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Keine Angst vor Fett

Fette sind Energielieferanten. Sie über-
nehmen wichtige Bau- und Schutzfunk-
tionen und versorgen uns mit fettlöslichen
Vitaminen. Fettarm essen heisst also nicht
zwangsläufig gesund essen. Im Gegenteil.
Nicht eine verbissen fettarme Ernährung
ist gesund, sondern eine lustvoll fett-
bewusste. Daher haben Fette wie Butter,
pflanzliche Öle und Nüsse innerhalb der
heute geltenden Ernährungspyramide
einen eigenen Platz erhalten.

Auf die Qualität kommt es an

Vollwertige Produkte wie Milch und Milch-
produkte, Obst, Gemüse, Getreidproduk-
te, Fleisch und qualitativ hochwertige Fet-
te wie Butter und Rapsöl versorgen den
Körper mit allen notwendigen Nährstof-
fen. Vorsicht ist jedoch bei den versteck-
ten Fetten angebracht. Die Fette in verar-
beiteten Lebensmitteln wie frittierten
Snacks, Backwaren, vielen Fertiggerich-
ten, Fertigsaucen und Süssigkeiten liefern
vor allem Kalorien und wenig bis keine
lebensnotwendigen Fettsäuren. Genaues
Hinschauen lohnt sich.

Für jeden Zweck 
das richtige Fett

Die Verwendungsart hat Einfluss auf die
Fettwahl. Fette und Öle verändern sich 
bei längerem Erhitzen. Durch chemische
Reaktionen entstehen dabei unerwünschte,
ja sogar gesundheitsschädigende Stoffe.
Damit es nicht zu diesen Reaktionen
kommt, empfiehlt sich für die warme
Küche ein Fett, das vor allem gesättigte
Fettsäuren enthält. Sie sind gegenüber
hohen Temperaturen stabiler und können
erhitzt werden. 

TTiippppss  ffüürr  ddiiee  gguuttee  WWaahhll

FFüürr  ddiiee  wwaarrmmee  KKüücchhee::  BBrraattbbuutttteerr  uunndd  BBrraattccrrèèmmee

Bratbutter und Bratcrème sind hitzestabil und eignen sich besonders gut 
zum Braten und Schmoren. Sie bestehen aus natürlichen, unverfälschten
Rohstoffen und enthalten keine milchfremden Zutaten.

FFüürr  ddiiee  kkaallttee  uunndd  wwaarrmmee  KKüücchhee::  BBuutttteerr

Butter ist ein Naturprodukt, das aus Milchrahm hergestellt wird. Butter ist 
ideal für die kalte und warme Küche. Sie ist ein hochwertiger Brotaufstrich und
eignet sich hervorragend zum Backen, Dünsten, Dämpfen und Abschmecken.

FFüürr  ddeenn  SSaallaatt::  RRaappssööll

Rapsöl zählt aufgrund seiner Fettsäure-Zusammensetzung zu den hoch-
wertigsten Speiseölen und eignet sich ideal für Salat.
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«Ein gutes Essen
ist Balsam für die Seele.»
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Abenteuer Frühstück

Richtig essen ist eine wichtige Vorausset-
zung, um leistungsfähig in den Tag zu star-
ten. Am Morgen hat jeder seine eigene
Art, auf Touren zu kommen. Die einen
schwören auf ein ausgedehntes Früh-
stück, andere mögen direkt nach dem Auf-
stehen noch nichts essen. Für alle gilt
jedoch: Am Morgen sind die Energiereser-
ven des Körpers erschöpft und der Körper
braucht Nachschub, um für den Vormittag
gerüstet zu sein. Werden die Energiere-
serven nicht aufgefüllt, bleiben Konzentra-
tion und Leistungsfähigkeit auf der Stre-

cke. 

Abwechslung macht munter

Ein gesundes Frühstück enthält Vollkorn-
produkte (Brot oder Müesli), Milch oder
Milchprodukte und Obst. Wer es süss
mag, isst ein Birchermüesli, wer lieber
etwas Salziges hat, Brot, Käse und Obst.

