












Beispiel für 1 Portion

2	Esslöff	el	Öl

Welches Öl für welchen Zweck?
Kalte Küche – für Salatsaucen, Verfeinern von Gemüse oder Teigwaren

z.B.	Rapsöl	(kaltgepresst	oder	raffi		niert),	Olivenöl,	Leinöl,	Baumnussöl

Warme Küche – zum Dünsten von Gemüse bei kleiner Hitze

z.B.	Rapsöl	(raffi		niert),	Olivenöl

Hocherhitzen – zum Anbraten von Fleisch oder zum Frittieren

z.B.	HOLL-Rapsöl*,	HO-Sonnenblumenöl*

*	 Begriff	e	werden	im	Glossar	(letzte	Seite)	erläutert.

  Der Einsatz in der Küche hängt vom Fettsäuremuster ab. Die Übersicht 
unten	zeigt,	welches	Öl	für	welchen	Zweck	geeignet	ist.	

  Zu	starkes	und	zu	langes	Erhitzen	von	Ölen	ist	zu	vermeiden.	Beginnt	das	
Öl	zu	rauchen,	entstehen	gesundheitsschädigende	Stoff	e.	

  Die maximal empfohlene Menge von 10 Gramm für Fette entspricht etwa 
1	Esslöff	el	Butter/Margarine/Mayonnaise	oder	2	Esslöff	eln	Vollrahm/
Crème	fraîche	oder	3	Esslöff	eln	Halbrahm.

Tipps

Empfehlung

Täglich 2 Esslöff el Pfl	anzenöl	(20	Gramm),	davon	mindestens	
1	Esslöff	el	in	Form	von	Rapsöl.

Butter, Margarine und andere Fette sparsam verwenden 
(max. 10 Gramm täglich). Fettreiche Zubereitungen wie Rahm-
saucen oder Frittiertes nur gelegentlich konsumieren.

Gut zu wissen

Pfl	anzenöle	weisen	grundsätzlich	ein	besseres	Nährwertprofi	l	auf	
als Fette, die in fester Form vorliegen: Butter, Margarine, Palm-
fett(-öl)	und	Kokosfett(-öl).	Aber	auch	unter	den	Pfl	anzenölen	gibt	
es	Unterschiede.	Zu	den	empfehlenswerten	Pfl	anzenölen	gehört	
Rapsöl.	Es	besitzt	ein	ausgewogenes	Fettsäuremuster	und	
einen	relevanten	Gehalt	an	wertvollen	Omega-3-Fettsäuren.	
In der Küche lässt es sich vielseitig verwenden.

Öle und Fette 
Pfl	anzliche	Öle	bevorzugen.



Süssgetränke, Süsses und 
salzige Snacks (optional)
In kleinen Mengen.

Empfehlung

Süssgetränke,	Süsses	und	salzige	Snacks	nur	in	kleinen	Mengen	
geniessen (0 bis 1 Portion am Tag). Alkoholische Getränke nicht 
täglich.

1	Portion	entspricht	2	Dezilitern	Süssgetränk	wie	z.B.	Cola,	Eistee,	
Energy	Drink,	Light-	oder	Zero-Getränke,	Sirup,	gesüsste	
	Milch	getränke	und	Fruchtsaftgetränke	oder	20	Gramm	Süsses	
wie	Schokolade,	Schoko-Brotaufstrich	und	Süssgebäck	oder	
20	Gramm	salzigen	Snacks	wie	Chips,	Apérogebäck	und	
 gesalzene Nüsse.

Gut zu wissen

Lebensmittel	dieser	Gruppe	enthalten	viel	Zucker,	Salz,	ungünstige	
Fette	und/oder	Alkohol.	Sie	liefern	meist	viel	Energie	(Kalorien),	
aber	wenig	wertvolle	Nährstoff	e.	Aus	Ernährungssicht	sind	sie	
deshalb	nicht	nötig.	Empfohlen	wird	ein	massvoller	Konsum.	
Dies	gilt	auch	für	Light-	und	Zero-Getränke,	die	künstliche	Süss-
stoff	e	enthalten.	Letztere	sind	zwar	energiearm,	fördern	aber	die	
Gewöhnung	an	einen	süssen	Geschmack	und	enthalten	meist	
zahnschädigende	Säuren.

