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Praktische Tipps fur gesundes und schlankes Essend Trinken

Kalorien zahlen ist Mega-Out — auf das Fett achterst ,,In"!

Generationen von Abnehmwilligen sind mit dem l&stigahlen von Kalorien gequélt
worden — und werden es leider auch heute noch.isbangst wissenschaftlich erwiesen,
dass das Kalorienzahlen langfristig wenig bringel'ginnvoller ist es, das in unserer
Nahrung enthaltene Fett — vor allem das ,verstédkegt — im Auge zu behalten. Und warum
ist das so? Ganz einfach. Beim Kalorienzahlen (Z§dies Lebensmittel. Wer aber kann die
Kalorienzahl fur alle erdenklichen Lebensmittelkopf behalten? Das ist in der Praxis gar
nicht zu schaffen. Wenn Sie dagegen nur auf ddsaEeten, kdnnen Sie ganze Gruppen von
Lebensmitteln wie z. B. Obst, Gemuse, Getreidegttedd bis auf wenige Ausnahmen —
einfach ,vergessen®, weil sie kaum oder gar keitt &ethalten. Und Sie brauchen sich diese
Lebensmittel nicht nur nicht zu merken, Sie kdnsierauch nach Herzenslust verzehren!
Einen Uberblick brauchen Sie nur tber die fettreichebensmittel wie z. B. Fleisch, Wurst
und Ka&se sowie uber die Fettfallen. Und das isewtlisher einfacher als sich die Kalorien
von nun wirklich allen Lebensmitteln merken zu ngiss

Es gibt noch einen weiteren Grund. Das Kalorieredlglaukelt Innen vor, dass gesunde und
weniger gesunde Lebensmittel ,gleichwertig” sindhli8nmer noch: Von den Kalorien her
kann ein gesundes Lebensmittel genauso ,schledet eogar noch ,schlechter” als ein
weniger gesundes sein. Beispiel: Ein Apfel und z8téckchen Schokolade haben die gleiche
Kalorienzahl. Wenn Sie beim Kalorienzahlen lhr ,&@¢nsoll“ erreicht haben, dirfen Sie
weder den Apfel noch die Schokolade essen. Wennu8iauf das Fett achten, ist das anders:
Der Apfel ist praktisch fettfrei, zwei Stickchenh®&olade enthalten dagegen etwa 4 g Fett.
Wenn Sie Ihr ,Fettsoll” erreicht, aber trotzdem hdtunger haben, kénnen Sie den Apfel —
wenn Sie wollen sogar 2, 3 oder 4 Apfel — mit Genusd ohne Reue essen. Nur eines ist
dabei zu beachten: Halten Sie nach MéglichkeitiEgsrhythmus von 3 Mahlzeiten pro Tag
ohne Zwischenmabhlzeiten ein.

Was also tun?

Wir haben bereits friher festgestellt, dass FattNddrstoff mit den meisten Kalorien ist und
unser Korper von allen Néahrstoffen Fett auch nanhsahlechtesten verbrennt. Deshalb gibt
es nur eine LAsung fur die Figur:

Fett sparen!

Wenn Sie weniger Fett essen und die dadurch gespideiorien nicht wieder durch
Kohlenhydrate voéllig ausgleichen (und das ist kandglich), konnen Sie ohne Hunger
abnehmen und spéter Ihr Gewicht auch langfristisehaAnders ausgedrickt: Wenn Sie
beim Fett sparen, kdnnen Sie von anderen Lebersmstd viel essen, bis Sie wirklich satt
sind. Ein gutes Hilfsmittel zum Fettsparen istldgines ,Fettregister”.
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Wie funktioniert ein Fettregister?

Ein Fettregister ist denkbar einfach: Sie kaufeh &in kleines Heftchen und tragen dort ein,
wie viel Gramm Fett Sie pro Tag essen kénnen fi@s 60 g, als Mann 80 g.

Machen Sie nun in Ihrem Fettregister-Heftchen udesn Datum des jeweiligen Tages fur
jedes Gramm Fett, dass Sie verzehrt haben, eim@ain.S9Dann wissen Sie immer, wie viel
Gramm Fett Sie an diesem Tag noch zu sich nehmamekd

Wie bekomme ich heraus, wie viel Fett ein Lebensntél enthalt?

Die natura pro vita Fetttabellen sind so aufgebaut, dass Sie meist die FettmenGeamm
pro Ublicher Portion des jeweiligen Lebensmittddeeaen kbnnen. Dann machen Sie in Ihrem
Fettregister einfach so viele Striche, wie Gramitt ifeder Fetttabelle stehen.

Eine gute Ergéanzung zu unseren Fetttabellen isind@sichhandel erhéltliche Buch

Kalorien mundgerecht
Umschau/Braus Verlag
ISBN 3-8295-7117-8
Preis: 11,80 €

Hier finden Sie Kalorien- und Fettangaben pro tigicPortion fur etwa 2.500 Lebensmittel.

Wenn Sie ein Lebensmittel verzehren, das Sie nichinserer Fetttabelle oder in ,Kalorien
mundgerecht” finden konnen, schauen Sie bitte aaf N&hrwertinformationen auf der
VerpackungAber Achtung: Die Nahrwertangaben auf der Verpackung bezieh@nisimer
auf 100 g und nur manchmal auch zusatzlich nochdaufibliche Portion. Wenn sich die
Angaben nur auf 100 g beziehen, schatzen Sie digt€&roRe der Portion ab und errechnen
Sie dafir die Fettmenge, fur die Sie in Threm legister pro Gramm einen Strich machen.

Beispiele

Joghurt mit 1,5% Fett

Nahrwertangabe auf der Verpackung: Fettgehalt Pogl 1,5 g Fett

Der Becher Joghurt, den Sie gegessen haben, ¢r@bi@lg Joghurt. Sie machen also im
Fettregister 2 x 1,5 g = 3 g Fett = 3 Striche.

Huttenk&se 20% Fett i.Tr.

Néahrwertangabe auf der Verpackung: Fettgehalt pogl 5,0 g Fett

Sie haben etwa 1 Essloffel (40 g) gegessen. Sidenaalso im Fettregister 0,4 x5g=2g
Fett = 2 Striche.