Frühmorgens gilt: Tanken Sie die Energie-
speicher im Körper neu auf. Sei es gleich
nach dem Aufstehen oder etwas später.
Frühstücksmuffel trinken ein leichtes
Milchgetränk und tanken dann beim Znüni

ein zweites Mal etwas kräftiger auf.

Für Klassiker: 

1 Tasse Milch, evtl. aromatisiert, 1 Nuss-
oder Flockenbrötli, Butter, Konfitüre oder
Honig.

Für Müeslifans:

Kräutertee, 1–2 Esslöffel ungezuckerte
Flocken, 1 Becher Jogurt oder Sauermilch,
150–200g Saisonobst oder Beeren.

Für Frühstücksmuffel: 

1 Latte macchiato oder 1 Milchgetränk.

Boxenstopp Znüni und Zvieri 

Kein Mensch kann ununterbrochen aktiv
sein. Sei es zuhause, in der Schule oder im
Berufsalltag: eine kleine Pause mit frischer
Luft, einem Getränk und etwas zu essen
stärkt Körper und Geist. Stellen Sie sich
Ihr Znüni individuell zusammen: Wer vor
allem im Büro sitzt, wählt eine Frucht, wer
körperlich aktiv ist, geniesst ein Vollkorn-
brot mit etwas Käse und Gemüse. 

TTiippppss  ffüürr  ddiiee  gguuttee  WWaahhll

Wertvolle Zutaten machen das Essen am Morgen leichter:

Butter: nature, süss mit Zimt oder pikant mit Gewürzen und Kräutern. Wer es 
eilig hat, nimmt die Butter schon vor dem Duschen aus dem Kühlschrank.

Jogurt oder Quark, kombiniert mit frischen oder aufgetauten Beeren, liefern 
Vitamine und Mineralstoffe frühmorgens auf den Tisch.

Lieber 7-Korn-Flocken statt Choco Pops. Wählen Sie Ihr Müesli bewusst aus.

Milch mit Ovomaltine oder Schokoladenpulver: der ideale Start in den Tag 
wenn es schnell gehen soll.

Vollkornbrote liefern wertvolle Nahrungsfasern  und machen länger satt.
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«Fast casual» statt «Fast

Food»

«Fast casual» heisst gesund und schnell
geniessen. Dies ist kein Widerspruch. Wer
über Mittag schnell essen möchte, sollte
aber darauf achten, dass die Mahlzeit
gesund zusammengestellt ist: Milchpro-
dukte, Obst, Gemüse, Salat und Vollkorn-
produkte bilden die Basis für das neue,
gesunde «Fast casual»-Menu.

Leichte und gesunde 
Schnell-Mahlzeiten

– Rüeblisalat mit Rosinen, Sbrinzmöckli, 
Walliser Nussbrot, Apfel

– Fenchelstreifen oder Chicoréeschiff-
chen 
mit Mozzarellakugeln, Roggenbrötchen, 
Obst

– Vollkornsandwich mit Käse und 
Gemüsestängeli, Obst

– Früchtebrot mit Blanc battu und Obst
– Suppe mit Fetamöckli, Bauernbrot, 

Birne und einige Nüsse
– Buttermilch mit Trockenfrüchten und 

Nüssen

TTiippppss  ffüürr  BBüürroo--EEsssseerr

Aus den Teigwarenresten vom Vorabend lässt sich mit Gemüse und einer
Eiweiss-Beilage ein leckerer Salat für den nächsten Tag zubereiten.

Saisonobst, einige Nüsse und Buttermilch lassen sich in hektischen Zeiten 
gut nebenher essen und trinken.

Nüsse und Dörrobst als Notreserve sorgen für einen stabilen Blutzucker und
erhöhen so die Leistungsfähigkeit.

