im vorliegenden Brief nehmen wir mit lhnen die Warengruppe
Speisedle und -fette in den Fokus und geben Impulse, die
eigene Kichenpraxis auf den Prifstand zu stellen, um beim
Mittagstisch noch mehr Qualitat auf den Kinder-Teller zu
bringen.

Fett gehort neben Eiweil und Kohlenhydraten zu den drei
Hauptnahrstoffen und erfillt im Korper vielféltige Aufgaben. Von
der chemischen Zusammensetzung her werden gesattigte und
einfach sowie mehrfach ungeséttigte Fettsduren unterschieden.

Fur die Gesundheit ist ein hoher Anteil ungesattigter Fettsduren
forderlich, wie sie vor allem in pflanzlichen Olen und Fetten
vorkommen. Da Fett viel Energie liefert, spielt der bewusste
Einsatz eine wichtige Rolle! Neben der Qualitét des Ols oder
Fettes ist die Menge entscheidend.

Wie steht es bei Ihnen um Ol & seine Kumpane? Finden Sie es
mit der kleinen heraus und leiten Sie daraus lhre
nachsten Schritte ab. Wir geben die Impulse dazu und freuen
uns, wenn der Reflexionsbogen Ihnen bei der Umsetzung eine
Hilfe ist. Viel Erfolg dabei!
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Anregungen Zum Austausch

(Butter-
er: )Schmalz, Speck oder Kokosfett

Sahnequark,

-jogh
Schmelzkgse 9hrt, Sehmang oder

Sahnequark

-jogh
Schmelzkgse 9hurt, Schmand oger

Fleischerzey,

gnissen .
Wurstwaren und fettrejchen



HAT DIE NASE VORN

Rapsél glanzt nicht nur mit einem gesundheit-
lich glinstigen Fettséduremuster — es ist ge-
schmacksneutral, temperaturbestandig und
damit sowohl kalt als auch erhitzt in der Kiiche
ein wahrer Alleskonner. Fur Abwechslung
kénnen ab und an Oliven-, Soja-, Walnuss-
oder Leinél sorgen. Empfehlung: Machen Sie
Raps6l zu lhrem Standardol.

DIE SACHE MIT DEM RAUCHPUNKT

Der Rauchpunkt ist die Temperatur, an dem
Inhaltsstoffe des Speisedls zu verdampfen und
sich zu zersetzen beginnen; gesundheitlich
bedenkliche Stoffe entstehen. Bei kaltgepress-
ten Olen liegt dieser Bereich zwischen 120 und
190 Grad Celsius. Raffinierte Ole haben auch
mit groRerer Hitze kein Problem.

Bewusst bemessen

Fur eine Mittagsmahlzeit optimal ist eine
maximale Menge von 4-5 Gramm Ol oder
Fett pro Kind und Tag. Um dies zu gewahr-
leisten sind gut kalkulierte Rezepte bzw.
Dosierungshilfen von Vorteil.

Sie werden beliefert? Wahlen Sie bevorzugt
fettarme Gerichte des Anbieters aus; Fett,
Schmelzkase, Sahne & Co. zusatzlich zuzu-
geben ist Uberflussig.
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GARMETHODE BEWUSST GEWAHLT

Die richtige Wahl der Zubereitungsart macht es
leicht, in der Kiiche Fett sparsam einzusetzen:
Nahrstoffschonendes Dunsten und Dampfen
oder Grillen sind die Top 3.
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LAGERUNG

Licht, Sauerstoff und Mikroorganismen bewir-
ken, dass Fette bzw. fettreiche Lebensmittel
verhaltnismafig leicht verderben — kaltgepresste
schneller als raffinierte. Daher sollten insbeson-
dere sensible Speisedle kihl und lichtgeschutzt
aufbewahrt werden — idealerweise in braunen
Flaschen und im Kihlschrank.

Gefordert durch:

Niedersachsisches Ministerium
py fur Ernahrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz
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