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Liebe Leserin und lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie sich fur ein BLV-Buch
entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die
Qualitat, Kompetenz und Aktualitat unserer Bucher.
Daflr sagen wir Danke! |hre Meinung ist uns wichtig,
daher senden Sie uns bitte Ihre Anregungen, Kritik oder
Lob zu unseren Blchern.

Haben Sie Fragen oder benodtigen Sie weiteren Rat zum
Thema?
Wir freuen uns auf lhre Nachricht!

GRAFE UND UNZER Verlag
Grillparzerstralse 12

81675 Miunchen
www.graefe-und-unzer.de


http://www.graefe-und-unzer.de/

WICHTIGER HINWEIS

Das vorliegende Buch wurde sorgfaltig erarbeitet. Dennoch
erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder Autorinnen noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren,
eine Haftung ubernehmen.



Mutter und Tochter - ein bewédhrtes Team.



Liebe Leserinnen und Leser,

wir konnen es selbst kaum glauben: Vor genau 66 Jahren
erschien die 1. Ausgabe von Ich helf dir kochen. Man
schrieb das Jahr 1955 und die noch junge BRD schickte sich
an, Sattessen durch Feinschmecken zu erganzen. Ich helf
dir kochen erfuhr innerhalb von 66 Jahren die runde Zahl
von 50 Auflagen; das Grundkochbuch wurde zum Klassiker
und zum vertrauten, zuverlassigen Begleiter fur
Generationen. »Schlag nach bei Stuber« ist bei vielen
Familien ein gefligeltes Wort.

Nun prasentieren lhnen Verlag und Autorinnen mit der 51.
Auflage die altbewahrte »Stuber« im neuen Kleid, komplett
uberarbeitet und im Umfang erweitert. Sie finden nach wie
vor das, was Sie gewohnt sind: Die Grundrezepte als Gerust
der wichtigsten Zubereitungsarten; die bewahrten Rezepte
far die Alltags- und die Festtagskuche; die Klassiker unter
den regionalen und internationalen Gerichten; wiederum
einen Zuwachs an Gemusegerichten, die den Trend zur
bewussten Ernahrung aufgreifen; den liebevoll gepflegten
Backteil. Dies alles wird flankiert von den leicht
nachvollziehbaren Schritt-fur-Schritt-Anleitungen, mit denen
Sie sowohl das Kochen von null an lernen als auch lhre
langst vorhandenen Fertigkeiten erweitern konnen.

Was ist neu? Ich helf dir kochen wurde erganzt mit
Basiswissen, das Uber das reine Kochen und Backen
hinausgeht. Dem Trend fur gesunde Ernahrung folgend,
bringen wir einen Uberblick Gber Nahr- und Mineralstoffe,
Vitamine und Krauter. Wir geben Ratschlage Uber kluge
HaushaltsfiUhrung vom Einkauf Uber die Vorratshaltung und
Aufbewahrung von Lebensmitteln bis hin zur so wichtigen



Hygiene in der Kliche. Im Sinne von Nachhaltigkeit geben
wir zum Thema Resteverwertung zusatzliche Empfehlungen,
wie Sie Uberbleibsel gezielt beim Vorkochen, dem »Meal
Prep«, mit einkalkulieren konnen. Und weil Missgeschicke in
der Kuche nie ausbleiben, haben wir auch Tipps zur
Pannenhilfe zusammengestellt. Abgerundet werden diese
neuen einleitenden Kapitel mit einer Anleitung zum perfekt
gedeckten Tisch und mit Anregungen zur Gastebewirtung:
Denn was ist schoner, als in Gesellschaft zu essen, zu
trinken und zu geniellen?

Trends im Topf kommen und gehen - wir greifen auf, was
uns wichtig erscheint, und suchen stets die Balance
zwischen Alt und Neu, zwischen Bewahrt und Schick. Oder,
um mit Johann Wolfgang von Goethe (Faust) zu sprechen:
»Oft, wenn es erst durch Jahre durchgedrungen, erscheint es
in vollendeter Gestalt. Was glanzt, ist fUr den Augenblick
geboren, das Echte bleibt der Nachwelt unverloren.«

Wir danken unserer treuen Fangemeinde fur zahlreiche
Leserritckmeldungen, den Hauswirtschaftsschulen fuar
engagiertes Feedback und unseren Freunden und
Verwandten fur immer wieder neue Anregungen. Diese
Unterstlitzung hilft uns, das Werk aktuell zu halten mit dem
immerwahrenden Versprechen: Ich helf dir kochen.
Hedwig Maria Stuber und Angela Ingianni
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»GUt essen«

Was bedeutet das fur Sie?

