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Auswahl fettarmer Nahrungsmittel

Einleitung

Wer seine Fettaufnahme aus gesundheitlichen Grun-
den verringern will, muss wissen, welche fettarmen
Alternativen zu fettreichen Nahrungsmitteln und Ge-
richten bestehen und seine Wahl entsprechend tref-
fen. Dies gilt nicht nur bei der Menuplanung zu Hause,
sondern auch fur Personen, die oft auswarts essen.
Nur wer fettarme Varianten kennt, kann unter den an-
gebotenen Gerichten eine bewusste Wahl treffen. Die
nachfolgende Liste vermittelt Anregungen dazu.

Iu

Die in der Spalte ,fettreiche Nahrungsmittel“ aufge-
fahrten Produkte sind nicht zwingend schlecht oder
grundsétzlich zu meiden. Oliven sind zum Beispiel
fettreich, weisen aber eine gute Fettqualitat auf.
Fettreiche Fische wie Lachs, Hering, Thon usw. ent-
halten viele gesunde Omega-3-Fettsauren. NUsse
und Samen bestehen zu 50-70 % aus Fett, enthalten
aber qualitativ wertvolles Fett. Pro Tag wird eine
Portion Nusse empfohlen (20-30 g). Wer fettreiche
Nahrungsmittel konsumiert, sollte vor allem auf die
Portionengrosse achten.

Nahrungsmittel

Fettreiche Lebensmittel und

Fettarmere Alternativen

feinert werden

Gerichte
Getranke Milch und Milchmischgetranke Hahnenwasser, Mineralwasser
wie Kakao, Erdbeermilch, Kaf- natur oder aromatisiert
feemischgetranke etc. Tee, Kaffee
Frucht-, Gemuseséfte
Suppen Cremesuppen mit Rahm Fettarme Gemduse- oder Fleisch-

Fertigsuppen, die mit Rahm ver-

Bouillon mit Fettaugen

bouillon
Gemusesuppen ohne Rahm
Viele Tutensuppen

Gemuse und Pilze

Rahmsaucen

GemuUse an fettreichen Saucen
Salate mit Mayonnaise oder

In Ol eingelegtes Gemuse
Frittiertes Gemuse
Gemusekuchen, Gemusestrudel

Alle Gemuse und Pilze frisch,
tiefgekuhlt, gedoérrt oder aus
der Dose

Fruchte Avocado Alle Frlchte, frisch, tiefgekuhlt,
Oliven gedorrt, als Kompott oder als
Fruchtsaft
Brote Gipfeli, Vollkorngipfeli, Schoggi- Alle Brote
Teige Brotli, feine Backwaren Knackebrot natur, Schweden-
Butterzopf brotli

Blatterteig, Kuchenteig

Pizzateig, Brotteig
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Getreide
Getreideprodukte

Mit Butter, Rahm oder Kase zu-
bereitete Teigwaren wie z.B. in
Butter gebratene Spatzle, Lasa-
gne, Spaghetti Carbonara oder
al Pesto

Verschiedene Friuhsttckscerea-
lien wie z.B. Knuspermuesli
Getreideriegel geftllt oder Uber-
zogen mit Schokolade

Weizen, Gerste, Roggen, Hafer,
Mais, Reis, Gruankern, Dinkel,
Hirse, Buchweizen, Amaranth,
Ebly und Quinoa und daraus
hergestellte Produkte wie Mehl,
Griess, Flocken, Cornflakes na-
tur, Teigwaren, Spatzle usw. na-
ture oder mit fettarmen Saucen
zubereitet

Flocken und Mueslimischungen
mit geringem Fettgehalt (natur)
LEinfache“ Getreideriegel

Kartoffeln

Mit viel Fett zubereitete Kartof-
felprodukte (z.B. Pommes frites,
Chips, Rosti, Bratkartoffeln, Kro-
ketten, Kartoffelgratin mit Rahm

Ohne oder mit wenig Fett zube-
reitete Kartoffelprodukte (z.B.
Schalenkartoffeln, Salzkartof-
feln, Ofenkartoffeln, Kartoffel-
stock mit Milch zubereitet, Kar-
toffelgratin mit Milch zubereitet,
mit wenig Fett gebraten, ...)