Deutsche Salami

Néahrwertangabe auf der Verpackung: Fettgehalt Pogl 35,0 g Fett

Sie haben 1 Scheibe Brot mit Salami (lUbliche Wunsipn pro Scheibe Brot ca. 20 Q)
gegessen. Sie machen also im Fettregister 0,29x=3% g Fett = 7 Striche.
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Schwierig wird die Bestimmung des Fettgehalts, w8ienein Lebensmittel weder in unseren
Fetttabellen noch in ,Kalorien mundgerecht* findkinnen und die Verpackung keine
Nahrwertinformation enthalt. Deshalb empfehlen Wimen, zunéchst erst einmal nur solche
Lebensmittel einzukaufen, die in unseren Fetttabelbder in ,Kalorien mundgerecht®
verzeichnet sind oder die eine Nahrwertinformatiahder Verpackung besitzen.

Sie hatten eine Familienfeier oder eine Einladung rreichhaltigem Essen?

Auch kein Problem! Wir kennen alle solche Tage Galegenheiten. Das gehort nun mal zu
den schonen Seiten des Lebens. Und dandasra pro vita Ernahrungsprogramm ein
Programm aus dem Leben fir das Leben ist, kdnnenmfi solchen Gelegenheiten ohne
Schwierigkeiten umgehen. Haben Sie also an eineggndéah mal mehr Fett verzehrt als in
Ihrem Fettregister vorgesehen, dann verteilen 8gezul viel verzehrte Fett als ,Kredit* auf
die nachsten Tage. Dabei ist es winschenswert, Siasshr ,Fettkonto” innerhalb einer
Woche wieder ausgleichen.

Beispiel: Sie kbnnen pro Tag 60 g Fett verzehren. Nun haben Sieiber Familienfeier
etwa 120 g Fett zu sich genommen — also 60 g duWias also tun? Sie verteilen
diese 60 g auf die nachsten 6 Tage. Vermerken&ie ith Ihrem Fettregister, dass
Sie an jedem der folgenden 6 Tage jeweils 10 gviretiiger essen dirfen. Deshalb
kénnen Sie an diesen Tagen noch jeweils 50 g leetetaren. Und wenn Sie noch
Hunger haben, greifen Sie einfach zu Lebensmitailn kaum Fett enthalten und
trotzdem satt machen, wie z. B. Reis mit frischeem@se.

Das natura pro vita Fettregister ist ein Hilfsmitte, das Ihnen die Umstellungsphase auf
die gesunden und schlanken Ess- und Trinkgewohnheit erleichtert. Es ist nicht dazy
gedacht, Sie Ihr Leben lang zu begleiten. Sie werddeststellen, dass Sie nach einigger
Zeit mit drei Mahlzeiten im natura pro vita Gesundheitsprogramm in der neuen Wahl
Ihrer Lebensmittel so sicher sind, dass Sie das Retgister nicht mehr bendtigen.
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Beispiele fur ein Fettregister

Sie hatten eine Familienfeier und haben lhre Tagesénge von beispielsweise 60 g an
diesem Tag um 60 g Uberschritten. Sie Ubertrageredaviel verzehrte Fett als ,Kredit* auf
die folgenden 6 Tage.

20.10. - 60 g Fett erlaubt

60 g Fett erlaubt,
120 g Fett verzehrt,
60 g Fett mUssen als
.Kredit“ auf die
folgenden 6 Tage Mt it i
Ubertragen werden | |

5C
21.10.—60 g Fett erlaubt

50
22.10.—60 g Fett erlaubt

5C
23.10.—60 g Fett erlaubt

5C
24.10.—60 g Fett erlaubt

5C
25.10.—60 g Fett erlaubt

5C
26.10.—60 g Fett erlaubt

Am 7. Tag nach der
Familienfeier durfen 27.10. — 60 g Fett erlaubt
Sie wieder die normale
Fettmenge pro Tag
verzehren.
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Tipps und Informationen zum Fettsparen

Fett einsparen kann man sehr oft schon durch sdtitatie Alternativen:

Fettreiches Lebensmittel

Fettarmere Alternative

Pommes frites, Bratkartoffeln (in viel Fekellkartoffeln, Salzkartoffeln, Bratkartoffeln im

gebraten), Kroketten, Herzoginkartoffel®ackofen zubereitet, Pommes frites im Backqgfen

Kartoffelgratin zubereitet

Butter, Margarine Halbfettbutter, Halbfettmargarine,  Brunch®,
Schmelz- und Kochkédse bis 30% F.i.Tr.,
Magerquark, Speisequark bis 20% F.i.[r.,
Hittenkase 20% F.i.Tr. (bis Halbfettstufge),
Tomatenmark, Tomatenketchup, Seanf,
pflanzlicher Brotaufstrich (aul3er pflanzlichies
Schmalz!)

Fettreiche Wurst (z.B. Salami, Mettwursfekochter Schinken, Lachsschinken, Kassgler,

Leberwurst)

magere Braten, Corned Beef, fettreduzierte W

urst

Bratwurst, Bockwurst usw.

Geflugelbratwurst

Milch, Joghurt, Dickmilch, Kefir 3,5% Fett

Milch, Joghurt, Dickmilch 1,5% oder 0,1% Fett

Speisequark 40% Fett i.Tr.

Speisequark Magerstufe (wird durch Aufschla
mit etwas Mineralwasser locker und crem
Speisequark bis maximal 20% F.i.Tr. (
Halbfettstufe)

pen

9),
bis

Schlagsahne, Créme fraiche, Schmand

Saure Sahne bis 10% Fett, Joghurt 3,5% Fett

Mayonnaise

fettreduzierte Mayonnaise, Buttermilch-, Es{
Ol-, Joghurtdressings

5ig-

Kekse, Butterkekse, Kekse mit Schokolade

Knusperstangen, Obst, Fruchtgummi

Schokolade/Schokoladenriegel

Harte Lakritze, Fruchtbonbons, Gummibarcher

Kartoffelchips, gesalzene Nisse

Salzstangen oder —brezeln, Reisgeback, kna
Gemisesticke mit Quarkdip, gebackene Chip

ckige

Kase mit mehr als 30% F.i.Tr.

Kasesorten mit héchstens 30% F.i.Tr. (maxi
17% Fett absolut), Schmelzkédse/ Kochkase
30% F.i.Tr., Sauermilchkédse (Harzer, Mainj
Olmutzer Quargel, Bauernhandkéase)

mal
bis
rer,
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Darf ich ab sofort nur noch ,Light“-Produkte essen?