Ist Ihnen die gepflegte Atmosphare wichtig, der schon
gedeckte Tisch, die Gemeinschaft mit Ihren Lieben, die feste
Uhrzeit? Legen Sie Wert auf ein frisch zubereitetes Gericht,
ausgewogen in der Zusammensetzung und auch farblich
appetitanregend? Wunderbar. Und werden Sie Ihrem
Anspruch auch gerecht? Bestimmt nicht so oft, wie Sie es
gerne hatten.

Oder ist Essen fur Sie zeitraubende Nebensache, reine
Nahrungsaufnahme, Hauptsache, man wird satt, gern auch
vor dem Bildschirm, im Gehen oder Stehen? Zugegeben, die
Balance zwischen Genuss, Vernunft und Unvernunft ist oft
schwierig zu finden und zu halten. Denn wie immer im



Leben gilt auch bei der Ernahrung, das richtige Mal8 zu
finden, das Machbare an zeitlichem und finanziellem
Aufwand.

Alle wissen heute, dass grun und frisch, maRig und
regelmaBig gesund ist und dass ein Zuviel an Fett, Zucker
oder Fleisch dies eben nicht ist. Es beruhigt, dass der
Stellenwert von Nachhaltigkeit und gesunder Ernahrung
stetig steigt und der scharfe Blick auf Inhaltsstoffe und
Herkunft normal wird. Hersteller durfen ihre Produkte nicht
ohne Weiteres als »gesund« bezeichnen. Frisch,
unbehandelt, regional, bio - diese Zauberworte ziehen beim
Einkauf.

Selbst gemacht klingt seit jeher nach Qualitat, Liebe,
Gesundheit. Es ist nicht unbedingt gleichbedeutend mit viel
Aufwand. Dass Berufstatige am Wochenende vorkochen,
damit die Familie die Woche uber gesund isst, das gab es
schon immer. Heute nennt man es Meal Prep und findet
dafur kreative Anregungen in Hulle und Fulle im Internet, um
raffiniert zu kombinieren fur eine gute Ernahrung im
Berufsleben und in der Familienklche. Selber einkaufen und
zubereiten heilst namlich, die Oberhand behalten uUber
Qualitat und Quantitat der Zutaten - denken Sie nur ganz
banal an die Menge von Zucker und Salz.

Zwischen Fast Food und Gesundheitsapostel liegen Welten
voller Moglichkeiten. Wir pladieren fur einen gesunden
Pragmatismus, das heifst fur die Mischung von frischen und
tiefgekuhlten Lebensmitteln, von Fertig- und
Halbfertigprodukten (Convenience-Produkten) und von
moglichst viel Selbstgemachtem!

Ernahrungsbesonderheiten



Im Kleingedruckten steht bekanntlich oft das Wichtigste, so
auch bei den Lebensmitteln. Laut
Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV) vom Dezember
2014 mussen die 14 wichtigsten Allergene, die 90 Prozent
aller Lebensmittelunvertraglichkeiten auslésen, im
Zutatenverzeichnis genannt werden. Es sind:

e glutenhaltiges Getreide (Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel,
Kamut)
Krebstiere
Eier
Fisch
Erdnlsse
Soja
Milch und Laktose

Nlsse
Sellerie
Senf
Sesamsamen
Schwefeldioxide und Sulfite

Lupinen

» Weichtiere

In diesem umfassenden Buch konnen wir nicht auf die
speziellen Ernahrungserfordernisse Riucksicht nehmen. Wer
sich mit »seiner« Diat beschaftigt, wird erkennen, welche
Rezepte fur ihn unproblematisch sind bzw. mit welchen
Auswegmoglichkeiten oder Ersatzprodukten er ein gutes
Ergebnis erzielen kann. Hier ein paar einfache Faustregeln:

» Bei Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit)
lassen sich Milchprodukte zwar durch laktosefreie
Ersatzprodukte (Soja-, Reis-, Hafer-, Mandelmilch)
ersetzen. Aber Achtung: Laktose kann vielen
Fertigprodukten zugesetzt sein, zum Beispiel Wurst oder
Brot.