  Zucker	steckt	nicht	nur	in	Süssgetränken	und	Süssigkeiten,	sondern	auch	
in	vielen	Frühstückscerealien,	Fruchtjoghurts,	Fertiggerichten,	Ketchup	
und	Saucen.	Bevorzugen	Sie	ungesüsste	Alternativen	oder	Produkte	mit	
geringem Zuckergehalt. 

  Lesen	Sie	die	Angaben	auf	der	Verpackung	und	vergleichen	Sie	
verschiedene	Produkte.	In	der	Nährwertangabe	fi	nden	Sie	den	Gehalt	an	
Zuckerarten («davon Zucker»). In der Zutatenliste sind alle Zutaten 
entsprechend ihrem Anteil in absteigender Reihenfolge angegeben. 
Zucker	verbirgt	sich	auch	hinter	Begriff	en	wie	Saccharose,	Traubenzu-
cker, Glucose, Glucosesirup, Fruchtzucker, Fructose, Dextrose, 
Maltodextrin und Weiteren. 

  Honig,	Sirup,	Ahornsirup,	Birnel	und	brauner	Zucker	enthalten	nur	
Spuren	an	Vitaminen	und	Mineralstoff	en.	Sie	sind	somit	nicht	«gesünder»	
als	weisser	Zucker.	Verwenden	Sie	Süssungsmittel	generell	sparsam.	

  Süssen	Sie	schrittweise	immer	weniger.	So	gewöhnen	sich	Sie	sich	
langsam	an	eine	geringere	Süsse.

Tipps

Beispiel für 1 Portion

  Honig,	Sirup,	Ahornsirup,	Birnel	und	brauner	Zucker	enthalten	nur	
Spuren	an	Vitaminen	und	Mineralstoff	en.	Sie	sind	somit	nicht	«gesünder»	
als	weisser	Zucker.	Verwenden	Sie	Süssungsmittel	generell	sparsam.	

  Süssen	Sie	schrittweise	immer	weniger.	So	gewöhnen	sich	Sie	sich	
langsam	an	eine	geringere	Süsse.



Glossar
Angereicherte Lebensmittel	 Lebensmittel mit zugesetzten Vitaminen, Mineralstoffen und/oder anderen Nährstoffen,  

z.B. Sojadrink mit Calcium.

DHA	 Abkürzung für Docosahexaensäure, einer Omega-3-Fettsäure.

EPA	 Abkürzung für Eicosapentaensäure, einer Omega-3-Fettsäure.

Energie 	 Umgangssprachlich Kalorien genannt.

Food Waste 	 Lebensmittel, die für den menschlichen Konsum produziert wurden und auf dem Weg vom Feld  
bis zum Teller verloren gehen oder weggeworfen werden (Lebensmittelverschwendung). 

Fruchtsaft	 Besteht zu 100 Prozent aus Früchten. Der im Fruchtsaft enthaltene Zucker stammt ausschliesslich 
aus den Früchten.

Fruchtsaftgetränke	 Sind Mischungen aus Wasser, Zucker und einem kleinen Anteil an Fruchtsaft.

HOLL-Rapsöl	 HOLL steht für High Oleic – Low Linolenic. Dieses Öl wird aus speziellen Rapssorten gewonnen.  
Es weist einen höheren Gehalt an Ölsäure und einen geringeren Gehalt an alpha-Linolensäure auf  
als herkömmliches Rapsöl. Dadurch ist dieses Öl sehr hitzestabil.

HO-Sonnenblumenöl	 HO steht für High Oleic, d.h. einen hohen Gehalt an Ölsäure. Dieses Öl wird aus speziellen Sonnenblumen-
sorten gewonnen und eignet sich zum Hocherhitzen.

