Wie sollten Fette und Ole verwendet werden?

Unsere Empfehlungen basieren auf den aktuellen Erkenntnissen.

Fette bestehen aus verschiedenen Fettsauren. Es gibt gesattigte Fettsauren sowie einfach und mehrfach
ungesattigte Fettsauren. In einer ausgewogenen Ernahrung ist das richtige Verhaltnis dieser Fettsau-
ren wichtig, wobei gewisse ungesattigte Fettsauren - namlich die Omega-3-Fettsauren - speziell zu
beachten sind.

Es wird empfohlen, bevorzugt Ole mit hohem Gehalt an Omega-3-Fettsauren (Raps-, Soja-, Baumnussol)

und an einfach ungesattigten Fettsauren (Olivendl, High Oleic Sonnenblumendl) zu verwenden.
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Butter nur als Streichfett eingesetzt werden.

Beispiele fettreicher Speisen

Fleisch: Geschnetzeltes an Rahmsauce, fettreiche Schweins- und Lamm-Koteletten, Schweinshals,
paniertes Fleisch, Cordon-bleu, Nuggets, ...

Fleischwaren: alle Arten von Wurstwaren, Cervelats, Mortadella, Salami, Speck, Parmaschinken,
Landjager, Fleischkase, Parfait, Fleischpasteten, Fleischterrinen, ...

Fisch: nach Millerinnen Art, gratiniert mit Rahm, Fischstabchen, panierte und frittierte Fischgerichte, ...

Starkebeilagen: frittierte Kartoffeln, in viel Fett gebratene Kartoffeln, Kroketten, Rahmkartoffeln, gra-
tinierte Kartoffeln mit Rahm, Kuchenteig, Blatterteig, ...

Desserts: Cremeschnitten, Blatterteiggeback, Tiramisu, Schokoladenmousse, Buttercreme, ...
Diverses: Mayonnaise und Mayonnaise-haltige Produkte, Sauce Hollandaise, Krauterbutter, Kasege-

richte (Fondue, Raclette, etc.), ...

Beispiele fiir Nahrungsmittel, die nicht als fettreich gelten:
Trockenfleisch, Lammagigot, Pizzateig, Tortellini, Sorbet, Vacherin Glace, Biskuitroulade mit Konfitire.