» Wer sich vegan ernahrt und auf jegliche tierischen
Produkte verzichtet, wird - um nur einige Beispiele zu



nennen - Eier durch Tofu oder Pfeilwurzelstarke ersetzen,
Butter durch Ol, Honig durch Agaven- oder Ahornsirup,
Gelatine durch Agar-Agar und Milch durch Kokos- oder
Mandelmilch.

Wer an Zoliakie/Sprue leidet und Gluten vermeiden
muss, kann auf spezielle Ersatzmehle und auf
Buchweizen-, Kartoffel- oder Maismehl ausweichen. Auch
kann man einen Teil der Mehlmenge durch gemahlene
NUsse oder Mandeln ersetzen. Glutenfrei und ohne
grofSe Veranderungen - auler beim Mehl - gelingen
Biskuit, Brandteig und Murbeteig; Letzterer sogar ohne
Ei, also vegan. Unser Obstkuchen aus Krimelteig > oder
der Gedeckte Apfelkuchen > sind somit fur fast alle
geeignet.

Infos finden Sie bei der Deutschen Zoéliakie-Gesellschaft e. V.
(DZG), www.dzg-online.de.

Die Ernahrung einer Familie oder eine Essenseinladung fur
mehrere Gaste kann heute zur Herausforderung werden.
Nehmen Sie die Ernahrungsbesonderheiten anderer
genauso wichtig, wie es die Betroffenen selbst tun. Mit
Aufmerksamkeit beim Einkauf und Kreativitat beim Kochen
sind Sie auf dem richtigen Weg!

Zu den Rezepten

* Die Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, fur
4 Personen berechnet.

* Garzeiten und Temperaturangaben fur den Backofen:
Die Angaben in diesem Buch sind Richtwerte
und gelten fur die Einstellung Ober- und
Unterhitze. Bei der Heizart HeiBluft/Umluft ist die
Temperatur im Durchschnitt um 20-30° niedriger zu
wahlen; die Zeitdauer bleibt gleich. Beachten Sie die
Gebrauchsanweisung fur Ilhren Herd und bringen Sie


http://www.dzg-online.de/

Ihre personlichen Erfahrungen ein. Die
entsprechende Temperatur fur den Gasherd
entnehmen Sie bitte ebenfalls der
Gebrauchsanweisung lhres Herdes.

e Zitronen- und Orangenschale: Verwenden Sie nur
unbehandelte Frichte.

* Eier: FUr die Rezepte wurden frische Eier der
Gewichtsklasse M (Mittel) verwendet.

Abkurzungen

EL = Essloffel

TL = Teeloffel

g = Gramm

kg = Kilogramm

ml = Milliliter

cl = Zentiliter

| = Liter

TK = Tiefkuhl
Flussigkeitsmafle
11=1000 ml

Y| =500 ml

Yal =250 ml

Y| = 125 ml

(11=100cl=1000 ml)
Loffelmale, >




Kleine Ernahrungskunde

von Dagmar von Cramm

Was ist eigentlich gesund?

Kein Lebensmittel kann fur sich »gesund« sein. Es geht eher
um das grolse Ganze. Eine gesunde Ernahrung sollte nicht
nur unseren Nahrstoffbedarf decken und Mangel verhindern,
sondern zu unserer Gesundheit beitragen. Sie sollte unsere
Abwehrkrafte starken und helfen, ein gesundes Gewicht zu
halten. Daruber hinaus erfiullt Essen noch viele andere
Bedurfnisse: Gemeinsamkeit und eine Ruhezone im Alltag
bilden, auf Empfindlichkeiten Rucksicht nehmen - und vor
alle schmecken! Wer kocht, kann das alles selbstbestimmt
realisieren - wenn das »Wie« klar ist. Die eine wahre
Ernahrungsform gibt es dabei nicht - wohl aber individuelle
Veranlagungen, Vorlieben und Wunsche.



Téglich nach dem 6-5-4-3-2-1-Prinzip auswdhlen

1 Portion Extras
(SirRes, fette Snacks und Alkohol)

2 Portionen Fette und Ole
3 Portionen Milch und Milch-

produkte +1 Portion Fleisch, Wurst,
Fisch oder Ei

4 Portionen Brot,
Getreide und Beilagen

5 Portionen Gemdise,
Salat und Obst

G Portionen
Getrinke

Die Erndhrungspyramide des Bundeszentrums flr Erndhrung. Sie zeigt
anschaulich, wie gesunde Erndhrung aussieht.

