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Gesunde Lebensmittel mit ,,guten” Fetten

GESATTIGTE | EINFACH MEHRFACH
FETTSAUREN | UNGESATTIGTE | UNGESATTIGTE

ing FETTSAUREN FETTSAUREN
ing ing

Niisse und Kerne

Cashew 40¢g 19 4,0 11,5 3,5
Erdnuss 40g 19 4,0 9,0 6,0
Haselnuss 40g 25 2,0 20,5 2,5
Kiirbiskerne 20g 9,5 2,5 3,5 3,5
Leinsaat 20g 7.5 1,0 1,5 5,0
Macadamia 40¢g 29 4,5 23,5 1,0
Mandel 40¢g 21 2,0 14,0 5,0
Pekannuss 40g 28 2,0 19,0 7.0
Pinienkerne 40g 20 2,5 8,5 9,0
Sesamsaat 20g 10 1,5 4,5 4,0
f):)unr:::;(erne 208 5 1.0 L5 =2
Walnuss 40g 28 2,5 5,0 20,5
Ole

Disteldl 1EL 10 1,0 1,0 8,0
Leindl 1EL 10 1,0 2,0 7,0
Maiskeimol 1EL 10 1,0 3,0 6,0
Olivendl 1EL 10 1,5 7,5 1,0
Rapsol 1EL 10 1,5 5,5 3,0
Sojadl 1EL 10 2,0 2,0 6,0
connen 1EL 10 15 35 5,0
Walnussol 1EL 10 1,0 2,0 7,0
Weizenkeimol 1EL 10 2,0 15 6,5
Fische

Hering 150 g 28 5,5 14,5 8,0
Lachs 150 g 17 4,0 7.0 6,0
Makrele 150 g 18 5,5 8,0 4,5
Thunfisch 150 g 22 6,5 6,5 9,0

Quelle: BLSIII
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

lange Zeit wurde Fett in den Erndhrungsempfehlungen eher ver-
teufelt als gelobt. Wegen seines hohen Kaloriengehaltes war Fett-
einsparen die vorherrschende Strategie, vor allem beim Thema
Ubergewicht war man lange davon {iberzeugt, dass allein das Fett
fett mache. Aber auch bei Erkrankungen wie erh6hten Choleste-
rinwerten, Bluthochdruck, Diabetes mellitus oder Herzerkran-
kungen wurde zu einem sparsamen Umgang mit Fett geraten.

Dies hat sich gedndert. Nach der aktuellen Studienlage muss
Fett in einem neuen Licht betrachtet werden, wie unter anderem
in der neuen Fett-Leitlinie der DGE (Deutsche Gesellschaft fiir
Erndahrung) nachzulesen ist. Viel haufiger als die tdglich verzehr-
te Fettmenge sind andere Aspekte unserer Lebensfithrung Auslo-
ser fiir bestimmte Erkrankungen, etwa unser hoher Konsum an
zuckerhaltigen Getranken und Lebensmitteln, Stress, die geneti-
sche Veranlagung, zu wenig Bewegung oder Alkohol und Rau-
chen. Es kommt also auf unsere Lebens- und Erndhrungsgewohn-
heiten insgesamt an!

Trotzdem spielt Fett bei der Entstehung mancher Krankheiten
eine Rolle. Doch ist es sinnvoll, zuerst auf die Art und dann auf
die Menge der Fettaufnahme zu schauen. So kdnnen einige Fette,
zum Beispiel bestimmte Pflanzendle oder Fischole, unsere Ge-
sundheit sogar schiitzen. Deshalb sollten wir nicht grof3ziigig das
Fett vom Teller streichen, sondern uns tiberlegen, wo wir ungiins-
tige Fette gegen sinnvolle, leckere Alternativen austauschen kon-
nen. Das ist viel einfacher, als es im ersten Moment erscheint,
und auch der Geschmack kommt dabei nicht zu kurz.



Wir achten daher auf die Art der Fette, die wir zu uns nehmen,
aber auch die Kombination mit anderen Nédhrstoffen ist wichtig
fiir die Wirkung von Fett. Essen wir beispielsweise Fett gemein-
sam mit ballaststoffreichen Lebensmitteln, wie Gemiise, Obst
oder Vollkornprodukten, werden wir schnell und nachhaltig satt.
Hingegen verfiihrt die Kombination von Fett und schnell ver-
wertbaren Kohlenhydraten dazu, dass wir zu viel essen.

Einfach nur am Fett zu sparen, macht uns also nicht gesund
und auch nicht schlank. Viel wichtiger ist die Art der Fette, die
Sie zu sich nehmen, und in welcher Weise das Fett mit anderen
Lebensmitteln kombiniert wird. Welche Fette Sie bevorzugen
sollten und wie Sie sich gesund und ausgewogen mit der richti-
gen Menge an Fett erndhren, erfahren Sie in diesem Buch. Sie
erhalten viele interessante Infos rund um das Thema Fett, pra-
xistaugliche Tipps zum Einkaufen und Kochen oder auch dafiir,
wie Ihr Essen im Restaurant nicht zur Fettfalle wird. Zudem ha-
ben wir zahlreiche neue Rezepte entwickelt, die mit der optima-
len Menge an gesundem Fett auskommen, ohne dass der Ge-
schmack darunter leidet. Viel Freude beim Nachkochen und gu-
ten Appetit!

Thre

Alexandra Hirschfelder
und

Sabine Offenborn

Fu
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WISSENSWERTES
UBER FETT

Fett ist Geschmackstrager und wichtig fiir unseren Korper. Zu viel Fett
kann uns aber auch krank machen. Entscheidend ist, welche Fette wir
zu uns nehmen. Aber was war jetzt nochmal gut? Gesattigt oder doch
ungesdttigt? In diesem Kapitel erfahren Sie, was im Fett steckt und
warum unser Korper es braucht. Zudem erhalten Sie einen Uberblick
dartiber, warum und wie Fett uns krank machen kann.




8 Wissenswertes iiber Fett

1 Gramm Fett
liefert 9,3 Kalorien.
1 Gramm Eiweil
oder Kohlenhydrate
liefert dagegen nur
4,1 Kalorien.

Die unterschiedlichen Fette

Fette sind fiir uns Lebewesen lebenswichtige Nahrungsbestand-
teile. Sie liefern dem Korper Energie und essenzielle Fettsduren —
also lebensnotwendige Verbindungen, die der Organismus nicht
selbst herstellen kann. Zudem braucht er Fett, um fettlosliche
Vitamine (Vitamin A, D, E und K) aufnehmen zu kénnen. Und
schliefilich sind Fette Bestandteil von Zellen und Bausteine eini-
ger Hormone.

Jetzt kommt das grofie Aber: Trotzdem sollten Sie nicht mehr
als etwa ein Drittel der tdglichen Kalorienmenge in Form von
Fetten zu sich nehmen. Denn Fette sind Energiebomben! In ih-
nen stecken mehr als doppelt so viele Kalorien wie in Kohlenhyd-
raten oder Eiweiflen. Fettreiche Erndhrung kann daher schnell
dick machen und dann Herz, Gefifie und Gelenke belasten.

Das haben alle Fette gemeinsam

e Sie sind mit 9 Kalorien pro Gramm gute Energielieferanten.
e Fettpolster schiitzen unsere Organe vor Stoflen.

e Fett unter der Haut schiitzt uns vor Kalte.

e Fette sorgen fiir die Aufnahme der fettloslichen Vitamine.

