Orientierungshilfe fiir eine Lehensmittelauswahl

Brot und
Getreideprodukte

Vollkornbrot, Schrotbrot, Vollkornmehl, Haferflocken, Vollkornteigwaren,
Naturreis; in Massen: Ruch- und Weissbrot, Zopf, weisser Reis, helle
Teigwaren, Zwieback

Weniger empfehlenswert

Fetthaltige Backwaren,
z. B. Butterzopf, Gipfeli

Friichte und Gemiise,
Kartoffeln

Taglich mehrmals Friichte und Gemuse (frisch oder tiefgefroren),
Hulsenfrichte; Kartoffeln, fettarm zubereitet, z. B. als Gschwellti,
Kartoffelstock; in Massen: Bratkartoffeln oder Rosti mit Becel-
Fetten zubereitet

Gezuckerte Friichtekonserven,
kandierte Friichte; Chips; Bratkartoffeln,
Rosti oder Pommes frites mit
tierischen Fetten oder pflanzlichen
Hartfetten, z. B. Kokosfett, zubereitet

Fisch und Regelmassig Magerfische, z. B. Kabeljau, Seelachs, Scholle, Rotbarsch Schalen- und Krustentiere
Fischwaren und Forelle; ab und zu: Makrele und Hering (auch als Konserve), (cholesterinreich), z. B. Krabben,
Lachs (enthalten glinstige Omega-3-Fettsauren) Hummer, Muscheln, Schnecken; Aal
Fleisch und Mageres Fleisch von Kalb, Rind und Schwein, Lammfilet, Wild, Fettes Fleisch von Schaf, Schwein,
Wurstwaren Gefliigel (ohne Haut); magerer Schinken (roh oder gekocht, Ente, Gans, Speck, Cervelats, Fleisch-
ohne Fettrand); Trutenschinken, Trockenfleisch (Biindnerfleisch, kase, Innereien (cholesterinreich);
Mostbrockli) fettreiche Wurstsorten, z. B. Salami
Eier Bis 1 Stlick pro Tag

Milch und Milchprodukte

Fettarme Milch und Milchprodukte, z. B. Buttermilch, Molke,
fettarmer Joghurt; Halbfett- oder Magerquark, Hiittenkase, Blanc
Battu; Kasesorten mit niedrigem Fettgehalt (max. 30% Fetti. Tr.),
z. B.: Huttenkase, fettarmer Frischkase, Ziger, Schabziger

Vollmilch und vollfette Milchprodukte,
Rahm, Créeme fraiche, Saucenrahm;
Kaffeerahm; Joghurt und Desserts

mit Rahm, fettreiche Kasesorten; Kase-
gerichte wie Kasewdhe, Fondue, Ra-
clette

Fette und Ole

Alle Produkte aus der Becel Familie: Vita-3 Pflanzendl, Becel Margarine,
pro.activ Spezial-Halbfettmargarine, Cuisine Pflanzendlcreme;
pflanzliche Ole, z. B. Raps-, Sonnenblumen-, Nuss-, Oliven- und
Maiskeimal

Butter, Schmalz, Speckfett; Palm-,
Kokosfett; Mischfette mit tierischen
Fetten

Siissigkeiten
(bei Ubergewicht
einschranken)

Konfitliren oder Fruchtaufstriche mit wenig Zucker; Fruchteis
oder -sorbet; mit Stssstoff (Aspartam, Saccharin, Cyclamat)
hergestellte fettarme Sussigkeiten

Zucker, Honig, Zuckeraustauschstoffe,
Fruchtzucker, Nuss-Nougatcreme,
Marzipan, Schokolade, Pralinen,
Rahmglace, Desserts mit Rahm, Tiramisu

Kuchen und Geback
(bei Ubergewicht
einschranken)

Geback mit wenig tierischem Fett, Zucker und Eigelb,
z. B. Hefeteig mit Friichten mit Becel Cuisine Pflanzendlcreme
hergestellte Backwaren

Fett- und eireiche sowie sehr slisse
Backwaren, z. B. Cremetorten,
Patisserie, Blatterteig

Niisse (bei Ubergewicht
einschranken)

Ungesalzene Baumnusse, Haselnusse, Mandeln, Pistazien
(wegen hohem Fettgehalt jedoch nur in Massen verzehren)

Kokosnusse, Kokosmilch und -raspel

Getrdnke

Mineralwasser, ungezuckerte Frucht- und Gemdusesafte, Didt-
Getranke, Kaffee (massig), Tee, Alkohol nur in Riicksprache mit
Arzt oder Erndhrungsberater

Fruchtnektare und -getranke,
Colagetranke, Limonaden,
hochprozentiger Alkohol

Krauter und Gewiirze,
Wiirzmittel

Becel

Alle in- und auslandischen Krauter und Gewtirze

Bei Bluthochdruck: sparsam salzen
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Tipps fiir den Alitag und Rezeptideen mit Becel

Becel pro.activ Spezial-Halbfettmargarine schmeckt wie Becel Margarine und kann auch genauso
verwendet werden: als Brotaufstrich beispielweise unter Marmelade, Honig, fettarmem Kase, magerer
Waurst, Tomaten- und Gurkenscheiben oder geschmolzen zu Kartoffeln oder Gemiise.