WAS IST AUSGEWOGEN UND ANGEMESSEN?

Die Ernahrungspyramide des Bundeszentrums fur
Erndhrung (BZfE, >) bietet einen guten Uberblick, der im
Alltag leicht anzuwenden ist. Die Pyramide arbeitet mit den
Ampelfarben, um eine Orientierung Uber Essensmengen zu
liefern:
e Grune Lebensmittel kdnnen Sie reichlich essen/trinken.
e Orange ist die erste Warnfarbe, diese Lebensmittel
sollten Sie lediglich mafsig zu sich nehmen.
e Rot ist das Warnsignal, hiervon sollten Sie nur kleine
Mengen verzehren.

Die unterschiedlichen Lebensmittelgruppen (Getranke, Obst
und Gemiuse, Getreide, tierische Produkte, Fette und Ole
sowie Snacks) sind in der Pyramide als einzelne Bausteine
dargestellt. Jeder Baustein steht fur eine Portion. Los geht es



auf der untersten Ebene mit den Getranken und reicht bis
zur Pyramidenspitze fur erlaubte, aber nicht unbedingt
notwendige Genusse.

WIE VIEL IST EINE PORTION?

Im Zeitalter von Ubergewicht und XXL-Menis sind
Portionsgroflien wichtig. Bei der Ernahrungspyramide dient
lhre eigene Hand als Mals. Die Hand ist immer dabei, wachst
mit und entspricht tatsachlich dem Bedarf. Eine Portion
entspricht dabei einer Handvoll, auSer bei Blattgemuse und
Salat, hier entsprechen zwei Hande voll einer Portion.

WIE OFT AM TAG ESSEN IST GESUND?

Standig snacken kann zu Ubergewicht fihren. Drei
Mahlzeiten Uber den Tag verteilt sind ideal. Fur korperlich
sehr aktive Menschen, Heranwachsende und wenn Sie einen
besonders aktiven (Berufs-)Alltag haben, konnen es auch
zusatzlich zwei kleine Zwischenmahlzeiten sein. Hier eignen
sich Gemuse, Obst, NlUsse oder ungesufiter Joghurt.
SuBigkeiten als Zwischenmahlzeiten sind keine gute Idee,
da dies zu einem schnellen Blutzuckeranstieg und -abfall
fuhrt. Insbesondere Menschen mit Diabetes oder einem Pra-
Diabetes (Vorstufe) sollten darauf verzichten.

PRAKTISCHE TIPPS FUR EINE AUSGEWOGENE
ERNAHRUNG

Eine vollwertige Ernahrung ist gar nicht so kompliziert.
Beginnen Sie mit kleinen Schritten. Die folgenden
Ratschlage sind ein erster Schritt.
e Essen Sie regelmalig zu festen Zeiten (3- oder 5-mal am
Tag).
e Zu jedem Essen gehort ein Glas Wasser oder ungesufliter
Tee.



e Nehmen Sie Haupt- und Zwischenmahlzeiten
Uberwiegend aus dem »grunen« oder »gelben« Bereich.

e Nehmen Sie Mahlzeiten moglichst in Gesellschaft ein.
Das fordert den Appetit und macht gute Laune.

e Statt mit Salz grof8zugig mit Krautern und Gewdurzen zu
wurzen, das ist nicht nur gesunder, sondern regt auch
den Appetit an und verstarkt den Geschmack.

e Bevorzugen Sie bei Getreideprodukten die
Vollkornvariante.

e Bauen Sie bereits in Ihr Fruhstuck eine Portion Obst ein,
z. B. im Musli, Joghurt oder als Beilage zum Brot.

e Versuchen Sie darauf zu achten, dass jedes Mittagessen
Gemuse enthalt, entweder als Beilage, im Eintopf oder in
einer Suppe oder im Salat.

e Versuchen Sie mindestens einmal pro Woche, fetten Fisch
wie Lachs, Hering oder Makrele auf den Speiseplan zu
setzen.

e Bevorzugen Sie fettarmes Fleisch und mageren
Aufschnitt. Fleisch sollte nicht taglich auf den Teller
kommen - lhrer Gesundheit und der Umwelt zuliebe.