* Die Fettzugabe verbessert den Geschmack in Speisen.

Fette kommen in unserer Nahrung fast tiberall vor, sowohl in
tierischen Produkten als auch in pflanzlichen. Doch Fett ist nicht
gleich Fett. Den Hauptteil der Nahrungsfette bilden die Triglyze-
ride, die aus Glycerin und drei Fettsduren bestehen. Dabei ist jede
dieser Fettsduren jeweils mit einem Molekiil Glycerin verbunden.
Fiir die gesundheitliche Bedeutung einer Fettsdure ist die Ketten-
lange entscheidend, also aus wie viel Kohlenstoff-Atomen sie be-
steht. Auflerdem sind die Anzahl der Doppelbindungen und die
Position der Doppelbindungen wichtig. Hat eine Fettsdure keine
Doppelbindung, spricht man von einer gesdttigten Fettsaure.



Die unterschiedlichen Fette

Fettsduren mit einer Doppelbindung nennt man ,einfach unge-
sattigt”, mit zwei Doppelbindungen ,zweifach ungesattigt” etc.

Gesattigte Fettsdauren

Gesattigte Fettsduren stecken in Fleisch, Wurst und fetten Milch-
produkten wie Butter und Sahne. Besonders reichlich sind sie in
Fertigbackwaren oder Kokosfett enthalten. Gesittigte Fettsduren
sollten Sie nur in Maf3en verzehren, denn wenn Sie zu viel davon
essen, hat das verschiedene negative Auswirkungen. Allem voran
wandern sie als Fettspeicher auf die Hiifte. Sie erh6hen aber auch
den Cholesterinspiegel, vor allem den Gehalt an schadlichem
LDL-Cholesterin. Zu viel LDL-Cholesterin wiederum sammelt
sich im Blut, und es steigt die Gefahr, dass die Adern verstopfen
und verkalken.

Ungesattigte Fettsauren

Einfach ungesattigte Fettsduren

Einfach ungesattigte Fettsduren bilden ebenfalls eine lange Mole-
kiilkette, doch zwischen zwei fest verbundenen Teilchen sitzt
eine instabile chemische Verbindung. Die Fettsdure ist an dieser
Stelle ungesattigt.

Diese Fettsduren kommen iiberwiegend in Pflanzen vor, zum
Beispiel in Olivendl, Raps- und Erdnussol, Niissen und Avocados.
Der Korper braucht diese Fette fiir den Stoffwechsel, damit die
Zellmembranen elastisch bleiben. Die wichtigste ungesattigte
Fettsdure ist Olsdure, die zudem den Cholesterinspiegel senkt.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Viele mehrfach ungesittigte Fettsduren kann der Korper nicht
selbst herstellen, wir miissen sie grundsdtzlich mit der Nahrung
aufnehmen. Daher nennt man sie ,essenziell’. Aus ihnen wer-
den wichtige hormonéhnliche Stoffe gebildet, die im Stoffwech-
sel viele verschiedene Aufgaben erfiillen. Je nach dem chemi-
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10 Wissenswertes liber Fett

Omega-3-Fettsau-
ren sind enthalten
in fettreichen
Kaltwasserfischen
wie Hering,
Makrele, Lachs,
Sardine und
Thunfisch, aber
auch in Lein-, Raps-,
Walnussol.

Omega-6-Fettsdu-
ren sind enthalten
in Linolsaure aus
Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Soja-,
Distel- und
Walnussol.

schen Aufbau der Fettsduren unterscheidet man zwischen zwei
Gruppen: Omega-3- und Omega-6-Fettsduren.

Zu den Omega-3-Fettsduren gehort unter anderem die Al-
pha-Linolensédure (ALA). Sie ist in Raps-, Walnuss- und Leindl
enthalten. Zwei weitere, besonders wirksame Omega-3-Fettsdu-
ren — Eicosapenteansdure (EPA) und Docohexaensdure (DHA) —
finden sich in fettreichem Fisch wie Makrele, Hering, Lachs oder
Thunfisch. Diese Kaltwasserfische sind bei einem hohen Choles-
terinspiegel auflerordentlich giinstig: Obwohl relativ fettreich,
enthalten sie sehr viel schiitzende Omega-3-Fettsduren, die den
LDL-Cholesterinspiegel im Blut senken. Daher spielen diese Fett-
sauren bei der Vorbeugung von Arteriosklerose und als Schutz
vor schweren Herzrthythmusstérungen eine wichtige Rolle. Meh-
rere Studien belegen, dass Omega-3-Fettsauren vor Herzerkran-
kungen und dem plétzlichen Herztod schiitzen.

Omega-6-Fettsdauren (Linolsdure) stecken meist in Pflanzen-
olen wie Soja-, Maiskeim-, Weizenkeim- oder Disteldl. Sie sind
wichtig fiir unser Immunsystem - allerdings werden aus ihnen
auch Botenstoffe gebildet, die Entziindungen im Korper begiins-
tigen. Daher sollten Sie nicht zu viele Omega-6-Fettsduren zu sich
nehmen.

Das Verhiltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsauren sollte
1 : 5 betragen, in dieser Kombination haben die Fette die beste
gesundheitliche Wirkung.

Transfettsdauren

Diese Fettsdauren kommen zwar auch in natiirlichen Lebensmit-
teln vor, etwa in Fleisch und Milchprodukten, aber nur in gerin-
gen Mengen. Sie entstehen vor allem bei der industriellen Hér-
tung von Pflanzendlen und finden sich insbesondere in Backwa-
ren und Frittiertem, etwa in Keksen, Croissants, Plundergeback,
Berlinern und Kriackern sowie in Pommes, Kartoffelchips und
vielen Fertigprodukten wie Tiitensuppen oder Frithstiicksflocken.



Die unterschiedlichen Fette

Die eigentlich fliissigen Pflanzendle werden gehdirtet, weil sie
so langer haltbar, formbar und hitzestabil sind. Dabei entstehen
aus den ungesdttigten Fettsauren Transfettsduren, die ungiinstig
auf den Korper wirken. Zahlreiche Studien belegen die schidli-
chen Wirkungen fiir die Gesundheit, wenn zu viele Transfettsdu-
ren verzehrt werden: Sie erh6hen die Cholesterinwerte und infol-
gedessen das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

In den vergangenen Jahren hat die Industrie zwar Verfahren
entwickelt, die den Gehalt an Transfettsdauren senken konnten,
etwa in vielen Margarinen. In billigen Fetten und daraus gefertig-
ten Lebensmitteln kdnnen aber noch immer hohe Mengen da-
von enthalten sein. Fiir Verbraucher ist das schwer zu erkennen,
da Transfettsduren in Deutschland nicht kennzeichnungspflich-
tig sind. Einen Hinweis gibt es: Sind auf der Zutatenliste eines
Produkts ,gehédrtete Fette” aufgefiihrt, konnten Transfettsduren
darin enthalten sein. Wer entsprechende Lebensmittel meidet
und sich auch bei Frittiertem, Fast Food und Geback zurtickhalt,
ist auf der sicheren Seite.

Triglyzeride und Cholesterin

Fast alle Nahrungsfette sind Triglyzeride, die bereits beschriebene
Struktur aus einem Glycerin-Molekiil und drei Fettsauren. Trigly-
zeride werden auch als Neutralfette bezeichnet. Wir nehmen sie
ebenso wie Cholesterin zum einen tiber Nahrung auf, einen gro-
Reren Anteil bildet der Korper jedoch selbst. Beide gehoren zu
den Blutfetten.

