichtige Funk-
tionen im Korper. Es kommt jedoch auf
die Qualitit der Fette an.

- Besonders glinstig sind ungesattigte Fett-
sduren. Diese kommen vorzugsweise in
pflanzlichen Olen, Niissen und Fisch vor.
Gesittigte Fettsduren sollten nur in
Mafien aufgenommen werden. Sie ver-
stecken sich hédufig in Fertiggerichten
und tierischen Produkten.
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	Mit bloßem Auge nicht sichtbar
	Expertinnenwissen
	Einfach. Besser. Essen.
	Quiz
	Zum Nachkochen
	Fettbewusst essen
	Impressum




