
Die besondere Gefahr: 
Versteckte Fette

Die sogenannten versteckten Fette er-
kennt man nicht auf den ersten Blick, 
weil sie sich in zusammengesetzten 
Lebensmitteln verbergen: Wussten 
Sie, dass ein Stück Blätterteiggebäck 
(100 Gramm) etwa 30 Gramm Fett 
enthält – und damit die Hälfte Ihres 
gesamten Tagesbedarfs? Oder dass ein 
Croissant 12 Gramm Fett enthält?

Die versteckten Fette kommen vor 
allem in Süßigkeiten, Gebäck, Milch, 
Milchprodukten, Wurst und vielen 
Fertiggerichten vor. Sie liefern über-
wiegend die ungünstigen gesättigten 
Fettsäuren.

Tipps zum Fett sparen:
Streichen Sie Butter oder Margarine nur dünn aufs Brot.
Runden Sie Soßen mit Milch oder Kondensmilch statt mit Sahne ab.
Schneiden Sie den Fettrand von Wurst, Schinken und Fleisch weg.
Verwenden Sie beschichtete Pfannen.
Braten Sie mit hochwertigem P!anzenöl statt mit tierischen Fetten  
(Butter, Schmalz, Plattenfett) an. Oliven-, Raps-und Sonnenblumenöl  
sind gut geeignet.
Setzen Sie fettarme Zubereitungsarten (dünsten, dämpfen, grillen) ein.
Vermeiden Sie Frittiertes (Pommes, Schnitzel, etc.).
Sparen Sie Fett für die Form, indem Sie Backpapier verwenden.
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