Triglyzeride

Triglyzeride sind wichtige Energiespeicher des Korpers. Fette, die
wir mit der Nahrung aufnehmen, werden vom Korper verwertet,
was er nicht braucht, speichert er im Fettgewebe. Der Triclycerid-
wert im Blut steigt aber nicht nur an, wenn wir zu viel Fett zu uns
nehmen, sondern auch, wenn wir viele schnell verwertbare Koh-

11



12 Wissenswertes liber Fett

Cholesterin ist
wichtig fiir unseren
Organismus.
Allerdings nicht so
sehr, dass wir auf
eine Zufuhr durch
cholesterinreiche
Nahrungsmittel
angewiesen sind.

lenhydrate aufnehmen, zum Beispiel Alkohol, Limonaden, Zu-
cker und SiiBigkeiten. Bekommt Ihr Kérper mehr Kohlenhydrate,
als Sie gerade brauchen, muss er die tiberschiissige Energie spei-
chern. Die hierfiir zustdndigen Speicher in der Muskulatur und
der Leber sind begrenzt, also wird auch die Energie in Form von
Fett gespeichert. Ein unschoner Nebeneffekt dieses Umbaus in
eine andere Speicherform ist die Minderung des guten HDL-Cho-
lesterins im Blut.

Cholesterin

Cholesterin ist ein Baustein der Zellwdnde und es wird bendtigt,
um Vitamin D, Gallensduren fiir die Verdauung oder bestimmte
Hormone zu bilden. Der Korper kann den fettdhnlichen Stoff
selbst herstellen, und tatsdachlich bildet er rund zwei Drittel des
Gesamtcholesterins in der Leber, ein Drittel nehmen wir mit der
Nahrung auf. Insgesamt findet sich 150 bis 200 Milligramm Cho-
lesterin pro Deziliter im Blut, es setzt sich aus gutem HDL-Cho-
lesterin und schéddlichem LDL-Cholesterin zusammen.

Lange wurde das Cholesterin aus der Nahrung fiir schiddlicher
gehalten, als es nach heutigen Erkenntnissen tatsdachlich ist. Den-
noch empfehlen die Fachgesellschaften, nicht zu viel davon auf-
zunehmen. Nur selten essen sollte man insbesondere cholesterin-
reiche Lebensmittel wie Eigelb und Butter sowie versteckte Fette
in fettem Fleisch, fetter Wurst und in fetten Milchprodukten.

Erhdhte Blutfettwerte
Sowohl zu hohe Triglyzeridwerte als auch zu hohe Cholesterin-
werte bedeuten ein hoheres Risiko fiir Arteriosklerose und in der
Folge fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Erhohte Cholesterinwerte sind bedingt durch verschiedene
Faktoren wie genetische Veranlagung, mangelnde Bewegung und
die gesamte Energieaufnahme. Eine wichtige Rolle spielt aber



Die unterschiedlichen Fette

auch die Art und Menge der Fettsduren in unserer Nahrung. Die
Art der Fettsduren beeinflusst die Zusammensetzung der Blutfet-
te. Einem zu hohen Cholesterinspiegel konnen Sie also durch die
Anderung Ihres Lebensstils sowie eine Reduzierung und die rich-
tige Auswahl an Fetten vorbeugen.

Fiir zu viel Triglyzeride im Blut ist nicht nur das Gesamtfett,
sondern auch eine erhéhte Zufuhr an Kohlenhydraten verant-
wortlich, wie oben beschrieben wurde. Hier kénnen Omega-
3-Fettsduren helfen, denn sie sind in der Lage, den Gehalt an
Triglyzeriden im Blut zu senken. Daher kann eine ballaststoffrei-
che und zuckerarme Erndhrung mit weniger gesittigten und
mehr Omega-3-Fettsduren vorbeugend wirken.

Blutfettwerte bei gesunden Menschen

LDL-Cholesterin Bis 160 mg/dl (4,2 mmol)

HDL-Cholesterin Frauen: liber 45 mg/dl (1,2 mmol)
Manner: tiber 35 mg/dl (0,9 mmol)

Welche Fette sind gesund?

Fett ist ein wichtiger Nahrstoff, eine fettfreie Erndhrungsweise ist
nicht gesund. Aber es sollen die richtigen Fette sein, ndmlich
iberwiegend pflanzliche, und diese in der richtigen Menge. Wih-
rend frither grundsétzlich empfohlen wurde, sich fettarm zu er-
ndhren, ist man heute etwas differenzierter. So rat die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung, dass 30 bis 35 Prozent der taglich zu-
gefiihrten Energiemenge aus Fetten bestehen soll.

Ganz oben auf der Liste sollten mehrfach ungeséattigte Fette
stehen. Optimal sind daher Raps- und Sojadl und daraus her-
gestellte Streichfette sowie Niisse. Fiir die Gesundheit ist auch
fetter Fisch wichtig, zum Beispiel Hering, Lachs, Makrele und
Thunfisch. Demgegeniiber sind andere tierische Fette, wie Butter,

13



14 Wissenswertes liber Fett

Sahne, fettes Fleisch, nicht foérderlich fiir Thre Gesundheit. Im
Gegenteil, sie erhohen die Gefahr fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen.

Verschiedene Fette in unseren Lebensmitteln

Es gibt drei groBe Lebensmittelgruppen, mit denen wir Fette

aufnehmen:

* Pflanzliche Lebensmittel wie Samen, Niisse und Ole

e Stark verarbeitete Lebensmittel wie Fast Food, Backwaren und
viele SiiBwaren

* Tierische Lebensmittel wie Fisch, Fleisch, Wurstwaren, Butter,
Schmalz, Milch und Milchprodukte

Die verschiedenen Fettarten verteilen sich folgendermalien:

* Mehrfach ungesattigte Fette: zum Beispiel in Distel-, Sonnen-
blumen-, Soja-, Maiskeim-, Lein- oder Fischdl

 Einfach ungesattigte Fette: zum Beispiel in Oliven-, Raps-, Avo-
cado- oder Erdnussol

* Gesattigte Fette: vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Butter,
Kdse, Sahne, Schmalz, Fleisch und Wurst, aber auch in Kokosfett
oder Palmfett

Wir brauchen Vitamine ...

Wie zu Beginn des Kapitels bereits beschrieben, braucht unser
Organismus Fette. Sie gehoren zu den Grundnéahrstoffen und er-
fiillen verschiedene Aufgaben im Korper.

So brauchen wir unter anderem Fett, um fettlosliche Vitamine
aufnehmen zu konnen, das sind die Vitamine A, D, E und K. Vita-
mine sind an zahlreichen Vorgangen in unserem Korper beteiligt.
Beispielsweise wirken sie beim Aufbau von Blutzellen mit, aber
auch Haut, Muskeln, Nerven und unser Immunsystem sind auf
Vitamine angewiesen. Schon ein leichter Vitaminmangel kann
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sich bemerkbar machen: Wir werden schneller miide, konnen
uns schlecht konzentrieren und sind anfélliger fiir Erkdltungen.
Da unser Korper die meisten Vitamine nicht selbst herstellen
kann, miissen wir sie mit der Nahrung aufnehmen.

Damit dies funktioniert, miissen wir nicht nur die richtigen
Sachen essen, sondern auch auf die Kombination und auf die
Zubereitung achten.