Nein. Light-Produkte (bezogen auf das Fett) kbnnen sihsein, missen es aber nicht.
Leider gibt es Firmen, die normale fettarme Prodwkillig Uberteuert als ,light* anbieten.
Beispielsweise sind gekochter Schinken, NussschirRaten- und Hahnchenbrust von Natur
aus Fett- light". Gekochter Schinken ,light* zummleelten Preis ist also Bauernfangerei.
Auch beim Kase wird haufig ein plumper Trick angedet: Normalerweise wird bei Kase
der Fettgehalt in der Trockenmasse (Fett i.Tr.egefen. Trickser deklarieren bei ,Light*-
Produkten haufig jedoch den absoluten Fettgehalt.

Dieser ist bei den meisten Késesorten nur etwadwhnch wie der in der Trockenmasse.
Wenn lhnen jemand also einen Schnittkédse mit 2586@lBsolut anbietet, konnen Sie sich
sicher sein, dass dieser Kase mindestens 45%. Heténthalt. Damit ist der Kase aber alles
andere als ,light“, denn ein echter Light-Kase @fttmaximal 30% Fett i.Tr. oder 17% Fett
absolut.

Es gibt aber auch durchasisinvolle Light-Produkte. Dazu gehdren z. B. Halbfettbutter und
Halbfettmargarine, fettarme Joghurts mit 0,1% bhi¥d Fett, Kase mit hdchstens 30% Fett
I.Tr. oder 17% Fett absolut, fettreduzierte Lebestund fettreduzierte Salami.

Das Wichtigste bei Light-Produkten ist jedoch, Wesirliche wie ,Du darfst* nicht allzu
wortlich zu nehmen. Sie bedeuten namlich nichts &s von diesen Produkten mehr essen
konnen als von den normalen Lebensmitteln. ,Dusfalfedeutet nur, dass Sie auf bestimmte
Lebensmittel nicht ganz verzichten brauchen, weihermalerweise viel zu fett sind. Fett

und Kalorien kénnen Sie nur dann sparen, wenn &ieden Light-Produkten auch nicht

mehr essen, als Sie von den entsprechenden ,nortiabensmitteln verzehren wirden.

Ebenfallssinnvolle Light-Produkte kann es unter den Getranken geben. Der Korper kann
namlich auch Kohlenhydrate in Fett umbauen undceen. Er tut dies aber nur, wenn er mit
Unmengen Zucker — mehr als 500 g pro Tag - Ubersgimt wird. Mit fester Nahrung sind
500 g Kohlenhydrate am Tag praktisch nicht zu eh@m. Daflir missten Sie taglich
beispielsweise 3,5 kg Kartoffeln oder 1250 g B&ft Scheiben) oder 650 g Reis (5 %2
Kochbeutel) essen.

Vorsicht ist bei derSuRRgetrankenwie Cola, Limonade, Nektar und Fruchtsaften gahote
Hier rauschen die Kohlenhydrate mit jedem Schlugkso in den Kdrper hinein. So enthalt
ein Glas (200 ml):

Cola 24 g Zucker
Fanta 24 g Zucker
Orangennektar 22 g Kohlenhydrate
Apfelsaft 23 g Kohlenhydrate.

Die Masse macht’s. Wer jeden Tag 1 Liter Cola odeerdinnten Apfelsaft trinkt, hat allein
schon mit Getranken ca. 120 g Kohlenhydrate zugértommen. Und das ist doppelt
bedenklich:

1. Cola, Limonaden und Fruchtsafte enthalten einfattdenhydrate, das heil3t meist
Zucker. Dieser wird im Darm sehr schnell aufgenomnned fiihrt zu einem Anstieg
des Blutzuckers. Die Bauchspeicheldriise schittaudan Insulin ins Blut aus,
welches die Verbrennung von Fett aus den Speicpetsi®lockiert. Das Abnehmen
wird gestoppt!
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2. Mit dem Zucker in Stuf3getranken kann man die 50®@gknhydrate-,Zunehm-
Grenze*, die mit fester Nahrung nicht zu erreicl#ndoch knacken. Und dann nuitzt
leider auch das ganze Fettsparen nichts! Und des aeich schade.

Deshalb: Wer nur ein Glas Cola oder Fruchtsaft am Tadtyifiir den ist auch die
»,hormale“ Version in Ordnung. Wer taglich mehr alsen halben Liter zu sich
nimmt, sollte lieber zu den ,Light-Getréanken“ gemf Sie schmecken suf3,
enthalten aber keinen Zucker und nur wenig Kalorien

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 9
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Fettfallen bei den Sattmachern

Auch bei den wertvollen Lebensmitteln, die wir begasunden und schlanken Essen als
Sattmacher verzehren, gibt es einige Fettfallee, luptsachlich durch eine fettreiche
Zubereitung entstehen. Fur die gesunde und schBBmké&Ehrung ist es deshalb wichtig, diese
Fettfallen zu kennen, denn sie kénnen Ihnen lhremBringen um die Gewichtsreduktion

problemlos kaputt machen.

In Klammern ist jeweils der Fettgehalt in g pro IPDebensmittel aufgefihrt.

Fettfallen unter den Backwaren und Vollkornprodukten
Croissants (35 g)

Musli mit Nussen (10-12 g)

Schokomusli (10-12 g)

Knuspermusli (10-12 g)

Fettfallen unter den Kartoffelprodukten
Pommes frites (10-17 g)

Bratkartoffeln (10-17 g)

Kroketten (8 g)

Kartoffelgratin (6 g)

Kartoffelsalat mit Mayonaise (6 Q)

Fettfallen unter den Nudeln

Dampfnudeln (10 g)

Spatzle (6 g)

Tortelloni (10 g)

Geflllte Nudelsorten (10 g)

Die grof3ten Fettfallen bei den Nudeln sind meistkasSol3en!

Fettfallen unter den Reisprodukten
Risotto (7 g)

Fettfallen unter den Hulsenfriichten (Erbsen, LinsenBohnen)
Die groR3te Fettfalle bei den Hulsenfrichten istanéie Fleischeinlage bei Eintdpfen, wie
zum Beispiel Speck, Bauchfleisch oder Wurstchen.

Fettfallen bei Obst und Gemuse

Avocado (47 g)

Marinierte griine Oliven (3 g pro 20 g Oliven!)
Marinierte schwarze Oliven (7 g pro 20 g Oliven!)
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Fleisch, Geflugel, Wild und Fisch

Wie bereits bei den Empfehlungen flr ausgewogesltyertige Mahlzeiten erwéahnt, sind
Fleisch, Geflugel, Wild und Fisch Beilagen einerhizait und keine ,Sattmacher”. Diese
eiweil3reichen Lebensmittel sind fur die gesundesaidianke Ernéahrung besonders geeignet,
wenn Sie pro 100 g Frischware nicht mehr als 8tgdrehalten.