Kase-Gurken-Burger
(2 Portionen)

Zutaten:

2 Vollkornbrotchen, 20 g Becel pro.activ Spezialmargarine,

2 Blatter Friséesalat, 12 Scheiben Salatgurke, 2 diinne Scheiben
Emmentaler (1 Scheibe = 20 g), frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Vollkornbrotchen halbieren und jede Halfte diinn mit der Becel
pro.activ Spezialmargarine bestreichen. Brétchenunterteil mit
Salatblatt, Gurke und Emmentaler belegen. Den Kase mit Pfeffer
bestreuen. Oberteil auf das Brotchen setzen.

Tipp:
Anstatt schwarzen Pfeffer z. B. Kresse, Alfa-Alfa-Sprossen
oder Schnittlauch nehmen.

Aktiv den Cholesterinspiegel senken

Zur Senkung des Cholesterinspiegels taglich 25 g Becel pro.activ
(entspricht ca. 2-3 bestrichenen Scheiben Brot) mit 1,8 g Pflanzen-

sterinen. Pflanzensterine senken nachweislich den Cholesterinspiegel.

Die positive Wirkung stellt sich bei einer Aufnahme von 1,5 bis 2,4 g
Pflanzensterinen ein. Der Konsum von mehr
als 3 g Pflanzensterinen tdglich ist nicht
empfohlen, da dies keinen besseren Effekt
bringt.

Nudeln mit Pilz-Tomaten-Ragout
(2 Portionen)

Pro Portion:
y Nahrwerte:

1915 kJ/458 kcal 21 g E, 66 g KH,
12 gF, 4 g GFS, 4 g EUFS, 4 g MUFS,
8 mg Cholesterin, 16 g BS

Zutaten:

Je 150 g frische Champignons und Austernpilze, 2 grosse Tomaten,
200 g Vollkornnudeln, 2 EL Reibkdse (Parmesan),1 EL Becel Cuisine
Pflanzendlcreme, 1Y Friihlingszwiebeln, > dl Gemiisebouillon,
jodiertes Kochsalz, Pfeffer, gemahlener Koriander, 1 EL gehackte
Petersilie

Zubereitung:

Pilze sdubern, aber nicht waschen. Champignons vierteln, Austern-
pilze in Stlicke schneiden. Tomaten an der Oberseite mit einem
Messer kreuzférmig einritzen und fiir 10 Sekunden in kochendes
Wasser tauchen, kalt abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten
vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch in 1 cm grosse Wiirfel
schneiden. Teigwaren nach Packungsanleitung zubereiten. Becel
Cuisine Pflanzenélcreme in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Pilze darin anbraten. Friihlingszwiebeln risten, in breite Ringe
schneiden und dazugeben. Tomatenwtirfel und Bouillon beifligen
und etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Mit Gewdirzen
abschmecken. Petersilie untermischen. Reibkdse dariiber streuen.

Bunter Pumpernickel (1 Portion)

1 Tomate in Scheiben, ¥> Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Scheibe
Pumpernickel (50 g) mit 10 g Becel pro.activ Spezialmargarine
bestreichen, mit Tomatenscheiben und Zwiebelringen belegen,

pfeffern, salzen und mit 1 EL Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion:

Nahrwerte: 655 kJ/157 kcal 59 E, 23 gKH,5gF, 1gGFS, 1,59
EUFS, 2,5 g MUFS, <1 mg Cholesterin, 6 g BS

Roter Linsensalat mit Pouletspiesschen
(4 Portionen)

Pro Portion:

Nahrwerte:

X 1880 kJ/454 kcal 37 g E, 31 g KH,
i ZF 19gF, 2,59 GFS,7 g EUFS,9,5g
A s MUFS, 66 mg Cholesterin, 8 g BS

N

Zutaten:

400 g Pouletbristchen, 5 EL Becel Vita-3 Pflanzendl, frischer Ingwer,
frische rote Chilischote, 1 Knoblauchzehe, 200 g rote Linsen, jodiertes
Kochsalz, 400 g Kefen, 3 Frihlingszwiebeln, 3 EL Zitronensaft, frische
Pfefferminze, frisch gemahlener Pfeffer, 100 g Friséesalat, Holzspiesse

Zubereitung:

Pouletbriistchen waschen, mit Klichenpapier trocken tupfen,
wirfeln und 30 Minuten in einer Marinade aus 1 EL Becel Vita-3
Pflanzendl, etwas geriebenem Ingwer, feingehackter Chilischote
und 1 zerdriickten Knoblauchzehe ziehen lassen. Linsen nach
Packungsanweisung in Wasser garen, mit kaltem Wasser
abschrecken und erkalten lassen. Kefen in Salzwasser 2 Minuten
blanchieren, ebenfalls abschrecken. Friihlingszwiebeln risten,
waschen und in Streifen schneiden.

Flr das Dressing Zitronensaft mit Vita-3 Pflanzendl verriihren,
feingehackte Pfefferminze, geriebenen Ingwer, feingehackte
Chilischote, jodiertes Salz und Pfeffer darunter mischen.

Rote Linsen, Kefen und Friihlingszwiebeln mit dem Dressing
mischen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. In der
Zwischenzeit das Fleisch auf Holzspiesse schieben und auf
jeder Seite 5-6 Minuten braten. Gewaschenen Friséesalat in
Stiicke zupfen, unter den Linsensalat mischen und mit den
Spiesschen auf 4 Tellern anrichten.



