Schutz flr deine Organe und Baustoff fir die Zellen

Funktionen im Kérper
@ Energiespeicher
Zellaufbau

Hormonproduktion
Schutz und Isolation

Arten von Fetten
e Gesdttigte Fette: Fleisch, Butter, Kase
e Ungesattigte Fette: Olivendl, Avocado, NUsse, Fisch
e Transfette: Verarbeitete Lebensmittel, Fast Food

Gesunde Fettquellen
Oliven(él)

Tipps und Tricks
e Setze auf pflanzliche Fette (z. B. Olivendl, Avocados).
e Reduziere den Verzehr von verarbeiteten

Lebensmitteln.
e Kombiniere Fette mit Ballaststoffen und Proteinen
fur eine ausgewogene Erndhrung.
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Knoblauch

Gewurze

% Auflésung: siehe Rlickseite

Tomatenmark Zwiebeln

Zucker

Maisstdrke

100 mi
Energie 225 kJ (54 keal)
Fett gering 1649
davon gesittigte Fettsduren gering 02g
Kohlenhydrate 7g
davon Zucker mittel 559
Eallaststoffe 27g
Eiweiss 15g
Salz  mittel
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Welches Ol wiirdest du
benutzen?
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Farbstoffe

% Auflésung: siehe Riickseite

Tal
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Energie

Fatt hoch

davon gesittigte Fettsduren hech
davon einfach ungesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

davon Zucker gering

Ballaststoffe

Eiweiss

Salz gering

Vitamin D

Emulgatoren

100g

2590 kJ (630 kecal)
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15g

409

0g

O0g

Og

029 F




Margarinen sind verarbeitete und
gehdrtete Fette. Unverarbeitete Fette,
wie Olivendl oder Butter sind eine
bessere Alternative.
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Wasser

Schwarte

-protein

Energie

Fett hoch

' R stqbilisqtor davon gesiittigte Fettsiuren hoch

Kohlenhydrate

AntiOXidantsmittel davon Zucker gering

Ballaststoffe
Eiweiss

—> Auflésung: siehe Riickseite

Salz  hoch

Tal
=

Gewlrze Milchzucker, Glucose

100g

1026 kJ (248 kcal)

21g
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Urspriinglich unverarbeitete tierische
Fette werden hier in einem industriellen
Prozess hochverarbeitet.
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Mandeln enthalten zu 50% Fett.
Sie liefern 596 kcal / 100g

Mandeln
Amandes / Mandorle

Der Koérper kann aber nicht alle Energie
aufnehmen.

Wo erhadlt der Kérper am meisten Energie?
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-25 % -17% + 5%

Naturliche Fettquellen machen nicht nur nicht dick, sondern liefern
unserem Koérper wichtige Stoffe.