Sorgen Sie trotz Stress für eine kurze Pause draussen an der frischen Luft. 
Weg vom Tisch, PC kurz abschalten – das sorgt für eine bessere Arbeits-
leistung nach der Pause.

i

TTiippppss  ffüürr  RReessttaauurraanntt--EEsssseerr

Wer am Buffet wählt, bestimmt selber. Wählen Sie eine grosszügige Gemüse-
oder Salatportion und ergänzen Sie Ihren Teller mit Stärkeprodukten aus Voll-
korn und einer Eiweiss-Beilage. 

Wählen Sie fettreiche Komponenten wie Pommes frites, panierte Schnitzel,
Fischstäbli oder Wurst nicht täglich, sondern als Abwechslung.

Auch beim Dessert gilt: Süsses ist nicht verboten. Obstdesserts sind die
Regel, die anderen gönnen Sie sich massvoll.

i

TTiippppss  ffüürr  SSaannddwwiicchh--EEsssseerr

Geben Sie dem Vollkornbrot den Vorrang.

Füllen Sie Ihr Sandwich mit mageren Fleischsorten, Hartkäse oder Quark.

Zu jedem Sandwich passt Rohkost. Kombinieren Sie zum Sandwich Blattsalate,
Gemüsesalate oder Gemüsestängeli.

Geniessen Sie als Dessert eine Saisonfrucht.

i

TTiippppss  ffüürr  TTaakkee  aawwaayy--EEsssseerr

Wählen Sie bewusst leichte Sachen aus, z. B. Birchermüesli ohne Rahm, 
Salate, leichte Sandwichs, oder stellen Sie den Lunch puzzleartig zusammen
(Vollkornbrötli, Obst, Jogurt).

Ergänzen Sie die Sandwichs mit Obst oder frischem Gemüse, Salate mit Voll-
kornbrötli, Gemüsekuchen mit Obst, Suppen mit Brot und Jogurt, Hamburger 
mit Obst oder Gemüse/Salat.

i
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Treffpunkt Abendessen

Für viele Menschen ist das Abendessen
zur eigentlichen Hauptmahlzeit des Tages
geworden. Man will zusammen essen,
sich entspannen und vom Berufs-, Schul-
und Familienalltag erzählen. Die wenigs-
ten Leute haben abends Lust, lange am
Herd zu stehen. Das ist auch gar nicht
nötig: Gesunde Ernährung muss nicht auf-
wändig sein. Ein nährstoffreiches, leicht
verdauliches Abendessen kann aus weni-
gen Komponenten bestehen. Denn mit
etwas Planung lassen sich die während
des Tages entstandenen Nährstoffdefizite
mit einfachen, schmackhaften und leich-
ten Mahlzeiten ausgleichen. Schön ange-
richtet und in einer angenehmen Atmos-
phäre genossen, liefert eine ausgewogen
zusammengestellte Mahlzeit alles, was
für die abendliche Entspannung und Rege-
neration nötig ist.

Leichte und gesunde 
Abendessen

– Baked Potatoes mit Sauerrahm und 
Gemüsesalat

– Jogurt mit frischen Früchten, Flocken-
brötli und Butter

– Salatplatte mit Hüttenkäse und Voll-
kornbrot

– Vollkornteigwaren mit einer Gemüse-
sauce und Sbrinz

– Vollkornnudeln mit Rindsplätzli an
Gemüseratatouille

25

TTiippppss  ffüürr  ddiiee  gguuttee  WWaahhll

Füllen Sie Ihren Vorratskasten mit Grundnahrungsmitteln wie Mehl, Vollkorn-
teigwaren, Getreide, Hülsenfrüchten und Tomaten in Dosen.

Gemüse, Obst, Beeren, Brot, Frischteigwaren, Fleisch, geriebener Gruyère 
oder Sbrinz und Butter lassen sich gut tiefkühlen.

Milch und Milchprodukte können problemlos im Kühlschrank gelagert werden.