Wasserlosliche Vitamine kénnen vom Korper recht einfach
aufgenommen werden, sie verteilen sich in allen wasserhaltigen
Bereichen, zum Beispiel im Blut und in den Zellzwischenrdumen.
Der Korper kann sie kaum speichern, ein Zuviel scheidet er wie-
der aus. Das bekannteste wasserlosliche Vitamin ist das Vitamin
C. Dazu kommt die grofie Gruppe der B-Vitamine mit B1, B2, B6,
B12, Niacin, Biotin, Pantothensdure und Folsaure.

... und Vitamine brauchen Fett

Die fettloslichen Vitamine A, D, E und K kann unser Kérper nur
nutzen, wenn wir sie zusammen mit Fett zu uns nehmen. Daher
gehort zum Beispiel in Mohrengemdtise oder in einen Mohrensa-
lat etwas Ol, sonst haben Sie nichts von dem wertvollen Beta-
Carotin in den Mohren. Fettlosliche Vitamine konnen im Korper
gespeichert werden.

Vitamin A (Retinol) kommt nur in tierischen Lebensmitteln
vor. Besonders reich an Vitamin A ist Leber, Eigelb, Butter, Kase
und Milch. Vitamin A sorgt dafiir, dass die Zellerneuerung gut
funktioniert und halt so unsere Haut gesund. Auch unsere Augen
brauchen Vitamin A, um in der Ddmmerung gut sehen zu kon-
nen.

Die Vorstufe von Vitamin A, das Beta-Carotin und andere Ca-
rotine, findet sich auch in Pflanzen. M6hren, Paprika und griine
Blattgemiise sind besonders carotinreich. Der Kérper kann sie
zum Teil in wirksames Vitamin A umwandeln, doch dafiir braucht
er Fett.

Fettlosliche

Vitamine konnen
im Korper gespei-
chert werden.
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Vitamin E schiitzt unsere Korperzellen und ist Bestandteil al-
ler Zellmembranen. Es verhindert, dass sich freie Radikale an die
Zellen anlagern, die zu Schidigungen und im weiteren Verlauf zu
Krankheiten wie Krebs oder Arteriosklerose fithren konnen. Vita-
min E kommt in Speisedlen wie Weizenkeim- und Sonnenblu-
menol sowie in Niissen und Samen vor.

Vitamin K ist fiir unsere Blutgerinnung notwendig. Reich an
Vitamin K sind vor allem griine Gemiise wie Kohl, Blattsalate
und Spinat.

Vitamin D stirkt unsere Knochen und hat einen positiven
Einfluss auf die Muskelkraft. Der Koérper kann es durch Sonnen-
einstrahlung selbst bilden, wenn Sie oft genug in der Sonne sind,
sind Sie daher nicht unbedingt auf eine Zufuhr tiber die Nahrung
angewiesen. Vitamin D ist in Leber, Eiern und fettreichen Fischen
wie Makrele oder Hering enthalten.

Zuviel Fett kann krank machen

Nun kennen Sie den Unterschied zwischen gesunden und unge-
sunden Fetten und Sie wissen, dass Fett fiir verschiedene Aufga-
ben im Korper notwendig ist. Es wurde auch bereits gesagt, dass
es auf die Qualitdt des Fettes und auf die Menge ankommt, wenn
Sie sich gesund erndhren wollen. Doch wie soll sich der Fettkon-
sum idealerweise gestalten? Im folgenden Kapitel ,Im Alltag fett-
bewusst essen” bekommen Sie dazu viele praktische Hinweise.
Hier mochten wir nur kurz darauf eingehen, was passiert, wenn
Sie es mit dem Fett {ibertreiben.

Ubergewicht

Ob gesattigt oder ungesattigt — alle Fette konnen dick machen,
wenn Sie mehr davon essen, als Sie verbrennen. Besonders ungut
ist es, wenn Sie gleichzeitig mit dem Fett auch leicht verwertbare
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Kohlenhydrate, also Zucker, Gebdck, Stiligkeiten und Limonade
zu sich nehmen. Denn dann passiert Folgendes: Die Kohlenhyd-
rate gelangen in Form von Zucker (Glukose) ins Blut und der
Blutzuckerspiegel steigt sehr stark an. Der Korper reagiert darauf,
indem er reichlich Insulin ausschiittet, das dafiir sorgt, dass der
Zucker auf die Zellen verteilt wird und verbraucht werden kann.
Uberschiissige Glukose, die keinen Platz mehr in den Zellen fin-
det, wird im Fettgewebe eingelagert.

Die Fettspeicher werden also immer voller, Sie werden immer
schwerer. Und Ubergewicht ist hdufig ein Wegbereiter fiir weitere
Krankheiten, insbesondere wenn es iiber einen langeren Zeit-
raum besteht. So begilinstigt es, wie Sie bereits gelesen haben,
Erkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2, Bluthochdruck, er-
hohte Blutfettwerte, Arteriosklerose und auch die Entstehung
von Krebs.

Dazu kommt, dass Fett eine hohe Energiedichte besitzt. Es ist
also sehr kalorienreich und sittigt dabei nicht besonders gut.
Wenn Sie sehr fetthaltig essen, miissen Sie daher vergleichsweise
viel essen, damit Sie satt werden. Dadurch besteht die Gefahr,
dass Sie mehr Energie aufnehmen, als Sie verbrauchen.

Wie viel Energie Sie brauchen, hdangt von Ihrem Lebensstil ab.
Haben Sie einen Schreibtischjob und verbringen Ihre Freizeit ger-
ne vor dem Fernseher und Computer, braucht Ihr Korper nicht
besonders viel Energie. Treiben Sie aber regelmifiig Sport oder
fahren mit dem Fahrrad zur Arbeit, erh6ht das Ihren Energiever-
brauch. Die folgenden Durchschnittswerte konnen als Anhalts-
punkt dienen: So brauchen Frauen durchschnittlich 1.800 bis
2.200 Kilokalorien am Tag, bei Mdnnern schwankt der Energiebe-
darf zwischen 2.000 und 2.500 Kilokalorien.

Die meisten Menschen essen mehr - fithren also mehr Ener-
gie zu —, als sie verbrauchen. Hier schlagen auch Kleinigkeiten zu
Buche. Wenn Sie zum Beispiel jeden Tag nur 200 Kalorien (das
entspricht nicht einmal einem Schokoriegel!) mehr zu sich neh-

Sie kdnnen eine
Menge Fett essen,
bevor Sie ein
Sattigungsgefiihl
verspiiren!

Die Grundregel ist
ganz einfach:
Nehmen Sie nur so
viele Kalorien zu
sich, wie Sie auch
verbrauchen.
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men, als Sie verbrennen, bringen das nach nur einem Jahr ein
Plus von 73.000 Kalorien auf Ihr Kalorienkonto. Das sind rund 8
Kilogramm mehr auf der Waage.

Um Ubergewicht vorzubeugen oder Gewicht zu reduzieren,
sollten Sie daher auf eine ausgeglichene Energiebilanz achten,
also das Richtige essen und sich mehr bewegen. Das Richtige es-
sen bedeutet, eine gute Auswahl, eine gute Qualitdt und die rich-
tige Menge an Fetten und Kohlenhydraten. Indem Sie sich mehr
bewegen, regen Sie Thren Stoffwechsel an und verbrennen mehr
Energie.

