Das sollten Sie beriicksichtigen

Warum Fett? . . .

D . . Konsumieren Sie
Es ist ein idealer Energiespender. Grundnah ittel
Es sattigt gut, weil es lange im Magen verweilt. rundna rungsm] " e_
Es liefert essenzielle Fettsauren. und kochen Sie moglichst oft
Es ist Trager der fettléslichen Vitamine A, D, E und K. selbst. o o
Es isoliert den Kdrper gegen Kalte. > Bevorzugen Sie einheimische,
Es bettet die Organe ein und halt sie an ihrem Platz. natirliche Fette und Ole.
Es ist ein Bestandteil der Kdrperzellen. #__-Verzichten Sie auf Fette, die
Es wirkt mit an Organfunktionen. hoch verarbeitet

sind oder aus problematischer
Herkunft stammen.
#__Meiden Sie Fertigbackwaren,

So decken Sie Ihren taglichen Fettbedarf Fertiggerichte und
Je 2 bis 3 TL Butter, Bratbutter und Ol Frittiertes.
20 bis 30 g Niisse z . .
2 dl Milch, 180 g Jogurt und 40 g Hartkase *~~Reduzieren S]e..D]Stel_ und
100 bis 120 g Fleisch, Gefliigel, Fisch oder 2 Eier sonnenblumendl
sowie daraus hergestellte
Produkte.

»_Viele verschiedene
Nahrungsmittel enthalten
Fett.

#'_ Butter oder Ol sind ganz
offensichtliche Fettquellen.
Aber auch andere
Lebensmittel wie
Milchprodukte, Eier oder
Nusse
liefern Fett.

Einige praktische Tipps
* Rapsol zum anbraten
» Olivenol fur Salate
* Nussole fur geschmacksvolle Salatsaucen
» Butter und Frischkase als Brotaufstrich
« Halbrahm und Créme fraiche zum Verfeinern
* Milch teilentrahmt als Frihstlicksgetrank
* Nusse, Kerne und Samen fur den Salat, das Muesli oder als Snack
* Buttermilch mit frischen Frichten gemixt als Longdrink
» Naturjogurt und Quark furs Muesli oder mit frischen Krautern als Dipp
« Kase fiir den Salat, zum Obst oder Gemiise oder zur warmen Mahlzeit

issguet Ernahrungsberatung - Lilian Walder - Unter der Kirche 4 - 8707 Uetikon am See -


mailto:info@issguet.ch
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjivbjo8_zKAhWIBZoKHbINAOkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.nedlab.eu%2Fpages%2Fnl%2Fuw-branche%2Flevensmiddelen-zaden-granen-olien-en-vetten.php&psig=AFQjCNHgEAptSgo0E_raviIzEbfzB2_QTA&ust=1455733019914664

issguet Ernahrungsberatung - Lilian Walder - Unter der Kirche 4 - 8707 Uetikon am See -


mailto:info@issguet.ch