Nahrstoffe und Vitamine

Das Ziel einer vollwertigen Ernahrung besteht darin, den
Korper ausreichend mit allen Nahrstoffen zu versorgen, die
er braucht. Energie bekommen wir in Form von Kilokalorien.
Die wiederum stecken in den drei lebensnotwendigen (=
essentiellen) Ernahrungsbausteinen Eiweils, Kohlenhydrate
und Fett. Ein vierter, nicht essentieller, ist Alkohol.

EIWEISS

Es heilst in der Ernahrungssprache Protein und besteht aus
Aminosauren, von denen neun essentiell fur Zellwachstum



und -erneuerung sind, das heifst, wir konnen sie nicht selbst
herstellen. Sie haben viele Aufgaben in unserem Korper:

Eiweils ist der wichtigste Baustein fur die Muskeln - und
notwendig zum Muskelaufbau, zur Regeneration und
auch zur Reparatur von Muskelzellen. Allerdings: Ohne
regelmafSiges Training wachst die Muskelmasse auch mit
mehr Eiweild nicht.

Aus Aminosauren werden Korperzellen, Enzyme,
Hormone, Erbmaterial und Gerinnungsfaktoren im
Blut hergestellt.

Insulin (Zuckerstoffwechsel-Hormon) wird ebenfalls aus
Proteinen gebildet.

Der rote Blutfarbstoff Hamoglobin, der Sauerstoff und
Kohlendioxid in unserem Blut transportiert, besteht
ebenfalls aus Aminosauren.

Eiweils kann auch als Energielieferant genutzt und zu
Glukose umgebaut werden; 1 Gramm EiweiB liefert 4
Kilokalorien.

Proteine sind wichtig fur das Immunsystem: Aus ihnen
werden Antikorper gebildet, die Krankheitserreger
bekampfen.

Proteine transportieren Nahrstoffe aus dem Essen uber
das Verdauungssystem in die Korperzelle, wo der
Nahrstoff gerade gebraucht wird.

Eiweils hat also viele lebensnotwendige Aufgaben in
unserem Korper. Ein Eiweillmangel fuhrt langfristig zu
Schwache und Unterernahrunag.

Wie viel EiweiR braucht ein Mensch?

Der Eiweillbedarf wird nach dem Korpergewicht berechnet.
Bei Erwachsenen zwischen 19 und 65 Jahren wird eine
Zufuhr von 0,8 g pro kg Korpergewicht empfohlen. In der
Kindheit und mit hoherem Alter, aber auch in
Wachstumsphasen wie einer Schwangerschaft oder im



Leistungssport liegt der Proteinbedarf etwas hoher. Je eher
ein Eiweils unseren Bedarf an essentiellen Aminosauren
deckt, desto hoher ist seine biologische Wertigkeit, das
heilst, wie gut das Uber die Nahrung zugefihrte Eiweils in
korpereigenes Eiweils umgewandelt werden kann. Ist sie
sehr hoch, kommen wir mit weniger aus.

Gibt es auch ein Zuviel an Eiweil3?

Es existiert bisher keine strikte Obergrenze fur die
Eiweilszufuhr. Mit nattrlichen Lebensmitteln ware das auch
kaum zu erreichen - wohl aber mit Eiweillkonzentraten. Eine
standige Zufuhr von uber 2 g Eiweil8 pro kg Korpergewicht
wird von der DGE kritisch gesehen. Denn der Harnstoff aus
dem Eiweilsabbau muss durch die Nieren ausgeschieden
werden. Das kann auf Dauer zu einer Uberlastung fihren.
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Eiweils ist einer der drei Hauptbestandteile fur eine gesunde Ernahrung.
Hdlsenfruichte wie Erbsen, Bohnen, Linsen oder Kichererbsen sind wichtige
Eiweillieferanten.



In welchen Lebensmitteln ist EiweilR enthalten?

Eiweils ist nicht nur in Lebensmitteln tierischen Ursprungs
wie in Fisch, Fleisch, Meerestieren, Milchprodukten und Ei
enthalten. Auch pflanzliche Lebensmittel konnen sehr
eiweilSreich sein: Getrocknete Hulsenfruchte wie Erbsen,
Bohnen und Linsen, aber auch Getreidevollkorn wie Dinkel
oder Roggen und alle Nusse, Kerne und Saaten sind
eiweilSreich. Soja ist die proteinreichste Hulsenfrucht und
nicht nur fur Vegetarier eine gute Quelle far hochwertiges
Eiweil.

