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Einleitung
Beim Kochen kann der Fettgehalt unserer Speisen stark beeinflusst werden. Grundsatzlich sollten
fettarme Zubereitungsarten bevorzugt angewendet werden (z.B. Dinsten im Steamer oder Dampf-

kochtopf, Niedergaren, Grillen in der Bratfolie oder Grillpfanne).

Wenn fettreiche Zubereitungsarten zum Einsatz kommen, kann mit geeignetem Kochgeschirr (z.B.
beschichtete Pfannen zum Anbraten mit wenig oder ohne Fettstoff) oder mit fettreduzierten Pro-

dukten Fett eingespart werden.

Empfehlungen fiir die tagliche Zufuhr an Fetten und Olen zur Zubereitung von Speisen:

Pro Tag 2 - 3 Kaffeeltffel (10 — 15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fur die kalte
Kiche verwenden (z.B. fur Salatsaucen).

Pro Tag 2 - 3 Kaffeeléffel (10 — 15 g) Pflanzendle fiir das Erhitzen von Speisen verwenden (Diins-
ten, Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl.

Zum Frittieren eignet sich high-oleic Sonnenblumendl. Frittierél regelméassig wechseln.

Liste mit Tipps zur fettarmen Zubereitung von Speisen

Die folgende Liste vermittelt Anregungen, wie fettreiche Zubereitungsarten durch fettdarmere bzw.

fettarme Zubereitungsarten ersetzt werden kénnen.

Fettreiche Zubereitung Fettarme Zubereitung

Anbraten von Fleisch und Fisch = Kochgerate wahlen, die wenig Fett zum Anbraten
benétigen: z.B. beschichtete Bratpfanne (Teflon,
Titan), Romertopf oder Grill (-pfanne).

= Bratgut nur mit einigen Tropfen Ol einpinseln und
ohne zusatzlichen Fettstoff anbraten.

= Bratgut in Folie einwickeln.

= Niedergaren mit Kombisteamer.
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Fettes, ,durchzogenes” Fleisch

(z.B. Ragout, Voressen, Siedfleisch)

4

Fettrand vor der Zubereitung entfernen.
Fettaugen bei Fleisch mit Sauce abschopfen.
Fleisch am Vortag zubereiten und erkalten las-
sen. Das Fett, das sich beim Kochen aus dem
Fleisch gel6st hat, bildet eine feste Masse. Diese
kann vor dem Wiedererwdrmen bequem entfernt

werden.

Eier mit Speck oder Wurstwaren

Fettarme Zubereitung in beschichteter Pfanne
(Speck enthélt bereits viel Fett, welches sich
beim Erhitzen in der Pfanne verteilt).

Speck durch fettarmen Schinken ersetzen.

Aussersten Fettrand wegschneiden.

Bratkartoffeln

Zum Anbraten eine beschichtete Pfanne verwen-
den.

Kartoffelschnitze in einer Schissel mit einem Kaf-
feeloffel Ol pro Person vermischen, wahlweise
mit Rosmarin und etwas Salz wiirzen und auf

Backpapier im Ofen backen.

Pommes frites

Rohe Kartoffelstabchen in einer Schissel mit ei-
nem Kaffeeloffel Ol pro Person vermischen und

auf Backpapier im Ofen backen.
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Kartoffelgratin

Fur den Guss anstelle von Rahm Milch oder
Bouillon verwenden.

Zur Verfeinerung Kaffeerahm oder Halbrahm
verwenden (abmessen und sparsam einsetzen!).
Gratin nur mit wenig Reibkase bestreuen, evtl.

Viertel- oder Halbfettkase verwenden.

Teigwaren mit fettreichen Saucen

(z.B. Carbonara, al Pesto, alla panna)

Saucen auf Tomatenbasis (z.B. Napoli) fettrei-
chen Rahm- oder Olsaucen (z.B. Carbonara oder
Pesto) vorziehen.

Als Saucengrundlage Tomatensauce oder purier-
tes Gemuse (z.B. Blumenkohl, Zucchetti usw.)
anstelle von Rahm verwenden.

Gebundene Saucen mit Mehl-Milch oder kalt an-
geruhrter Starke abbinden anstelle von Mehl-
schwitze (Mehl-Butter).

Rahmsaucen mit Halbrahm oder Kaffeerahm an-
stelle von Vollrahm verfeinern (sparsam einset-

zen!).

Gemiise

Gemise und Zwiebeln bei mittlerer Temperatur
ohne oder mit einem Teel6ffel Ol andunsten.
Gemise mit Siebeinsatz dampfen oder im Stea-
mer garen.

Zum Verfeinern Milch anstelle von Rahm ver-
wenden.

Zur Abwechslung mit wenig Reibk&se gratinieren.
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Mayonnaise, Light Mayonnaise, Dips, = Teilweise oder ganz durch Magerquark, Blanc
Salatsaucen, Dressings Battu oder Jogurt ersetzen.

= Salatsaucen mit Bouillon verdinnen.

= F0r Salatsaucen und Dressings Senf anstelle von

Mayonnaise verwenden.

Warme Saucen = Als Grundlage Gemisefond oder Bouillon ver-

wenden.

4

Zum Abbinden Gemise kochen und purieren.

= Saucen mit Mehl-Milch oder kalt angerthrter
Starke abbinden anstelle von Mehlschwitze
(Mehl-Butter).

= Zur Verfeinerung Kaffeerahm oder Halbrahm
verwenden (sparsam einsetzen).

= Bei Fertigsaucen den Fettgehalt prifen. Nicht je-

de Sauce ist fettreich. Fertigsaucen bevorzugen,

die pro Deziliter zubereiteter Sauce einen Fettge-

halt von max. 5 g aufweisen.

Rahm und Butter zum Verfeinern = Zum Verfeinern Milch oder Kaffeerahm verwen-
den.

= Halbrahm anstelle von Voll- oder Doppelrahm
verwenden, kann auch steif geschlagen werden.

= In vielen Rezepten kann Rahm teilweise oder
ganz durch Magerquark, Blanc Battu oder Jogurt

ersetzt werden.
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Birchermuesli / Fruchtwahen / Des- = Birchermuesli ohne oder mit wenig Rahm zube-
serts reiten.
(z.B. Cremen oder Puddings) = Nusse im Birchermuesli sparsam verwenden. Pro

Tag wird eine Portion Nisse a 20-30 g empfoh-
len.
= Halbrahm, Magerquark oder Jogurt anstelle von

Vollrahm verwenden.

4

Fur Fruchtwahen Pizzateig verwenden.

= Guss fur Fruchtwéhen mit fettreduzierter Milch
zubereiten.

= Den Boden der Wahe anstelle von Nussen mit

Haferflocken bestreuen.
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