Fur die schlanke Ernédhrung besonders geeignefdigende Lebensmittel (in Klammern g
Fett pro 100 g Frischware; eine tbliche Portiortddigameist aus etwa 200 g Lebensmittel —
im Fettregister machen Sie also die doppelte An3ainthe)

Rindfleisch Kalbfleisch

Beefsteakhack / Tartar (3 g) Braten aus der Keuby (

Huftbraten (2 g) Filet (1 )

Rinderfilet (4 g) Filetbraten (7 g)

Kamm / Schmorfleisch (8 g) Haxe (2 g)

Hochrippe (7 g) Kalbsbrust (5 g)

Roastbeef aus der Lende (4 g) Kalbsgulasch (6 g)
Kalbshack (4 g)

Kalbsroulade (6 g)
Kalbskotelett (3 g)
Kalbsschnitzel (3 g)
Schulterbraten / Steak (3 g)

Schweinefleisch Lamm und Hammel
Filet (2 g) Filet (3 g)

Kotelett (5 g)

Braten aus der Nuss (1 g)

Schnitzel (2 g)

Gulasch (6 g)

Geflugel wild
H&ahnchenbrust mit Haut (6 g) Alle Sorten (Fettgebighe Fetttabelle)
Hahnchenbrust ohne Haut (1 g)
Hahnchenkeule ohne Haut (8 g)

Putenkeule ohne Haut (7 g)

Putenbrust mit Haut (7 g)

Putenbrust ohne Haut (1 g)

Putenrollbraten aus der Brust (4 g)
Putenrollbraten aus der Keule (8 g)
Putenschnitzel (2 g)

Putengulasch (3 g)

Fisch

Alle weil3en Fische ( Fettgehalt siehe Fetttabaliger:
Aal, Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch, Waller (\8)elind Sprotten.
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Wichtiger Hinweis: Die genannten Ausnahmen fur Fisch gelten nurigegyentliche Phase
des Abnehmens. Wenn Sie lhr Gewicht halten wokénnen Sie auch diese fettreichen
Fischsorten essen, wenn Sie dabei die maximalesietjaenge in lhrem Fettregister nicht
Uberschreiten. Diese Fischsorten enthalten weehgsalgenannte Omega-3-Fettsauren, die
von grofRer Bedeutung fur die Gesundheit sind.
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Brotaufstriche und Brotbelage

Margarine und Butter auf dem Brot kann man einfach durch fettarmen RQustreichkase,
Tomatenmark, Ketchup oder Senf ersetzen. Gut sdteneauch die verschiedenen Sorten
Brunch®, Sojaquark (Tofu), kdrniger Frischkase/diikéase, asiatische Dips oder pflanzliche
Brotaufstriche aus Getreide und/oder Gemise. Fss@emuse, Salat oder milchsauer
eingelegtes Gemise auf dem Brot sind ebenfallszzeampfehlen. Vergessen Sie bitte auch
die frischen Krauter nicht. Ein Brot mit Magerquadick mit Schnittlauch bestreut, ist
beispielsweise ein kdstliches Frihstiick.

Wenn Sie einefetten Brotbelag (z.B. K&se mit 45% F.i.Tr., Leberwurst, Salamgess
mochten, verwenden Sie bitte keinen fettreichersfich (Butter oder Margarine) darunter,
sondern immer einen fettarmen Aufstrich (MagerquBltktenkase, Brunch® usw.). Bei
streichfahigem Brotbelag (streichfahige Wurst,ishi&higer Kase, Weichkase) verzichten
Sie bitte ganz auf ein darunter liegendes Streithfe

Fettreicher Brotbelag ist sehr geschmacksintemsghalb kénnen Sie den Fett- und
Kaloriengehalt vermindern, wenn Sie fettreichentBetag als Klappstulle* essen. Dazu
haben Sie zwei Mdglichkeiten:

1. Belegen Sie nur die Hélfte der Brotscheibe mit dettneichen Brotbelag und klappen Sie
die andere Halfte der Brotscheibe auf. Aber Achtufig den Fett-Spareffekt ist
entscheidend, dass Sie die Menge des Brotbelapgsnamdiir eine halbe Scheibe Brot
wéahlen. Wenn Sie den Belag fur eine ganze ScheiberiBin auf eine halbe zwangen,
sparen Sie leider nichts!

2. Belegen Sie die ganze Scheibe Brot mit der entBpreten Menge Belag und klappen Sie
eine zweite Scheibe Brot darauf. Aber Vorsicht: WalSie die Menge des Brotbelags
bitte so, als wiirden Sie nur eine Scheibe Brotde#leWenn Sie namlich die Menge an
Brotbelag wahlen, die Sie fur 2 Scheiben Brot veren wirden, sparen Sie nichts! Bitte
denken Sie daran, dass Sie auch die aufgeklapp&ifecBrot berlcksichtigen: Wenn Sie
Ublicherweise 4 Scheiben Brot essen, kdonnen $e 2 Klappstullen oder eine
Klappstulle noch zwei weitere Scheiben Brot vereahiVenn Sie anstelle von 4 nun aber
5 Scheiben Brot essen, weil Sie die Klappstullegessen” haben, sparen Sie leider auch
nichts!

Sie kdnnen fettreichen Brotaufstrich und —beladhguerdiinnen”, indem Sie fiur jede
Scheibe Brot mit fettreichem Brotbelag eine Scheilitesehr fettarmem Brotbelag (z. B. mit
Magerquark und frischen Krautern oder frischem Gsamtiluttenkase, Kochkase, gekochtem
Schinken) essen. Auch dadurch verringert sich ddgéhalt der Mahlzeit erheblich.

In den folgenden beiden Kapiteln lesen Sie, welKase- und Wurstsorten fir die schlanke
Ernahrung besonders geeignet sind.
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Kase

Das deutsche Lebensmittelrecht klassifiziert digdsdrten nach Fett in der Trockenmasse
(Fett i. Tr.) und leider nicht nach dem tatsachdichrettgehalt. Das macht den bewussten
Kauf von ,schlanken Kasesorten® fir den Verbrauateras schwierig.