Eine Einkaufsliste und eine grobe Menuplanung erleichtern den Einkauf, 
Online-Shopping und Hauslieferdienste sind zudem wertvolle Dienstleistungen 
für Leute mit vollem Terminkalender.
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«Wer nicht geniesst,
wird ungeniessbar.»
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Gesund essen ist lernbar

Ernährungswissen, gepaart mit Tipps und
Tricks für den Alltag, macht gesund essen
leichter. Auch der Wunsch nach Gesund-
heit, Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit
motiviert zum gesunden Essen. Vielfach
haben sich unsere Essgewohnheiten
jedoch über Jahre verfestigt, und es ist auf
den ersten Blick schwierig, aus den
gewohnten Bahnen auszubrechen. Alles
auf einmal zu ändern, ist wenig sinnvoll.
Wer sich kleine und überprüfbare Ziele
setzt, ist erfolgreicher. Daher ist es wich-
tig, zuerst innezuhalten und sich Gedan-
ken über seine Ziele zu machen. 

Auf die inneren Signale hören

Während beim Kleinkind noch innere Sig-
nale wie Hunger, Sättigung und Durst
bestimmend sind, reagieren wir, wenn wir
älter werden, zunehmend auf äussere Sig-
nale: Eine appetitliche Verpackung, ein
süsses Törtchen in der Bäckerei oder ein
bestimmter Duft machen Appetit. Damit
diese äusseren Signale nicht überhand
nehmen, ist es wichtig, vermehrt auf die
inneren Signale des Körpers zu hören.

Stellen Sie sich daher ab und zu folgende
Fragen:
– Bin ich hungrig oder habe ich «Gluscht»

nach bestimmten Nahrungsmitteln?
– Bin ich satt?
– Esse ich sehr schnell?
– Esse ich anders, wenn ich gestresst

oder traurig bin?

Kleine Schritte führen zum Ziel

Wer etwas verändern will, schreibt sich
seine Ziele am besten auf. Zum Beispiel:
– Ich will pro Tag 1,5 Liter trinken.
– Ich möchte 2 statt 1 Portion Früchte 

pro Tag essen.
– Ich will 3 Portionen Milch und Milch-

produkte täglich geniessen.
– Ich möchte mehr Vollkornprodukte 

essen.
– usw.
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SSiicchh  eettwwaass  ggaannzz  vveerrbbiieetteenn  mmaacchhtt  wweenniigg  SSiinnnn..  SSiinnnnvvoollll  uunndd  
mmoottiivviieerreenndd  kkaannnn  jjeeddoocchh  eeiinnee  ZZiieellkkoonnttrroollllee  sseeiinn..  UUnntteerr  
wwwwww..sswwiissssmmiillkk..cchh//eessssccooaacchh  ffiinnddeenn  SSiiee  wweeiitteerree  EErrnnäähhrruunnggssiinnffoorr--
mmaattiioonneenn..  DDaammiitt  ffäälllltt  NNeeuueess  lleeiicchhtteerr..

@
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Fakten aus der Forschung

Milch und Butter schützen 
Kinder vor Asthma

Holländische Forscher untersuchten die
Ernährungsgewohnheiten von 3000 zwei-
jährigen Kindern und stellten fest: Kleinkin-
der, die regelmässig Vollmilch und Butter
zu sich nahmen, entwickelten seltener
Asthma als solche, die keine Milchproduk-
te bekamen. Und auch Roggenbrot
scheint den Kindern gut zu bekommen –
aber nur in Verbindung mit der Butter
darauf. Margarine zeigt hingegen keinen
Schutzeffekt.

Kinder und Vollmilch: 
gesunde Knochen und 
besseres Wachstum
Dass Milch gesund ist, weiss jedes Kind.
Nun haben neuseeländische Forscher dies
durch eine weitere Versuchsreihe belegt.
Sie stellten fest, dass Kinder, die Milch
trinken, sich nur halb so oft die Knochen
brechen wie ihre Altersgenossen, die kei-
ne Milch trinken. Kinder, die ohne Milch
aufwuchsen, hatten eine niedrigere Kno-
chendichte. Die Kinder der Gruppe, die
nach dem Stillen keine Kuhmilch beka-
men, waren zudem fünf bis sechs Zenti-
meter kleiner als die Milchtrinker und dazu
oft übergewichtig. 