Diabetes mellitus Typ 2
Diabetes mellitus Typ 2 zdhlt zu den hdufigsten chronischen
Krankheiten, und die Zahl der Neuerkrankungen steigt immer
weiter an. Die Folge eines nicht oder schlecht eingestellten Dia-
betes konnen Herzinfarkt, Schlaganfall, arterielle Durchblutungs-
storungen, Schdaden an den Augen und in der Niere sein. Die Ur-
sachen fiir eine Erkrankung an Diabetes mellitus Typ 2 sind in
den meisten Fillen Veranlagung und Lebensstil. Viele an Diabe-
tes mellitus Typ 2 erkrankte Patienten haben Ubergewicht und
nehmen zu viele leicht verwertbare Kohlenhydrate zu sich.

Vermutlich fiithrt eine hohe Zufuhr an gesittigten Fettsduren
dazu, dass weniger Insulin aus der Bauchspeicheldriise freigesetzt
wird und dass die Zellen weniger sensibel auf das Insulin reagie-
ren. Das Resultat ist eine schlechtere Verbrennung der Kohlen-
hydrate. Mehrfach ungesattigte Fettsduren wie Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren scheinen diesen Effekt aufzuheben und die
Kohlenhydratverbrennung férdern.

Es gibt momentan keinen Hinweis darauf, dass man mit einer
Reduktion der Fettzufuhr einer Erkrankung an Diabetes mellitus
vorbeugen kann.



Zuviel Fett kann krank machen

Bluthochdruck

Bluthochdruck kann unter anderem entstehen, wenn der Gehalt
an Blutfetten in den Arterien zu hoch ist. Der Druck auf die Ge-
faBwande steigt, weil vom Herzen das Blut durch die immer en-
ger werdenden Gefdfde gedriickt werden muss. Weniger gesdttigte
Fettsduren und Transfettsduren in der Nahrung, dafiir mehr Le-
bensmittel mit Omega-3-Fettsduren konnen das Risiko fiir Blut-
hochdruck senken.

Rheuma

Die Bildung von Botenstoffen, die Entziindungen auslosen, kon-
nen durch die Erndhrung beeinflusst werden. Wird zum Beispiel
Arachidonsdure in hohen Mengen verzehrt, fordert sie die Ent-
stehung von Entziindungen. Arachidonsdure ist eine Omega-
6-Fettsdure, die in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Omega-
3-Fettsduren wiederum konnen bei ausreichender Zufuhr die Ent-
stehung von Entziindungen hemmen. Menschen mit einer
Rheumaerkrankung wird daher empfohlen, fettreiche, tierische
Lebensmittel nur selten (maximal zwei Portionen Fleisch oder
Waurst in der Woche) zu verzehren und dafiir zweimal in der Wo-
che eine Portion fettreiche Kaltwasserfische wie Makrele, Hering,
Lachs zu essen. Ergdnzend sollten Raps-, Soja-, Walnuss- und
Leinol in der Kiiche verwendet werden, denn auch diese sind
reich an Omega-3-Fettsdauren.

Fettleber

Der Name ldsst es zwar vermuten, doch die Entstehung einer
Fettleber hat nichts mit einer fettreichen Erndhrung zu tun, auch
wenn Ubergewicht ganz allgemein die Bildung einer Fettleber be-
gunstigt. Vielmehr ist diese haufige Erkrankung Folge von man-
gelnder Bewegung, erhohtem Alkoholkonsum und einem hohen
Verzehr an schnell verwertbaren Kohlenhydraten wie Zucker.
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LIEBLINGSREZEPTE
MIT DER RIGATIGEN
MENGE FETT

Unsere Rezepte sind fettarm, aber nicht fettfrei. Die richtige Menge
an hochwertigen Pflanzendlen und eine sehr sparsame Verwendung
von Lebensmitteln mit tierischen Fetten sorgen namlich fiir einen
ausgewogenen Mix — ohne dass der Geschmack darunter leidet!
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SUPPEN

Paprikacremesuppe
Rezeptfoto auf Seite 71

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Eine Portion enthalt:
154 Kilokalorien

5 g Eiweil’

8 g Fett

14 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
2 rote Paprikaschoten

1 Mohre

1 kleines Stiick Knollensellerie
1 mittelgroRRe Kartoffel

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

2 Zweige frischer Thymian
500 ml Gemdiisebriihe

200 ml Vollmilch

Salz

Pfeffer

Zubereitung

1 Die Paprikaschoten halbieren und put-
zen. Mohren, Sellerie und Kartoffeln schai-
len und in grobe Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
wiirfeln.

2 Olivendl im Topf erhitzen, das Gemiise
nach und nach zugeben und in dem Ol
anschwitzen. Thymian und die Gemiise-
brithe zugeben. Alles aufkochen und 15
Minuten bei geringer Hitze garen. An-
schlieffend den Thymian wieder heraus-
nehmen.

3 Den Topf vom Herd nehmen, die
Milch zugeben und die Suppe mit dem Pii-
rierstab fein pirieren. Vor dem Servieren
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sie kdnnen die Suppe auch als gelbe Paprika-
suppe zubereiten: Dafiir verwenden Sie zwei

gelbe Paprikaschoten, lassen den Thymian
weg und geben einen halben Teeldffel Curry
Zu.







Orientalischer

Tomateneintopf
Rezeptfoto auf Seite 77

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt:
217 Kilokalorien

9 g Eiweil}

10 g Fett

23 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Zucchini

1 Aubergine

2 Kartoffeln

2 EL Olivendl

840 g geschalte Tomaten (Dose)
1 Chilischote

5 getrocknete Tomaten

1 Lorbeerblatt

800 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

Kreuzkiimmel, gemahlen
Korianderpulver

200 g Kichererbsen (Dose)

Suppen 75

Zubereitung

1 Zwiebeln und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Zucchini und Aubergine wa-
schen, putzen und wiirfeln. Kartoffeln
schidlen und wiirfeln.

2 Das Olivendl in einem Topf erhitzen
und das Gemiise darin anschwitzen. Die
Tomaten zugeben und mitdiinsten.

3 Die Chilischote waschen, abtrocknen
und mit einem scharfen Messer halbieren,
die Kerne vorsichtig entfernen und die
Schote sehr fein wiirfeln. Die getrockne-
ten Tomaten ebenfalls fein wiirfeln. Beides
mit dem Lorbeer zur Suppe geben. Die Ge-
miisebrithe zufiigen und 25 Minuten ko-
cheln lassen.

4 Den Eintopf wiirzen und die Kicher-
erbsen zugeben. Weitere 5 Minuten ko-
chen lassen. Nochmals abschmecken und
servieren.
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Nudelsalat mit Thunfisch

und Rucola
Rezeptfoto auf Seite 83

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:
310 Kilokalorien

21 g Eiweil’

8 g Fett

39 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen

150 g Nudeln (z. B. Penne)

400 g dicke weilRe Bohnen (Dose)
2 rote Zwiebeln

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft
50 g Rucola

2 EL griine Oliven

2 EL Weinessig

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

Zubereitung

1 Die Nudeln in Salzwasser bissfest ko-
chen, in ein Sieb geben und kalt abspiilen.
2 Die Bohnen in ein Sieb geben, kurz ab-
spilen und abtropfen lassen. Zwiebeln
schilen und in feine Ringe schneiden.
Den Thunfisch abtropfen lassen und in
kleine Stiicke zerteilen. Rucola waschen
und trocken schleudern. Alle bisherigen
Zutaten mit den Oliven vermischen.