Fett in der Trockenmasse (Fett i.Tr.) — Was ist dd&

Wichtig ist bei der Einteilung nach Fett in der tkenmasse, die angegebenen Werte nicht
"wortlich" zu nehmen: Der als Fett i. Tr. angegeb&rttgehalt ist kein Wert, der den
tatsachlichen Fettgehalt des Kéases ausweist, soethen nur den in der Trockenmasse. Zwei
einfache Beispiele verdeutlichen die Unterschiegisahen Fett in Trockenmasse und dem
tatséachlichen (absoluten) Fettgehalt eines Késes:

Als Beispiel nehmen wir einen Allgduer Emmentalér48% Fett i.Tr. genauer unter die
Lupe, fur den mindestens 62% Trockenmasse vorgebehrist. In 100 g Allgauer
Emmentaler befinden sich somit mindestens 62 gkBrmmasse und hdchstens 38 g Wasser.

Der absolute Fettgehalt wird wie folgt berechnet:
62 g Trockenmasse x 45% Fettgehalt i.Tr. = 27, 9kptt (= 27,9% Fett absolut)

100 g Allgduer Emmentaler mit 45 % Fett i. Tr. ettn daher tatsachlich rund 28 g Fett.
Etwas anders sieht das Verhéltnis zum Beispietio@m Camembert mit 30% Fett i. Tr. aus.
Auf Grund des hohen Wassergehalts haben Weichké&sesonen relativ niedrigen absoluten
Fettgehalt. Der Trockenmasseanteil muss mindes@2gsbetragen. Also enthalten 100 g
Weichkase mit 30 % i. Tr. rund 16 g Fett.

Rechnung: 52 g Trockenmasse x 30% Fettgehalt i.T= 15,6 g Fett (15,6% Fett absolut)

Als Faustregel kdbnnen Sie sich merken

Der als Fett i. Tr. angegebene Fettgehalt ist uilgedoppelt so hoch wie der tatséchliche
(absolute) Fettgehalt. Die "Eselsbricke": Teilea &n angegebenen Fettgehalt (F.i.Tr.)
beim Einkauf durch 2 (bei Quark und Frischkése lddic- und schon haben Sie den
absoluten Fettgehalt, der in dem gekauften Kaskestiich wirklich vorhanden ist.

Einteilung der Késesorten nach dem Fettgehalt in defrockenmasse (F. i. Tr.)

Magerstufe unter 10%

Viertelfettstufe mindestens 10%
Halbfettstufe mindestens 20%
Dreiviertelfettstufe  mindestens 30%
Fettstufe mindestens 40%
Vollfettstufe mindestens 45%
Rahmstufe mindestens 50%

Doppelrahmstufe mindestens 60%, hochstens 85%

Ein Kése ist fur die ,schlanke Erndhrung” geeignet,wenn er folgende Kriterien erfullt:
* Quark bis maximal 20% Fett in der Trockenmasse (Het) = entspricht maximal 5%
Fett absolut
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» Kase bis maximal 30% Fett in der Trockenmasse (Hat) = entspricht maximal 15%
Fett absolut (Weichkase) bzw. 17% Fett absolutiBikése).

Zum taglichen Verzehr geeignete Kasesorten (g Fgt Portion a 30 g)

Hartkase

Emmenthaler leicht (5 g)
Appenzeller 20% F.i.Tr. (3 )
Padano 32% F.i.Tr. (6 g)

Fester Schnittkase

Gouda 30% F.i.Tr. (5 g)

Edamer 30% F.i.Tr. (5 )
Leerdammer light 32% F.i.Tr. (5 g)
Babybel 25% F.i.Tr. (3 g)
Leicester 50% F.i.Tr. (6 g)

Halbfester Schnittkase
Toast-Scheiblette 45% F.i.Tr. (5 Q)
Toast-Scheiblette ,leicht” (2 g)

Weichkase

Camembert 10% F.i.Tr. (1 g)
Camembert 20% F.i.Tr. (3 g)
Camembert 30% F.i.Tr. (4 g)

Brie 10% F.i.Tr. (1 g)

Brie 20% F.i.Tr. (3 g)

Brie 30% F.i.Tr. (4 g)

Bresso light (3 g)

Feta (Schafskase) 40% F.i.Tr. (5 @)
Geramont blau 12% Fett absolut (4 g)
Limburger 20% F.i.Tr. (3 g)
Limburger 30% F.i.Tr. (4 9)
Munsterkase 30% F.i.Tr. (4 g)
Romadur 20% F.i.Tr. (3 g)
Romadur 30% F.i.Tr. (4 g)
Weichkase 30% F.i.Tr. (4 g)

Schmelzkase und —zubereitungen

Kochkése mager (+)

Kochkase 10% F.i.Tr. (1 g)

Kochkéase 20% F.i.Tr. (3 9)

Kochkase 30% F.i.Tr. (4 g)

Schmelzkase 10% F.i.Tr. (1 g)

Schmelzkase 20% F.i.Tr. (3 g)

Schmelzkase 30% F.i.Tr. (4 g)
Schmelzkasezubereitung mit Milchzusatz 20% F.(3'Q)

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 15



natura

Sauermilchkase
Harzer Roller (0)
Olmatzer Quargel (0)
Mainzer (0)
Korbkase (0)
Bauernhandkase (0)

Quark und Frischkase als Brotaufstrich
Speisequark Magerstufe (0)
Speisequark 10% F.i.Tr. (1 g)
Speisequark 20% F.i.Tr. (2 g)
Speisequark 40% F.i.Tr. (4 9)
Krauterquark mager (0)
Krauterquark 10% F.i.Tr. (1 g)
Krauterquark 20% F.i.Tr. (2 g)
Krauterquark 40% F.i.Tr. (4 9)
Exquisa ,Sport“ (2 g)
Huttenkase/Cottage cheese 20% F.i.Tr. (2 g)
Korniger Frischkase 20% F.i.Tr. (2 g)
Frischkase 20% F.i.Tr. (2 g)
Frischkéase 30% F.i.Tr. (4 g)
Mozzarella 45% F.i.Tr. (5 Q)
Schafs-Frischkase 40% F.i.Tr. (5 g)
Schichtkase 10% F.i.Tr. (1 )
Schichtkase 20% F.i.Tr. (2 g)
Schichtkase 40% F.i.Tr. (4 Q)

Zaziki 20% F.i.Tr. (2 )

Zaziki 40% F.i.Tr. (4 )

Quark und —zubereitungen als Becherportion (100 g)
Speisequark Magerstufe (+)

Speisequark 10% F.i.Tr. (2 9)

Speisequark 20% F.i.Tr. (5 g)

Krauterquark Magerstufe (+)

Krauterquark 10% F.i.Tr. (2 g)

Krauterquark 20% F.i.Tr. (5 g)

Fruchtquark Magerstufe (+)

Fruchtquark 10% F.i.Tr. (2 g)

Fruchtquark 20% F.i.Tr. (5 g)
Huttenkase/Cottage cheese 20% F.i.Tr. (4 g)
Korniger Frischkase 20% F.i.Tr. (4 g)

Zaziki 20% F.i.Tr. (2 9)

Schichtkase 10% F.i.Tr. (2 g)

Schichtkase 20% F.i.Tr. (5 g)
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Wurst

Eine Wurst ist fur die ,schlanke Ernahrung” geeigmeenn Sie nicht mehr als 20% Fett
enthalt — das entspricht also hdchstens 20 g Fett@0 g Wurst bzw. nicht mehr als 4 g Fett
pro Scheibe/Portion & 20 g.