(Hoch)Verarbeitete Lebensmittel	 Aktuell gibt es noch keine offizielle Definition für die Schweiz. International verbreitet ist das NOVA-
Klassifikationssystem. Danach werden Lebensmittel entsprechend ihres Verarbeitungsgrades in vier 
Gruppen eingeteilt: (a) unverarbeitete, (b) wenig verarbeitete, (c) verarbeitete und (d) hochverarbeitete 
Lebensmittel. Zu den hochverarbeiteten Lebensmitteln gehören z.B. salzige und frittierte Snacks, 
Süssigkeiten, Süssgetränke, Wurst und andere verarbeitete Fleischprodukte, Fleischalternativen aus 
isoliertem Protein (z.B. Erbsenprotein) und Fertiggerichte. Studien weisen darauf hin, dass ein hoher 
Konsum an stark verarbeiteten Lebensmitteln mit einem höheren Risiko für Übergewicht, Adipositas, 
Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden sein kann.

Hülsenfrüchte	 Zu den protein- und stärkereichen Hülsenfrüchten gehören Linsen, Kichererbsen, weisse Bohnen, 
Borlotti-Bohnen, Kidneybohnen, Sojabohnen, Mungobohnen und andere. Dagegen enthalten Kefen, 
Mungobohnensprossen, Gartenbohnen, Dörrbohnen und Weitere deutlich weniger Protein und Stärke. 
Letztere werden in der Lebensmittelpyramide dem Gemüse zugeordnet.

Kohlenhydrate	 Wichtige Energielieferanten. Man unterscheidet hauptsächlich zwischen Einfachzuckern (z.B. Traubenzu-
cker, Fruchtzucker), Zweifachzuckern (z.B. Kristallzucker, Milchzucker) und Mehrfach- und Vielfachzu-
ckern (z.B. Stärke).

Nährstoffe	 Bestandteile von Lebensmitteln, welche der menschliche Körper für ein optimales Funktionieren benötigt.

Nahrungsergänzungsmittel	 Tabletten, Kapseln und andere Produkte mit einem oder mehreren Mineralstoff(en), Vitamin(en)  
und/oder anderen Nährstoffen. Sie sind als Ergänzung von Lebensmitteln gedacht und können eine 
ausgewogene, abwechslungsreiche Ernährungsweise nicht ersetzen.

Nahrungsfasern	 Unverdauliche Pflanzenbestandteile, welche die Verdauung fördern und weitere gesundheitsfördernde 
Wirkungen haben.

Protein	 Wichtiger Baustoff für die Zellen (z.B. für Muskeln, Immunsystem).

Seitan	 Produkt aus Weizeneiweiss, das als Fleischersatz verwendet wird.

Sekundäre Pflanzenstoffe	 Unter diesem Begriff werden ganz unterschiedliche Substanzen in Pflanzen zusammengefasst (z.B. Bitter-, 
Farb-, Aromastoffe). Ihnen werden viele gesundheitsförderliche Wirkungen zugesprochen wie z.B. 
blutdrucksenkend, entzündungshemmend, antibakteriell, schützend vor Krebserkrankungen.

Süssstoffe	 Süssstoffe sind eine Gruppe von Zusatzstoffen mit süssenden Eigenschaften, die keine oder nur wenig 
Energie (Kalorien) liefern. Sie werden überwiegend synthetisch hergestellt (z.B. Acesulfam, Aspartam, 
Cyclamat, Saccharin). Einige Vertreter wie Steviolglycoside werden aus Pflanzen gewonnen.

Tofu	 Proteinreiches Lebensmittel aus Soja. 

Zugesetzter Zucker	 Zugesetzter Zucker umfasst verschiedene Zuckerarten aus der Gruppe der Einfach- und Zweifachzucker, 
die als solche verzehrt werden oder bei der Zubereitung und Herstellung von Lebensmitteln zugesetzt 
werden. Dazu gehören Haushaltszucker (Saccharose), Fructose, Glucose, Zucker aus Honig, Fruchtsaft, 
Sirup und viele mehr.
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