Empfehlenswert ist eine bunte Mischung verschiedener
Quellen - mit einem leichten Schwerpunkt auf pflanzlichen
EiweiBquellen. Dann ist die biologische Wertigkeit am
hochsten.



Fette brauchen wir, um gesund und fit zu bleiben. Ziehen Sie Ole festen Fetten
vor.

FETT

Fett ist einer der drei Nahrstoffe, die Energie liefern. Wir
benotigen Fett ebenso wie Kohlenhydrate und Eiweils, um zu
leben und gesund und fit zu bleiben. Trotzdem gilt Fett als
ungesund. Doch wie bei allen Nahrstoffen kommt es auf die
Art und die Menge der Fette an, die wir zu uns nehmen.

Fett besteht immer aus einem Glyzerinteil, an dem drei
Fettsauren hangen. Und die entscheiden daruber, ob das
Fett uns guttut oder eher nicht. Einige davon sind
lebensnotwendig.



Gesattigt, ungesattigt, Omega-3: Was heif3t
das?

Gesattigte Fettsauren: Bei ihnen sind alle Bindungsarme
der Kohlenstoffkette mit Wasserstoff besetzt, Chemiker
nennen das »gesattigt«. Sie sind auch bei
Zimmertemperatur fest und kommen zum Beispiel in
Kokosfett, Palmkerndl, Schmalz oder Butter vor und
verstecken sich in vielen tierischen Lebensmitteln, etwa in
Wurst, Kase und fettem Fleisch, aber auch in Fritten, Kuchen
oder Schokolade.

Einfach ungesattigte Fettsauren: An einer Stelle der
Kette sind nicht alle Bindungsarme mit Wasserstoff
»gesattigt«; hier bildet sich eine instabile Doppelbindung.
Die wichtigste in dieser Gruppe ist die Olsaure, die in
grolBeren Mengen zum Beispiel im Oliven-, Mandel- oder
Erdnussol vorkommt.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren: Sie haben zwei oder
mehr Doppelbindungen. Weil der Korper sie nicht selbst
herstellen kann, mussen wir sie wie Vitamine regelmafliig
mit der Nahrung aufnehmen. Sie werden in Zellmembranen
eingefugt und dienen als Bausteine fur Gewebshormone, die
unter anderem Entzundungsprozesse und die Durchblutung
regulieren.

Bei den mehrfach ungesattigten Fetten unterscheidet man
je nach Lage der Doppelbindungen noch zwei Familien:
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Weil unser Korper
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren nicht selber bilden kann,
werden sie deshalb auch als essentielle, also
lebensnotwendige Fettsauren bezeichnet.

Warum brauchen wir Fett?

Fett ist fur viele Funktionen in unserem Korper
unentbehrlich. Es ist Trager der fettloslichen Vitamine A, E,



D und K, aber auch von fettloslichen Bioaktivstoffen wie
Karotinoiden.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind der Baustoff fur
unsere Zellwande und damit lebensnotwendig fur die sich
standig erneuernden Zellen. Sie sind entscheidend fur einen
gesunden Stoffwechsel, fur elastische Gefalte und eine uns
optimal schutzende Haut.

Der Fettbegleitstoff Cholesterin ist Baustoff flr die
Zellmembran, Vitamin D, Gallensauren und diverse
Hormone. Lezithin, das auch Fettsauren enthalt, ist Uberaus
wichtig fur Zellmembranen von Gehirn und Nerven.

Aus den Bestandteilen von Fett werden bestimmte
Hormone, die Steroidhormone, gebildet. Aulerdem polstert
Fett unsere Organe im Korper und schutzt uns vor Kalte.

Macht Fett dick?

Fett ist der wichtigste Energiespeicher des Menschen. Wenn
es gerade viel zu essen gibt, speichert unser Korper die
uberschussigen Kalorien als Fett. So soll es in schlechten
Zeiten als Energiequelle dienen. Was passiert, wenn diese
Zeiten ausbleiben, erleben wir gerade in der
Uberflussgesellschaft: Unsere Fahigkeit, Fett zu speichern,
wird zum dicken Problem.

