Empfehlungen

Empfehlungen

Fir eine abwechslungsreiche, ausgewogene Erndhrung mit Genuss

Die Ernahrungspyramide der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung illustriert eine ausgewogene Erndhrung. Im unteren
breiten Teil der Pyramide befinden sich die Nahrungsmittel, welche bevorzugt konsumiert werden sollten, im oberen Teil
(Spitze) finden wir die Nahrungsmittel, welche mit Zuriickhaltung genossen werden sollten.
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Wissen, was essen.

Wie werden Fettstoffe verwendet ?

Fette bestehen aus verschiedenen Fettsauren. Es gibt gesattigte Fettsauren sowie einfach und mehrfach ungesattigte
Fettsauren.

In einer ausgewogenen Erndhrung ist das richtige Verhaltnis dieser Fettsauren wichtig, wobei gewisse ungesattigte Fettsauren


http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/

- namlich die Omega- 3-Fettsduren — speziell zu beachten sind. Es wird empfohlen, bevorzugt Ole mit hohem Gehalt an Omega-
3-Fettsduren (Rapsol, Nussdl, Sojadl) und an einfach ungeséttigten Fettsduren (Olivendl, High oleic Sonnenblumendl) zu
verwenden.

Kalte Kiiche Kochen bei mittleren Kochen bei hohen
Salatsaucen, kalte Temperaturen Temperaturen

Fett/ Ol Salcen, zuU gekochten ddmpfen, schmoren, anbraten, braten,
Speisen kochen bei schwacher | rdsten, frittieren

Hitze

Rapsél, natives Oli-

vendl oder natives J Nai Nei

Olivendl extra, Baum- q n LU

nussil, Sojadl

Raffiniertes Olivenél, ] ] Nei

raffiniertes Rapsél L 2 oL

Rapsél HOLL, Sonnen- Nei J Ja

blumél HO L = bis hichstens 190°C

Diese Empfehlungen beziehen sich auf die aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse.

Liste der fetthaltigen Speisen und Nahrungsmittel

Fettreiche Speisen sind Lebensmittel oder Zubereitungsarten mit mehr als 10% Fett. Je nach Zubereitungsart und Rezept kann
die Fettmenge variieren.

Sie finden hier die Liste der fetthaltigen Speisen und Nahrungsmittel, ausgearbeitet von Fourchette verte Schweiz.

Tiré de https://fourchetteverte.ch/article/recommandations/de/


https://fourchetteverte.ch/media/filer_public/e7/03/e703c80f-3bfa-48f0-8cb7-5536ebcc487c/tableau_graisse_de_03-2012.pdf
https://fourchetteverte.ch/media/filer_public/be/53/be53056c-3e59-4d79-8759-b5f876fdf045/fvch_2013_fetthaltigespeise.pdf
https://fourchetteverte.ch/article/recommandations/de/