3 Aus Essig, Olivenol, Salz und Pfeffer
ein Dressing rithren und mit dem Salat
vermischen.
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BROTAUFSTRICHE

Frischkase ohne Milch

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Einweichzeit: iiber Nacht

Eine Portion enthalt:
261 Kilokalorien

9 g Eiweil’

20 g Fett

10 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen

175 g Cashewkerne

Saft von 1 Zitrone oder 20 ml Apfelessig
Salz, Pfeffer

gehackte Krauter

gehackte Lauchzwiebel

gehackte Walniisse

Zubereitung

1 Die Cashewkerne mit reichlich kaltem
Wasser in eine Schiissel geben und abge-
deckt tiber Nacht einweichen.

2 Das iiberschiissige Wasser abgiefien
und beiseite stellen. Cashewkerne mit
dem Zitronensaft in einen Standmixer
oder eine hohe Riithrschiissel geben. We-
nig von dem Wasser dazugeben, gerade so
viel, dass sich die Kerne gut zu einer cre-
migen Masse piirieren lassen. Die Masse
soll nicht zu weich werden.

3 Nach Belieben mit Salz, Pfeffer, Krau-
tern, Lauchzwiebeln und Walntiissen mi-
schen.

Linsenaufstrich
Rezeptfoto auf Seite 95

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:

33 Kilokalorien 4 g Kohlenhydrate
3 g Eiweil 2 g Ballaststoffe
0 g Fett

Zutaten fiir 10 Portionen
100 g rote Linsen

200 ml Gemiisebriihe

1 TL Thymian

1 TL Oregano

2 EL Tomatenmark

Pfeffer

Salz

Zubereitung

1 Linsen in der Brithe aufkochen. Nach
10 Minuten Thymian und Oregano zuge-
ben. 5 Minuten weiterkochen. Die Linsen
sollten sehr weich sein. Wenn die Fliissig-
keit vorher verkocht ist, noch ein wenig
Gemiisebriihe oder etwas Wasser zugeben.
2 Nach dem Kochen die Linsen in ein
hohes Gefaf geben und das Tomatenmark
zufiigen. Mit einem Pirierstab sehr fein
pirieren und mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken.
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Fruh“ngsgemijse-Tarte Zubereitung

. . . w2 1 Das Mehl mit dem Backpul i-
mit Ziegenfrischkase as Vel mit dem Backpuiver verml
. schen und mit Salz, 3 bis 4 EL Wasser, Oli-

Rezeptfoto auf Seite 101

vendl und 1 Ei zu einem glatten Teig ver-
Zubereitungszeit: 25 Minuten kneten. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche

Backzeit: 30 Minuten ausrollen und eine Quicheform oder run-
de Backform (26 cm) grofdziigig damit aus-

Eine Portion enthalt:

525 Kilokalorien 58 g Kohlenhydrate kleiden.
25 g Eiweil} 9 g Ballaststoffe 2 Das tiefgekiihlte Gemiise auftauen. Die
21 g Fett Lauchzwiebeln putzen und in Ringe

schneiden. Kohlrabi schilen und in diin-

Zutaten fiir 6 Portionen ne Scheiben schneiden. Die Fenchelknolle

250 g Mehl Type 1050
2 TL Backpulver

halbieren, den Strunk herausschneiden
und den Rest in Streifen schneiden.
3 Kohlrabi, Lauchzwiebeln und Fenchel

Y2 TL Salz

40 ml Olivend| 2 Minuten in ganz wenig Wasser diinsten,
3 Eier salzen und abkiihlen lassen. Das Gemiise
200 g Erbsen (TK) auf dem Teig verteilen.

200 g Spinat (TK) 4 Die restlichen Eier, Joghurt und Milch
1 Bund Lauchzwiebeln glattrithren. Das Basilikum waschen, tro-
1 Kohlrabi cken schiitteln, fein schneiden und unter-

rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
1 Fenchelknolle

150 g Joghurt (3,5 %) uber das Gemiise geben. Die Teigrander

locker tiiberklappen. Den Ziegenkdse mit

50 ml Vollmilch
- einem Teeloffel auf der Tarte verteilen und
1 Bund Basilikum
Salz mit geriebenem Pecorino bestreuen.
5 Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
Pfeffer ¢
60 g Ziegenfrischkse etwa 30 Minuten backen.

2 EL geriebener Pecorino

Pecorino ist ein sehr wiirziger Hartkase aus

Schafsmilch. Wer es milder mag, verwendet
stattdessen Parmesan.
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GEFLUGELGERICHTE

Lasagne

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Backzeit: 45 Minuten

Eine Portion enthalt:
520 Kilokalorien

41 g Eiweil}

18 g Fett

47 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
200 g Lasagneblatter

1 EL Olivendl

300 g Tatar

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

500 g stiickige Tomaten (Dose)
1 rote Paprikaschote

50 g getrocknete Tomaten
50 g schwarze Oliven
Thymian, getrocknet
Majoran, getrocknet
Basilikum, getrocknet

20 g Paniermehl

30 g Parmesankase

125 g Mozzarella

Zubereitung

1 Olivendl in einer groflen Pfanne erhit-
zen und Tatar darin anbraten. Knoblauch
schilen, fein hacken und zugeben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomaten aus
der Dose zufiigen und kocheln lassen,
wiahrend die anderen Zutaten vorbereitet
werden.

2 Die Paprika putzen und ebenso wie die
getrockneten Tomaten und Oliven fein
wiirfeln und zur Hackfleischsauce geben.
Mit Thymian, Majoran, Basilikum, Pfeffer
und Salz abschmecken.

3 Den Boden einer Auflaufform mit ein
wenig Sauce bestreichen und mit Lasagne-
platten auslegen. Immer im Wechsel Sau-
ce und Nudeln schichten und mit der Sau-
ce abschlieffen. Den Parmesan und das
Paniermehl gleichmifiig dariiber streuen
und den gewiirfelten Mozzarella darauf
geben.

4 Im vorgeheizten Backofen ca. 45 Mi-
nuten bei 180 °C backen. Nach dem Ba-
cken Lasagne aus dem Ofen nehmen, kurz
ruhen lassen, damit sie sich besser schnei-
den ldsst. Dann servieren.
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Frikadellen mit
Kartoffelsalat

Rezeptfoto auf Seite 115

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zeit zum Durchziehen: 2 Stunden

Eine Portion enthalt:
499 Kilokalorien

30 g Eiweil

21 g Fett

45 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
800 g Kartoffeln

1 Zwiebel

150 g Joghurt (3,5 % Fett)
50 g Salatcreme (25 % Fett)
1 TL Senf

1 TL Zucker

2 EL Essig

2 EL Gewlirzgurkensud

1 Salatgurke (Bio)

50 g Gewiirzgurken

400 g Rinderhack

40 g Paniermehl

60 g Magerquark

Salz

Pfeffer

Chilipulver

Majoran

1 EL Rapsol

2 EL Schnittlauchrdlichen

Lieblingsrezepte mit der richtigen Menge Fett

Zubereitung

1 Die Kartoffeln mit der Schale 20 bis 30
Minuten garen. Abdampfen, pellen und in
Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein ha-
cken und zugeben.

2 Aus dem Joghurt, Salatcreme, Senf, Zu-
cker, Essig und Gewiirzgurkensud das
Dressing rithren und unter die Kartoffeln
mischen.