Roh-, Koch- und Brithwiirste als Brotbelag (g Fett po Portion & 20 g)
Gekochte Mettwurst (4 g)

Thiringer Rotwurst (2 g)

Schinken-Rotwurst (3 g)

Schinkenkrakauer (3 g)

Gekochter Schinken (1 g)

Nussschinken, Lachsschinken (1 g)

Saft-, Country-, Farmer-, Hawaii-Schinken (1 g)
Karree, Bauerngeselchtes (1 g)

Fettreduzierte Schinken-Pastete, fettreduziertis¢Hpastete (2 g)
BUndner Fleisch, Rinderschinken (3 g)
Westfalischer Knochenschinken (2 g)
Westfalischer Kernschinken (1 g)

Konigsbraten (1 g)

Corned beef (3 g)

Kasseler Wurst (1 g)

Bierwurst (4 g)

Jagdwurst (4 g)

Bierschinken (3 g)

Hahnchenbrust in allen Variationen (1 g)
Putenbrust in allen Variationen (1 g)
Puten-/Truthahn-Fleisch in Aspik (1 g)
Fettreduzierte Geflligelleberwurst (4 g)
Puten/Truthahn-Fleischpastete (2 g)
Puten/Truthahn —Bierschinken (3 g)
Puten/Truthahn —Schinkenwurst (3 g)
Geflugel-Mortadella (4 g)
Puten-Fleischwurst/-Lyoner (3 g)

Puten-Mix (4 g)

Von der ,HOchstens 20% Fett“-Regel gibt es drei Ausahmen:
1. becel Diat-Teewurst (5 g)
2. becel Diat-Kalbsleberwurst (4 g)
3. becel Diat-Landleberwurst (5 g)

Diese Produkte enthalten zwar mehr als 20 g Fetlp® g Wurst bzw. mehr als 4 g Fett pro
Portion a 20 g, sie sind jedoch aufgrund ihrer ihlen Rezeptur reich an den wertvollen
einfach und mehrfach ungesattigten Fettsduren. mid@* Wurst enthalt dagegen fast
ausschlie3lich die ungesunden gesattigten Fettsaure

Die lebensnotwendigen einfach und mehrfach unggtgitt Fettsauren kommen in unserem
Ublichen Speiseplan meist zu kurz. Deshalb sindégel Diat-Wurstsorten fur den
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alltaglichen Verzehr geeignet, wenn dadurch die fehipne tagliche Fettmenge in Ihrem
Fettregistenicht Uberschritten wird.

Bruhwurste als Hauptgericht
Schinkenkrakauer (18 g)
Geflugel-Wiurstchen [1 Paar] (20 g)

Wiener Warstchen ,light* [1 Paar] (12 g)
becel Diat Wiener Wirstchen [1 Paar] (13 g)
Bockwidrstchen ,light* (10 g)

Rindwirstchen ,light* (20 g)

Schlanke Dorffler (16 g)

Fleischwurst ,light* (15 g)

Rostbratwurst ,light* [1 Paar] (18 g)
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Pflanzliche Brotaufstriche

Pflanzliche Brotaufstriche kdnnen eine leckere tetthrme Alternative zu Wurst und Kase
sein. Hier sehen Sie nur finf Rezepturen als Belismufgefiihrt, die Sie selbst einmal zu
hause ausprobieren kénnen.

Maronencreme
Zutaten: 150 g Maronen, 50 g Creme fraiche 30%, HeffL Zitronensaft, 1 | Wasser,
Meersalz, Krautersalz, Pfeffer, Muskatnuss

Die Maronen am flachen Ende kreuzweise einschneaidenn 1 | Salzwasser 35-45 Minuten
kochen. Das Kochwasser abgiel3en, die Maronen sghaleh das dunkle Innenhautchen
entfernen. Die Maronen noch heil3 pirieren und dekikassen. Mit Creme fraiche und
Zitronensatft zu einer glatten Masse verarbeitenmitdien Gewulrzen pikant abschmecken.

Fettgehalt je Portion a 20 g Maronencreme: 3 g

Kartoffelaufstrich
Zutaten: 300 g Kartoffeln, 3-4 EL Olivendl, 1 Kleirgwiebel, ¥ grine Paprika, 1 kleine
Tomate; Gewtrze nach Geschmack: Schnittlauch, @Qoedgasilikum, Pfeffer, Krautersalz.

Kartoffeln ungeschalt kochen, pellen, pressen odech ein Sieb passieren, noch warm mit
dem Ol cremig rihren. Zwiebel, Paprika und Tomater $ein wirfeln. Die Tomate vorher
aushohlen und nur das Fruchtfleisch verwenden. Xigaten gut verrihren und mit
Gewdrzen pikant abschmecken. Evtl. noch einige acmy entkernte und feingeschnittene
Oliven unterrriihren.

Fettgehalt je Portion a 20 g Kartoffelaufstrichg 1

Apfel-Zwiebel-Creme
Zutaten: 100 g Creme fraiche 30% Fett, 1 Apfel,ittedgroRe Zwiebel, 10 Haselnusskerne,
20 g Butter ; Gewidrze : scharfer Senf, Salz, sidpzila

Creme fraiche schaumig schlagen. Apfel und Zwiédbah schneiden und in 20 g Butter
dinsten, danach mit den fein gemahlenen Haselnigg@garen. AnschlieRend mit der
schaumig geschlagenen Creme fraiche vermischendéitGewurzen abschmecken. Diese
Creme ist im Kiuhlschrank etwa 1 Woche haltbar.