1 g Fett liefert 9 kcal - die Energie liegt hochkonzentriert
vor. Gleichzeitig enthalten Fett und fette Lebensmittel kaum
Wasser und keine Ballaststoffe - sie nehmen also auch
wenig Raum in unserem Magen ein. Und nicht zuletzt sorgt
Fett auf unnachahmliche Weise fur guten Geschmack. All
das hat dazu gefuhrt, dass Fett als Dickmacher verschrien
ist.

Fettreserven werden aber nicht durch Fett im Essen,
sondern durch insgesamt zu viel Energie aufgebaut. Ganz so
einfach ist diese Frage also nicht zu beantworten. Klar ist:
Zu viele Kalorien machen fett. Daruber hinaus kann das
falsche Fett auch krank machen.



Welches Fett ist ungesund?

Unbestritten ist die negative Wirkung von Transfettsauren.
Sie entstehen entweder bei der industriellen Verarbeitung
von Fetten oder durch Aktivitaten von Mikroorganismen im
Pansen, einem Teil des Rindermagens. Transfettsauren
erhohen das »schlechte« LDL- und senken das »gute« HDL-
Cholesterin. Dadurch erhohen sie das Risiko fur koronare
Herzkrankheiten und Fettstoffwechselstorungen. Durch
strenge Vorgaben wurde der kritische Gehalt in Margarine
und in Backwaren deutlich gesenkt: Diatmargarine darf gar
keine Transfette mehr enthalten. Auch der Gehalt in Chips
ist bei uns gesunken. Zum Teil hohere Gehalte finden sich in
lose verkauften, frittierten Kartoffelprodukten wie Pommes
Frites, in Pizza und in Blatterteiggeback.

Die gesattigten Fettsauren galten lange als Ubeltater
schlechthin. Nach wie vor qilt: Zu viel gesattigte Fettsauren
bei zu viel Fett insgesamt erhoht den Cholesterinspiegel und
das »schlechte« LDL-Cholesterin. Das erhoht das Risiko fur
koronare Herzkrankheiten.

Die gute Botschaft: Werden gesattigte Fettsauren durch
mehrfach ungesattigte ausgetauscht, sinkt die
Konzentration an Cholesterin und LDL-Cholesterin im Blut -
und damit auch das Risiko fur koronare Herzkrankheiten wie
Herzinfarkt!

Wie viel und welches Fett sollen wir essen?

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt,
hochstens 30 Prozent - bei korperlich sehr aktiven
Menschen bis zu 35 Prozent - der taglichen Kalorien in Form
von Fett zu konsumieren. Umgerechnet bedeutet das fur
Frauen etwa 60 g Fett pro Tag, fur Manner etwa 80 g. Aber
Achtung: Fette verstecken sich auch in vielen Lebensmitteln
von Wurst uber Kuchen, NUsse oder Saucen bis Kase. Nicht
nur die Menge ist entscheidend, es geht auch um die Art der



Fette. Gesattigte Fette, die vor allem in Butter,
Milchprodukten, Fleisch und Wurst enthalten sind, sollten
hochstens zehn Prozent der Tageskalorien ausmachen.
Tauschen Sie also gesattigte gegen ungesattigte Fettsauren
aus, wann immer es lhnen maoglich ist.

Welches Fett wofur?

Das hangt vor allem vom Gehalt an mehrfach ungesattigten
Fettsauren ab. Denn es gilt: Je mehr gesattigte Fettsauren,
desto besser ist ein Fett fur Erhitzen geeignet. Wenn es viele
mehrfach ungesattigte Fettsauren enthalt, lieber nicht zu
hoch erhitzen: Das zerstort die ungesattigten Bindungen -
der gesundheitliche Vorteil geht verloren.

Die Tabelle unten zeigt eine kleine Ubersicht. Dabei
bedeutet:

. = Frittieren
. = Braten

= Dunsten

. = Kalte Kiiche

Fettart Verwendung

Leindl Das goldene Ol der Leinsamen liefert viel Omega-3-
Fettsauren. Frisches Leindl schmeckt nussig, nach

. langerer Lagerung aber bitter und kratzig. Am besten

einfrieren: Lasst sich direkt aus dem Gefrierfach mit
einem Loffel entnehmen. RegelmafRig einen Essloffel
Leindl in Quark oder Musli geruhrt, kann die Blutwerte
verbessern und die Abwehrkrafte starken.