3 Die Salatgurke waschen, abtrocknen
und mit Schale in diinne Scheiben schnei-
den. Gewiirzgurken ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Beides untermischen.
Den Kartoffelsalat fiir 2 Stunden ziehen
lassen, dann nochmals abschmecken.

4 Das Hackfleisch mit Paniermehl, Quark
und Gewlirzen in eine Schiissel geben und
gut vermengen.

5 Aus der Hackmasse 8 Frikadellen for-
men und im Rapsol gut durchbraten. Ge-
meinsam mit dem Kartoffelsalat servieren.
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FISCHGERICHTE

Brathering mit
Kartoffelsalat

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Eine Portion enthalt:
517 Kilokalorien

36 g Eiweil3

25 g Fett

37 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
800 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

200 ml Gemiisebriihe
2 EL Weinessig

1 Prise Zucker

1 TL Senf

Salz

Pfeffer

4 griine Heringe

2 EL Mehl

3 EL Rapsol

1 Bund Schnittlauch

Fischgerichte 125

Zubereitung

1 Die Kartoffeln mit der Schale garen, et-
was abkiihlen lassen und die Schale ent-
fernen. Dann in Scheiben schneiden.

2 Die Zwiebeln wiirfeln und zugeben.
Die warme Gemiisebrithe mit Essig, Zu-
cker, Senf, Salz und Pfeffer verriihren und
iiber die Kartoffeln geben. Vorsichtig ver-
mengen und durchziehen lassen.

3 Die Heringe salzen und in Mehl wen-
den und einer Pfanne in 1 EL Rapsol von
beiden Seiten braten.

4 Vor dem Servieren Schnittlauch wa-
schen, trocken schiitteln und in Roéllchen
schneiden. Mit 2 EL Rapsol zum Kartoffel-
salat geben, untermischen und nochmals
abschmecken.
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Lecker-Ohne-

Schlemmerfilet
Rezeptfoto auf Seite 127

Zubereitungszeit: 55 Minuten

Eine Portion enthalt:
454 Kilokalorien

45 g Eiweil’

21 g Fett

21 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
500 g Seelachsfilet

1 EL Zitronensaft

Salz

200 g Zucchini

200 g Auberginen

200 g Champignons

1 Knoblauchzehe

50 g getrocknete Tomaten in Ol
1 EL Olivendl

125 g passierte Tomaten
Salz

Pfeffer

40 g Paniermehl

125 g Mozzarella

Lieblingsrezepte mit der richtigen Menge Fett

Zubereitung

1 Den Seelachs waschen, gut abtrock-
nen, mit Zitronensaft betraufeln und sal-
zen. In eine Auflaufform geben.

2 Zucchini, Aubergine und Champig-
nons putzen und in feine Wiirfel schnei-
den. Knoblauch schilen und ebenfalls
fein wiirfeln. Die getrockneten Tomaten
fein wiirfeln.

3 Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
das Gemiise darin anbraten. Knoblauch
und getrocknete Tomaten zugeben und 2
Minuten weiterbraten. Das Tomatenpiiree
zugeben und 10 Minuten leicht koécheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4 Das Gemiise mit dem Pirierstab fein
piirieren, Paniermehl unterrithren und al-
les auf das Fischfilet geben. Mozzarella in
Scheiben schneiden und darauf legen.

5 Im Backofen bei 180 °C etwa 25 Minu-
ten garen.
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DESSERTS

Joghurt-Orangen-Mousse

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten

Eine Portion enthalt:
240 Kilokalorien

14 g Eiweil

4 g Fett

33 g Kohlenhydrate
1 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen
400 ml Orangensaft

4 EL brauner Zucker

40 g Speisestarke

500 g Magerquark

100 ml Vollmilch

40 g Zartbitterschokolade

Zubereitung

1 Von dem Orangensaft 2 EL abnehmen
und mit Zucker und Speisestdrke verriih-
ren. Den restlichen Saft aufkochen, mit
der angeriihrten Stirke binden, nochmals
aufkochen lassen, in ein Gefaf geben und
im Kiithlschrank 30 Minuten abkiihlen las-
sen.

2 Die Milch mit dem Quark verriihren,
dann den angedickten Saft gut unterschla-
gen. Die Creme in vier Schiisseln geben,
Schokolade raspeln und dartiber streuen.

Desserts 135

Bananen-Tiramisu

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:
245 Kilokalorien

13 g Eiweil

6 g Fett

33 g Kohlenhydrate
1,5 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 6 Portionen
100 g Loffelbiskuits

60 ml Espresso

1 EL Vanillesirup

2 Bananen

Zitronensaft

2 EL Zucker

500 g Magerquark

4 EL Kakao

Zubereitung

1 Die Haélfte der Loffelbiskuits in eine
eckige Form legen. Espresso und Sirup ver-
rithren und die Hélfte der Mischung auf
die Biskuits traufeln.

2 Bananen schilen und in Stiicke schnei-
den, in ein hohes Gefidfy geben, Zitronen-
saft und Zucker zugeben, fein piirieren.

3 Quark mit Bananenpiiree vermengen
und die Halfte auf die Loffelbiskuits vertei-
len. Dartiber wieder eine Schicht Loffelbis-
kuit geben, trinken und den Rest der Ba-
nanenquarkmasse dariiber geben.

4 Zum Schluss mit dem Kakaopulver be-
streuen und bis zum Verzehr im Kiihl-
schrank kiihlen.
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GEBACK — SUSS UND PIKANT

SliRkartoffelbrot
mit Walniissen

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Backzeit: 50 Minuten

Eine Portion (Scheibe) enthalt:

146 Kilokalorien 20 g Kohlenhydrate
4 g Eiweil} 1 g Ballaststoffe
5 g Fett

Zutaten fiir 1 Brot (15 Scheiben)
300 g SiiBkartoffeln

50 g Ahornsirup

Ya TL Zimt

s TL gemahlener Ingwer
1Ei

80 ml Milch (3,5 % Fett)
250 g Mehl

2 TL Backpulver

1 TL Salz

100 g Walniisse

Zubereitung

1 Die Sifkartoffeln schilen und wiir-
feln. In Wasser 15 bis 20 Minuten weich
kochen. Das Wasser abgiefien und die Kar-
toffeln piirieren.

2 Alle Zutaten aufler den Walniissen in
eine Schiissel geben und mit den Knetha-
ken eines Mixers zu einem glatten Teig
verkneten. Die Walniisse grob hacken und
ebenfalls unter den Teig unterkneten.

3 Eine Kastenform einfetten und den
Teig einfiillen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C etwa 50 Minuten backen.