Fettgehalt je Portion a 20 g Apfel-Zwiebel-Crenzeg

Pfifferlingscreme

Zutaten: 100 g gehackte Zwiebeln, 30 g Butter, g0CPfifferlinge (in kleine Wiirfel
geschnitten), 1 TL Frugola, 1 kleines Ddschen $affaEL gemischte Krauter (Petersilie,
Majoran u.a.), 1 EL Sonnenblumenkerne (gemahlet®,EL Creme fraiche, Krautersalz,
Pfeffer
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Zwiebeln in Butter goldgelb anbraten, Pilze, Friagaind Safran untermischen und im
geschlossenen Topf etwa 3 Minuten bei mittlerezédigaren. Uberschiissige Fliissigkeit
abgiel3en. Krauter und Sonnenblumenkernmehl zu disenRyeben und mit Creme fraiche zu
einer sdmigen Masse verrihren. Mit Salz und Pfeischmecken.

Fettgehalt je Portion a 20 g Pfifferlingscreme: 2 g

Sauerkrautaufstrich

Zutaten: 200 g Sauerkraut, 50 g Erdnusse (feinadehd Scheibe Ananas (klein
geschnitten), 1 kleiner Apfel (klein geschnittehKarotte (klein geschnitten), % grine und %2
rote Paprika (klein geschnitten), 30 g Zwiebelrh@gkt), 1 EL Petersilie (fein geschnitten),

1 EL Dill (fein geschnitten), 2-3 EL Sonnenblumerdleffer

Das Sauerkraut in einem Sieb ein wenig ausdridepflicken und kleinschneiden. Die
restlichen Zutaten hinzufiigen und grindlich verneengnd abschmecken.

Fettgehalt je Portion a 20 g Sauerkrautaufstriofp: 2

Wenn Sie keine Zeit oder Lust haben, pflanzlichet&ufstriche selbst zuzubereiten, dann
konnen Sie im Reformhaus aus einer Vielzahl votigien Brotaufstrichen auswahlen.
Pflanzliche Brotaufstriche enthalten einen relathen Anteil an den wertvollen einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsduren. Deshalb braugieemcht auf ,Fettobergrenzen” wie bei
Kase und Wurst zu achten, wenn die empfohlenectégliFettmenge in lhrem Fettregister
durch die Brotaufstricheicht tiberschritten wird.
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SuRigkeiten und herzhafte Snacks

Leider sind nur wenige SuRigkeiten und herzhaftecs flr eine schlanke Ernahrung
wirklich geeignet. Die unten aufgefihrten Produited auch fur die Phase des eigentlichen
Abnehmens. Wenn Sie Ihr Gewicht halten wollen, l@n8ie auch andere Sil3waren und
herzhafte Snacks verzehren, wenn Sie dadurch dgjesfettmenge in Threm Fettregister nicht
Uberschreiten.

Wichtig: Achten Sie bitte darauf, dass Sie Sul3igkeund auch herzhafte Snacks, wenn
Uberhaupt, nur zu Ihren normalen Mahlzeiten unttravischendurch verzehren.

SuRigkeiten

Lakritze (O g Fett)

Gummibarchen /Weingummi (0 g Fett)

Gotterspeise / Fruchtkaltschale (nur Spuren FeitPoprtion/Becher)
Joghurt 0,1% Fett (nur Spuren Fett pro Becher)

Herzhafte Snacks
Salzstangen und Salzbrezeln (3 g Fett pro 50 g)
Reisgebéack pur (ohne Niusse und Samen [Reformhaus§puren Fett pro 50 g)
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Tipps und Informationen zur Zubereitung von Speisen

Die fettreiche Zubereitung von Speisen kann ausmeiwertvollen Sattmacher, der fur die
schlanke Erndhrung hervorragend geeignet ist,l@ise Fettfalle machen. Besonders die
SoRen sind hier als Ubeltater zu erwahnen. Nidtgrsést ein guter Sattmacher und eine
fettarme Beilage gewahlt, aber die Sol3e ist dame wahre Fettbombe, die alle Bemihungen
zunichte macht. Diese Empfehlungen zur Speiseneiibeg sollen Sie vor den gréf3ten
Fettfallen bewahren.

1.

Fur Gemuse ist Kochen als Garverfahren nicht geeiggt.

Durch das Kochen in viel Wasser gehen wasserl@sh&ihrstoffe verloren. Das
Druckgaren in Schnellkochtépfen bei Temperaturen zwischenurtiD120 Grad
Celsius mit weniger Wasserzugabe als beim "normidechen geht rascher, ist
schonender und energiesparender. Damit das Genuldearkocht, halten Sie bitte
die vom Hersteller empfohlenen Garzeiten ein.

Beim Dampfen schwebt das Gargut in einem Siebeinsatz im Waasgfl Die
Auslaugverluste sind geringer als beim Kochen,a@argut nicht direkt mit dem
Wasser in Beriihrung kommt. Noch weniger Nahrstoffate treten beim Dinsten
auf, welches das schonendste der herkdmmlichere@alhven ist.

Beim Dinstenwird nur auf3erst wenig Wasser und eventuell auah ganz geringe
Menge Fett hinzugefiigt. Die Warmezufuhr wird beiimBten gering gehalten, so
dass nur wenige der wertvollen Vitamine, Minerdfstond Spurenelemente verloren
gehen.

Beim Sautieren (Pfannenrtihren) das aus der asiatischen Kiiche bekannt ist, wird
kleingeschnittenes Gemuse unter Zugabe einer gariNignge Fett in einer grol3en
Pfanne, dem sogenannten Wok, unter standigem Rblerdroher Temperatur gegart.
Die Vitaminverluste sind gering, Mineralstoffe uBdurenelemente gehen praktisch
nicht verloren.

Garen Sie Kartoffeln nach Méglichkeit immer als Pdkartoffeln . Sie behalten
dadurch ihr natirliches Aroma, schmecken bessesumbwesentlich saftiger als
geschalt gekochte Salzkartoffeln. Dadurch kénnere@ien Teil der (meist
fettreichen) Sofl3en einsparen. AulRerdem betradtlderstoffverlust bei Pellkartoffeln
nur etwa 3 bis 5 Prozent, bei Salzkartoffeln dagegfeva 30 bis 40 Prozent.

Fleisch, Geflugel und Fischkonnen durch Hitzebehandlung erheblich an Vitamine
Mineralstoffen und Spurenelementen verlieren. Fir Brhalt der Nahrstoffe ist
schonendes Erhitzen wie Schmorenach nur leichtem Anbraten uddinsten
empfehlenswert. Ausgetretenen Fleisch- bzw. Fisthéanen Sie weiter verwenden.
Beim Braten in viel Fett nimmt der Fett- (und damich der Kalorien-) Gehalt der
Mabhlzeit erheblich zu. Braten Sie Fleisch und Fisemer unpaniert, da sich die
Panade mit Fett voll saugt.