Speck, Cervelas, Fleischkase,
Wurst und Wurstwaren, Auf-
schnitt, Salami

Parfait, Terrinen, Paté

Hulsenfrichte Sojabohnen Linsen aller Art (rote, grune,
Sojamehl braune), Erbsen aller Art (grine,
gelbe, Kichererbsen), Bohnen al-
ler Art (grine Bohnen, Dérrboh-
nen, Indianerbohnen, Borlotti-
bohnen, Brasilbohnen, Soisson-
bohnen usw.)
Tofu
Fleisch Fettes Fleisch von Schaf, Mageres Fleisch von Rind, Kalb,
Fleischwaren Schwein, Ente, Gans Lammfilet, Schweinsfilet,Kanin-
Wurst Paniertes und frittiertes Fleisch chen, Wild, Gefltgel (ohne Haut),

pferd

Trutenschinken, gekochter
Schinken, Trockenfleisch (Bund-
nerfleisch, Mostbrockli)
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Milchprodukte

Joghurt und Milchdessert mit
Rahm (z.B. griechischer Joghurt)
Rahmquark

Vollfettkdse, Rahm-und Doppel-
rahmkase (mehr als 45 % Fett i.
Tr.), Késegerichte wie Kasewa-
he, Fondue, Raclette, Anke-zie-
ger (auf Butterbasis)

Fisch Fischkonserven in Ol Fischkonserven in Wasser

Meeresfriuchte Frittierter oder panierter Fisch, Alle mit wenig Fett zubereiteten

Konserven z.B. Tintenfisch im Bierteig, Fische und Meeresfriachte. Ei-
Fischstabchen, Frito misto usw. nige Arten enthalten mehr Fett
Fisch mit fettreichen Saucen als andere, aber immer in einer
wie Mayonnaise, Sauce Bérnai- akzeptablen Menge.
se, Rahmsauce oder ausgelas-
sener Butter usw.

Eier Eierspeisen,die mitviel Fettoder Gekochte oder pochierte Eier
fettreichenLebensmittelnzube- Mit wenig Fett zubereitet: Ome-
reitet werden (z. Eier mit Speck, lett, Ruhrei, Spiegelei
Speisen mit Eiern und Rahm)

Milch Kondensmilch Vollmilch, Milch Drink, Mager-

milch, Buttermilch, Molke
Joghurt und Milchdessert ohne
Rahm, Kefir, Joghurtdrink
Halbfett- oder Magerquark, Hut-
tenkése, Blanc Battu

Halb- oder Viertelfettkase (bis
max. 30 % Fett i. Tr), Zieger,
Schabzieger

Nusse, Samen und Kerne

Alle Nusse (Haselntsse, Man-
deln, Erdntsse ..), Samen (Se-
sam- Mohn-, Leinsamen ...) und
Kerne (Kurbis-, Sonnenblumen-
kerne...)

Marroni

Ole und Fette

Alle Pflanzendle

Alle Fette (Kokosfett, Schmalz,
Bratbutter)

Butter, Margarine
leichteren Varianten)
Halbrahm (25 % Fett), Vollrahm
(oder Schlagrahm), Saurer Voll-
rahm (Creme Fraiche), Saucen-
rahm, Mascarpone, Doppelrahm

(auch die

Kaffeerahm, Rahm mit weniger
als 15 % Fett
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Pommes Chips, Crackers (Nahr-
wertangaben auf der Verpa-
ckung beachten)
Butterstangel,
back (Flutes)
Darvida, Blévita

Blatterteigge-

Saucen Rahm-, Buttersauce, Sauce Tomatensauce, Ketchup, Toma-
Béarnaise, Sauce Hollandaise tenplree
Mayonnaise, Mayonnaise light Magerer Bratenjus
Pesto Gemuse-, Fleischfonds und Fer-
Diverse Fertigsaucen (Nahr- tigsaucen, welche weniger als
wertangaben auf der Verpa- 5 g Fett pro Deziliter enthalten
ckung beachten) Saucen mit Joghurt, Mager-
quark oder Halbfettquark
Sojasauce
Salzsnacks Gesalzene NUsse und Samen Grissini, Salzstangel, Salzbrezel

Reiswaffeln
Popcorn, selbst zubereitet

Sussigkeiten

Biscuits, Geback, Patisserie, Tor-
ten, Kuchen, Blatterteig
Rahmglace, Desserts mit Rahm,
Tiramisu, Mousse au Chocolat
Schokolade, Pralinen, Schokola-
denriegel

Rahmkaramell, Marzipan, Nou-
gat

Fettarmes Geb&ck wie Lebku-
chen, Willisauerringli, Basler
Leckerli, Magenbrot, Schokola-
denschaumchen, Meringues

Creme mit Magerquark, oder
Joghurt zubereitet (Flan, Pud-
ding ...), Vermicelle ohne Rahm

Wasserglace, Sorbet, Softeis
auf Wasserbasis
Gummibarchen, Kaugummi,

Bonbons ohne Rahm
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