Das SiiBkartoffelbrot schmeckt mit gut mit
Marmelade, aber auch mit herzhaftem Belag

wie dem Linsenaufstrich von Seite 93.
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Mohren-Kase-Muffins
Rezeptfoto auf Seite 145

Zubereitungszeit: 20 Minuten Zubereitung
Backzeit: 30 Minuten 1 Mehl mit Backpulver und Salz mi-

schen. Milch, Ol und Fi verquirlen und

Eine Portion enthalt:

191 Kilokalorien 21 g Kohlenhydrate ~ unter die Mehlmischung  rihren. Die
7 g Eiweif 3 g Ballaststoffe Mohren schilen, fein raspeln und unter-
9 g Fett rithren. Die Krauter und den Kése unter

den Teig rithren.
2 Eine Muffinform einfetten oder mit Pa-

Zutaten fiir 8 Stiick
200 & Mehl pierformchen auslegen. Den Teig einfiil-
& len, mit den Haselniissen bestreuen und
1 TL Backpulver . . .
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa
1TL Salz

30 Minuten backen.

150 ml Milch (3,5 % Fett)

40 ml Olivendl

1Ei

400 g Mdhren

1 TL Krauter der Provence

50 g geriebener Bergkase

1 TL gehobelte Haselnlisse
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ANHANG

Rezeptregister

Suppen

Paprikacremesuppe 70

Asiatische Stikartoffel-Spinat-Suppe 72

Limetten-Joghurt-Suppe mit Huhn 74

Orientalischer Tomateneintopf 75

Tiirkische Linsensuppe mit Minzjoghurt 76

Griine Spargelcremesuppe mit Lachs 78

Cremige Maronensuppe mit gebratenen
Pilzen 79

Lauch-Kéase-Suppe mit Hackfleisch 80

Salate

Linsensalat mit Papayadressing 81
Nudelsalat mit Thunfisch und Rucola 82
Selleriesalat mit Walnuss-Birnen-Sauce 84
Schmorgemiisesalat 85

Fruchtiges Taboulé 86

Kiirbis-Apfel-Salat 88

Matjessalat mit Cranberrys 89

Bunter Salat 89

Sommersalat 90

Endiviensalat mit Kartoffeldressing 92

Brotaufstriche

Frischkdse ohne Milch 93
Linsenaufstrich 93

Maisdip 94

Mediterraner Hiittenkdse 94
Frischkdse mit Lachs 96
Hummus mit Curry 96
Bohnendip 98

Vegetarisches
Wiirzige Gemiisebolognese 99
Frihlingsgemtise-Tarte mit Ziegen-
frischkdse 100
Asiatische Spargelpfanne 102
Gemiisereis mit Ofentomaten 103
Pilzstrudel mit Krduterjoghurt 104
Mohren-Senf-Ragout mit Ei 105
Polentagratin mit Gemtise 106
StiBkartoffelspaghetti mit Olivenpesto 108
Bandnudeln mit Spinat und Mandel-
sauce 110

Fleisch- und Gefliigelgerichte
Lasagne 111
Geschnetzeltes mit Champignons und
Spdtzle 112
Schweinelendchen mit Rahmsauce 113
Frikadellen mit Kartoffelsalat 115
Indisches Hihnchencurry 116
Kasseler mit Sauerkraut und Senfsauce 118
Hiithnerfrikassee mit Safranreis 119
Putenspiefie mit Gemiiseweizen 120
Lammsteaks mit mediterranem
Gemitse 122
Irish Stew 123
Grillspiefde mit Chutney 124

Fischgerichte

Brathering mit Kartoffelsalat 125
Lecker-Ohne-Schlemmerfilet 126
Asiatisches Wokgemiise mit Garnelen 128



Fisch auf Kiirbis-Lauch-Bett mit Ofen-
kartoffeln 130

Fischgratin mit griinem Gemiise 131

Lachsburger mit Balsamicoschalotten 132

Pikanter Thunfisch mit Tomatensauce 134

Desserts

Joghurt-Orangen-Mousse 135
Bananen-Tiramisu 135
Mango-Eiscreme 136

Hirsecreme mit Pflaumen 136
Quarkklo3chen mit Backobst 137
Marinierte Sommerfriichte 137
Erdbeeren mit Vanillecreme 138
Buttermilchgelee mit Blutorangen 138
Rhabarber-Hafer-Gratin 140
Beerenquark mit Chiasamen 140

Geback - siiR und pikant
StiBkartoffelbrot mit Walntissen 142
Mohren-Kise-Muffins 143
Schnittlauch-Kartoffel-Brotchen 144
Apfel-Zimt-Waffeln 146

Quarkkuchen mit Orangen 148
Schneller Birnenkuchen 149
Schokoladengugelhupf mit Kirschen 150
Kernige Nussmuffins 152
Schokoladenkuchen 152

Grundrezept Miirbeteig mit Raps6l 153
Grundrezept Riihrteig mit Rapsol 153

Wichtige Adressen 155

Wichtige Adressen

Erndhrungsberater
Hier finden Sie Adressen qualifizierter
Erndhrungsberater:

www.vdd.de
Verband der Diidtassistenten

www.vdoe.de
Verband der Oekotrophologen

www.vfed.de
Verband fiir Erndhrung und Diatetik

Weiterfiihrende
Erndhrungsinformationen
www.dge.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

www.aid.de
Infodienst fir Erndhrung und
Verbraucherschutz
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Alexandra Hirschfelder ist gelernte Kochin
und staatlich gepriifte Didtassistentin. Seit
vielen Jahren betreut sie Menschen mit
ernahrungsabhangigen Erkrankungen im
stationdren und ambulanten Bereich.
Alexandra Hirschfelder ist zertifiziertes
Mitglied im Verband der Didtassistenten
und Diatassistentin fiir allergologische
Erndhrungstherapie, VDD (Verband der
Didtassistenten). Bei lecker-ohne.de ist sie
fiir die Rezeptentwicklung und Forumsfragen
federfiihrend.

Sabine Offenborn berat als staatlich gepriifte
Didtassistentin Patienten mit Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten in ihrer eigenen Praxis.
Sie ist Mitglied in den relevanten Berufs-
verbanden und durch regelmafige Fort- und
Weiterbildung im Besitz des Fortbildungs-
zertifikates VDD.

Im Mai 2009 griindeten die Autorinnen das
Online-Portal lecker-ohne.de, mit Rezepten
und Informationen rund um spezielle
Erndhrungsthemen.

Ebenfalls erschienen:
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144 Seiten 144 Seiten
ISBN 978-3-89993-864-7 ISBN 978-3-89993-884-5
€19,99 [D] €19,99 [D]

Die Autorinnen




humb.ldl' ... bringt es auf den Punkt.

Richtig Low Fat hei3t das richtige Fett einsparen

Fett macht fett? Schadigt die Gesundheit? Kein anderes Lebensmittel
hat einen so schlechten Ruf. Sollte man Fett also besser komplett vom
Speiseplan verbannen? Nicht ganz: Die Ernahrungsexpertinnen
Alexandra Hirschfelder und Sabine Offenborn von lecker-ohne.de
erklaren den Unterschied zwischen guten und eher ungiinstigen Fetten.
Die Autorinnen warnen vor typischen Fettfallen und zeigen, wie Fett
sinnvoll eingespart werden kann. Das Herzstlick des Buchs: viele gesun-
de Lieblingsrezepte, die beweisen, wie einfach und vor allem lecker man
auch mit wenig Fett kochen kann. Perfekt fiir alle, die sich bewusst und
fettarm ernahren wollen.

Ein Ratgeber, der Licht in den Dschungel der Fette bringt:
* Gutes Fett — schlechtes Fett: Welche Fettarten stecken in
unserer Nahrung?
e Trendthema fettarmes Essen: viele Lieblingsrezepte
in schmackhafter Low-Fat-Version
* Fettentscharfte Leckereien, die garantiert gelingen
* Alle Rezepte vom lecker-ohne.de-Team entwickelt, gekocht
und auf Geschmack getestet
e Harte Fakten: Kilokalorien, EiweiB3, Fett, Kohlenhydrate,
Ballaststoffe pro Portion angegeben

www.humboldt.de Fettarm kochen geht leicht.

ISBN 978-3-89993-893-7

9 7783899938937

Mit diesem Buch geht es

auch noch lecker.

19,99 EUR (D)
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