Bewegung hält 
die Knochen stark

Wer sich regelmässig bewegt, tut einiges
für das Wohlbefinden: Mit Bewegung
werden Stresshormone abgebaut und das
Körpergewicht kann gehalten werden.
Darüber hinaus ist regelmässige Bewe-
gung einer der wichtigsten Schutzfaktoren
gegen vorzeitigen Knochenabbau. Wer 
kalziumarm isst und trinkt und sich wenig
bewegt, schadet seinen Knochen. Aber
auch Diäten machen die Knochen
schwach: Übertriebene Hungerkuren kön-
nen den Knochenschwund fördern, denn
vielfach streichen die Abnehmwilligen in
der Spareuphorie Milch und Milchproduk-
te strikte vom Menuplan und verzichten
so auf wertvolles Kalzium.
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Fragen und Antworten

Stimmt es, dass Osteoporose
in Asien nicht vorkommt? 

Nein. Auch in Asien ist Osteoporose heutzu-
tage ein grosses gesundheitliches Problem.
Denn Osteoporose ist eine Krankheit des
Alters und des Lebensstils. Studien an
älteren chinesischen und taiwanesischen
Frauen belegen, dass in diesem Teil der
Bevölkerung eine besonders niedrige Kno-
chendichte und -masse typisch ist. Wenn
das Durchschnittsalter in der asiatischen
Bevölkerung weiter zunimmt, muss mit
einer Zunahme der Osteoporose-Rate
gerechnet werden.

Muss ich wegen des Choles-
terins auf Butter verzichten?

Nein. Zwar enthält Butter wie jedes andere
tierische Produkt Cholesterin. Cholesterin
ist jedoch kein Gift, sondern eine lebens-
wichtige Substanz, ein Baustein unserer
Körperzellen. Egal ob Herz, Hirn oder Ner-
ven – ohne Cholesterin läuft nichts. Zudem
steht fest, dass das Cholesterin unserer
Nahrung kaum einen Einfluss auf den 
Cholesteringehalt im Blut hat. 10 g Butter
enthalten nur gerade 24 mg Cholesterin.
Davon wird vom Körper nur die Hälfte 
aufgenommen, was bei einer empfohle-
nen Zufuhr von ungefähr 300 mg Choles-
terin pro Tag nicht ins Gewicht fällt.
Zudem haben die kurz- und mittelkettigen
Fettsäuren, die in der Butter vorkommen,
nach wissenschaftlichen Erkenntnissen
keinen Einfluss auf den Cholesterinstoff-
wechsel.

Bleiben Sie daher dem altbewährten
Butterbrot treu und lassen Sie sich durch
die vielen Diskussionen den Appetit nicht
verderben.

Enthält Margarine weniger
Kalorien als Butter?
Nein, Butter und Margarine enthalten prak-
tisch gleich viele Kalorien. Beide Pro-
dukte bestehen hauptsächlich aus Fett
und 1 Gramm Fett liefert 9,3 kcal, egal ob
es sich um ein pflanzliches oder ein tieri-
sches Fett handelt. 
Die genauen Zahlen: 10 g Margarine ent-
halten 72,3 kcal und dieselbe Menge But-
ter enthält 72,9 kcal. Bei diesem kleinen,
praktisch vernachlässigbaren Unterschied
können also bei der Verwendung von Mar-
garine keine Kalorien eingespart werden. 
Wer Butter wählt, wählt ein Naturprodukt.
Denn im Gegensatz zu Margarine enthält
Butter keinerlei milchfremde Zusätze wie
Emulgatoren, Stabilisatoren, Farbstoffe
und Aromen. Sie ist zudem ökologisch
sinnvoll, denn sie wird aus reinem Rahm
hergestellt und braucht keine aufwändige
Verarbeitung und keine langen Transport-
wege. Dies ganz im Gegensatz zu den
meisten Pflanzenfetten und Margarinen,
die mit Rohstoffen aus aller Welt pro-
duziert werden sowie komplizierte und
energieintensive Herstellungsprozesse
und lange, umweltbelastende Transporte
benötigen.