Beim Grillen, Schmoren, im Romertopf, in Alufolie und im Bratschlauch kdnnen
Sie auf die Zugabe von Fett ganz verzichten.

Durchbeschichtete Pfannerkann man beim Braten viel Fett sparen. Optimatifér
fettarme Zubereitung ist der Wok. Die Speisen westthnell bei grol3er Hitze gegart.
Gusseiserne, emalillierte Topfe und Brater sind flllsrgut geeignet. Hier verteilt
sich die Warme gleichmalig Uber den Topfboden amdrgiert, dass die Gerichte
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auch bei wenig Fett nicht anbrennen. Beim Anbrateh Durchbraten von Fleisch
kann man Fett reduzieren, indem man den Pfannen-Kabserollen-Boden nur mit
Fett bepinselt oder Ol-Wasser-Spray benutzt.

Tipp: Verwenden Sie zum Braten selbst hergestefle#/asser-Spray. Es enthalt
erheblich weniger Fett als herkommliche Ole. Fiilém einfach in eine neue
Spritzflasche sieben Achtel Wasser und ein Achteideh Wahl. Schiitteln Sie das
Gemisch vor jedem Gebrauch grundlich durch. Eint&arOliven, Distel- oder
Sonnenblumendl eignet sich hervorragend zum RastdrGrillen, Walnuss- oder
Sesamo6l dagegen passen gut zu Salaten und osehtali Speiseicin Spritzer aus
der Flasche&erleiht der Pfanne einen ausreichenden Filgnum Fisch, Fleisch und
Geflligelteile zu braten. Sie kbnnen aber auch Lsindtel, die Sie grillen oder braten
wollen, mit Ol-Wasser-Spray einspriihen. So werSlpeisen vor Austrocknung
oder Anhaften an der Pfanne oder auf dem Grillrostbewahrt. Bereiten Sie immer
nur so viel Ol-Wasser-Spray auf einmal vor, wie iBieerhalb weniger Tage
verbrauchen, da die Mischung nicht so lange halthbavie pures Ol.

Sollen

So sparen Sie Fett schon bei den Zutaten

Dass Fett (und Zucker) fur Gberflissige Pfundets@ghinreichend bekannt. Tauschen Sie
deshalb die Zutaten doch einfach so aus:

Fettarm statt fettreich

* Andicken mit einer gekochten, purierten Kartoffel

» Halbfettbutter/Halbfettmargarine statt Butter/Maige

e Saure Sahne oder Schmand statt Creme fraiche atlee S

* Milch statt Sahne

e Joghurt statt Schmand

* Quarkcreme 0,2% Fett oder fettarmer Joghurt 1,58cskat saurer Sahne
» Halbfetter Edelpilzkéase statt Gorgonzola

» Kasseler, Braten, gekochter Schinken oder Putenbtats Salami

e Grune Oliven statt schwarzer Oliven

So werden Sof3en schlank

Eine cremige Bindung entsteht, wenn man eine m&bolofpende Kartoffel fein raspelt und
mitkocht. Wird die Sol3e dann pdriert, hat sie dutiehStarke der Kartoffel eine leichte
Bindung bekommen.

Tipp: Instant Kartoffelpiree einriihren und mitkocheriiértlen selben Zweck.

Fettabschopfer

Um fettige Sol3en zu entfetten, gibt es spezielteabschopfer, bei denen das Fett oben bleibt
und man die entfettete Sol3e abgiel3en kann. Odetas/geht, die Sol3e erkalten lassen und
das erkaltete Fett mit einem Lo6ffel abschépfen.

Wer Bratensol3en mag, kann als Grundlage nichtedligé Flissigkeit verwenden, die
wéahrend des Grillens oder Bratens aufgefangen wongern statt dessen gediinstetes,
puriertes Gemuse, Gemusebrihe oder klaren Bratdresaitzen. Flr helle Sol3en eignen sich
aulRerdem Sojadrinks oder —creme, die Sie im Refausikaufen kénnen.
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Insgesamt sollten Sie aber an hellen SoRen untyéherssings sparen. Fast alle dieser Sol3en
enthalten viel Fett. Greifen Sie eher auf selbbereitete Solen aus Tomaten und anderen
Gemusen zurtick. Praktisch ist, wenn Sie das Gemniiseauf Vorrat in Eiswirfelbehélter

einfrieren.
Wenn Sie dickere Sol3en bevorzugen, sollten Sie amtsKartoffelptreeflocken, Starke oder

Johannisbrotkernmehl (aus dem Reformhaus) binden.
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Es kommt hin und wieder vor, dass die Einhaltungeoes Ess- und Trinkprogramms durch
aulBere Einflisse gestort wird. So kann es passiel@ss Sie mit der Familie oder mit
Freunden abends essen gehen oder nach einem gestten Tag gegen Abend besonderen
Hunger verspiren. In diesen Féllen ist es ratsaaghlau zu sindigen®. ,Schlau stindigen*
bedeutet, dass Sie zusétzlich noch etwas esserehkOnraussetzung ist allerdings, dass die

Lebensmittel, die Sie verzehren

* nur wenig Kohlenhydrate enthalten, damit der Insgiegel nicht ansteigt,

* nur wenig Fett enthalten, damit Sie davon nichtetumen kénnen.

Mit einem Gemiise- oder Salatteller (mit wenig @Ihd Sie ohne Mengenbegrenzung immer
gut beraten. Auch mageres Fleisch oder magereh Bidtaden nicht.

Die nachfolgende Liste gibt Ihnen eine kleine Orietrerung:

Empfehlenswertes Gemuse

Alle Sorten, mit Ausnahme von

Karotten
Weil3en Bohnen
Mais

Rote Beete
Erbsen

Griuine Bohnen

Empfehlenswertes Fleisch
Mageres Kalbfleisch

Mageres Rindfleisch
Schweineschnitzel (nicht paniert!)
Schweinefilet

H&ahnchenbrust (ohne Haut)
Putenbrust (ohne Haut)
Putenschnitzel

Empfehlenswerter Fisch
Hecht

Heilbutt

Kabeljau

Seezunge

Schellfisch

Scholle

Seelachs

Seeteufel

Steinbutt

Tintenfisch (nicht frittiert!)
Zander

Empfehlenswerter Aufschnitt
Gekochter Schinken
Lachsschinken, Nussschinken
Corned beef

Bundner Fleisch

Saftschinken

Putenwurst
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