Sind nur pflanzliche Fette
gesund?

Nein. Es wird zwar oft behauptet, dass nur
pflanzliche Fette gesund seien, da sie vor
allem ungesättigte Fettsäuren enthalten.
Die Formel «pflanzlich = gesund» ist je-
doch ein Trugschluss. Alle Nahrungsfette
bestehen aus einem Gemisch an gesät-
tigten und ungesättigten Fettsäuren. Ein 
Beispiel: Gerade die in Fertigprodukten
häufig verwendeten Fette wie Kokos- oder 
Palmfett weisen trotz ihrer pflanzlichen
Herkunft von allen Nahrungsfetten am
meisten gesättigte Fettsäuren auf. Auch
die Aussage, dass nur ungesättigte Fett-
säuren gesund seien, ist nicht korrekt.
Unser Körper braucht sowohl gesättigte
wie ungesättigte Fettsäuren. Wer seine
Fette bewusst auswählt und sie richtig
einsetzt, tut seiner Gesundheit damit
etwas Gutes.
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Ratgeber-Telefon für 
Ernährungsfragen

Möchten Sie mehr über eine gesunde und
ausgewogene Ernährung wissen? Haben
Sie Fragen zum Thema Milch und Milch-
produkte? 
Rufen Sie uns an: Telefon 031 359 57 56.
Gerne nehmen wir Ihre Anfragen auch via
E-Mail entgegen:
ernaehrungsberatung@swissmilk.ch

Regula Thut Borner und Nicole Huwyler 
dipl. Ernährungsberaterinnen 
Schweizer Milchproduzenten SMP

«Die Ernährungspyramide» 

Die neuen Empfehlungen für gesundes
und genussvolles Essen und Trinken
werden anhand der Ernährungspyramide
der Schweizer Milchproduzenten SMP an-
schaulich und leicht verständlich vermittelt.

«Abenteuer Familientisch»

Der Ratgeber Ernährung «Abenteuer Fami-
lientisch» gibt hilfreiche Tipps, wie das
gemeinsame Essen am Familientisch
ohne Stress organisiert werden kann und
wie jedes Familienmitglied zu einer gesun-
den, ausgewogenen Ernährung kommt.

«Fastfood hausgemacht»

«Fastfood» muss nicht ungesund sein.
Das «schnelle Essen» kann auch selber
hergestellt werden. Unkompliziert,
gesund und schmackhaft – in der eigenen
Küche. Die Broschüre zeigt, wie man
Gerichte mit wenig Zeit und Aufwand
zubereiten kann und trotzdem etwas für
seine gesunde Ernährung tut.

«Einfach für zwei»

Kleine und grössere Mahlzeiten, pikant
oder süss, schnell zubereitet: Keine Kunst
mit dem SMP-Kochbuch «einfach für zwei».
92 kreative und trotzdem einfache Rezepte
stehen zur Auswahl. Auf 216 Seiten speziell
zusammengestellt für Singles, kleine Haus-
halte oder fürs kulinarische Tête-à-tête.

Möchten Sie weitere Informationen oder passende Rezepte? 

BBeesstteelllleenn  SSiiee  ggaannzz  eeiinnffaacchh::

Per E-Mail: webbestellungen@swissmilk.ch,
Telefon 031 359 57 28, Fax 031 359 58 55 oder Bestellkarte

i

DDiiee  MMiillcchh  iimm  WWeebb

Alles über Milch, Milchprodukte, Ernährung und Kochen finden Sie unter
wwwwww..sswwiissssmmiillkk..cchh. 

Apéro, Candle light dinner, Kindergeburtstag… Und kein Rezept? 
Auf unserer Rezeptdatenbank mit über 2000 Rezepten finden Sie bestimmt 
das Passende: wwwwww..sswwiissssmmiillkk..cchh//rreezzeeppttee

@

gratis
gratis

gratis
Spezialpreis CHF 19.–
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