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WELCHE FETTE UND OLE SIND BESSER FUR DAS KLIMA?

Im Vergleich zu tierischen Fetten entsteht bei der Herstellung pflanzlicher Fette und Ole weniger
klimaschidliches CO? (siehe Tabelle). Daher ist der Einsatz pflanzlicher Fette und Ole besser fiir das

Klima.
1 KG LEBENSMITTEL KG CO,-KQUIVALENTE

Butter 9,2
Rapsol 2,7
Margarine, vollfett 1,8

Und auch fiir die Gesundheit haben pflanzliche Fette den tierischen Fetten (z. B. Butter, Wurst- und
Fleischwaren, Kdse) viel voraus. Pflanzliche Fette enthalten fiir den Stoffwechsel giinstige Fettsau-
ren. Empfohlen werden zum Beispiel Rapsdl, Leindl, Walnussdl oder Sojadl, aber auch Niisse und
Saaten wie Walniisse, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne und Leinsamen.

WELCHE FETTE UND OLE SOLLEN ES SEIN ?

Empfehlenswert sind Fette und Ole aus Pflanzen.

/ Firdie Zubereitung in der Kiiche ist Rapsol als Standard empfohlen.

7/ Weitere empfehlenswerte Ole sind Lein-, Walnuss-, Sojadl und Olivendl.

Wenig empfehlenswert sind tierische Fette sowie Kokos- und Palmfett.

e Tierische Fette wie Butter oder Schmalz, aber auch Kokosfett, Palm(kern)6l und Palm(kern)
fett enthalten grof3e Mengen an gesattigten Fettsauren, die gesundheitlich ungiinstig sind.

e Firden Klimaschutz ist besonders Palmol problematisch. Weil Palmél in der Lebensmittel-
industrie als preisgiinstiger Geschmackstréger beliebt ist, wachsen die Zahl der Olpalmen-
Plantagen, fiir die haufig Regenwald zerstort wird und die fiir erhebliche 6kologische und
soziale Probleme in den Erzeugerldndern sorgen.



https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/lebensmittelproduktion/palmoel-negative-folgen-fuer-gesundheit-und-umwelt-17343

DIESE MENGE EMPFIEHLT DER DGE-QUALITATSSTANDARD

Friihstiick und Zwischenverpflegung: v/ fiirKinder von 1 bis 4 Jahren: 20 g pro Woche
fir Kinder von 5 bis 7 Jahren: 25 g pro Woche

Mittagsverpflegung: v/ fiirKinder von 1 bis 4 Jahren: 20 g pro Woche
fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren: 25 g pro Woche

ZUM KITA-FRUHSTUCK BUTTER ODER MARGARINE ?

v/ Butter wird aus Milch bzw. Milchfett hergestellt, Margarine aus pflanzlichen Olen.
Beide haben mit etwa 80 % einen gleich hohen Fettgehalt. Aus ernahrungsphy-
siologischer Sicht und auch fiir den Klimaschutz ist Margarine die bessere Wahl.
Wenn Sie Streichfett zum Kita-Friihstiick anbieten, dann am besten Margarine

/ aus pflanzlichen Olen.

/ Sie kdnnen auf das Streichfett zum Friihstiick auch verzichten, wenn Sie den Kin-
dern z. B. Frischkdse mit Gemiiserohkost oder Brotaufstriche anbieten.

PALMOL IN LEBENSMITTELN ERKENNEN

Q

Palmol erkennen Sie, wenn Sie die Zutatenliste eines Lebensmittels lesen. Sehr vielen Lebens-
mitteln wird Palmol aus technologischen Griinden zugesetzt. Fiir die Gemeinschaftsverpflegung
kdnnen z. B. Produkte wie Saucenpulver, Brithen oder Puddingpulver als Palmdltrdager relevant
sein. Deshalb lautet eine Devise: Je mehr Sie mit frischen und unverarbeiteten Lebensmitteln
(niedriger Fertigungsgrad) arbeiten, desto eher ist es moglich, dass Sie Palmol vermeiden.
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Niisse und Saaten (z. B. Leinsamen, Sonnenblumen-, Kiirbiskerne) sind wichtige
Nahrstofflieferanten und Trdger hochwertiger Fettsdauren. Im Sinne des DGE-Qualitats-
standards gehoren sie zu einer gesundheitsforderlichen Erndhrung in Kitas dazu. Eine
Kinder-Hand voll Niisse oder Saaten kann eine Portion Obst am Tag ersetzen.

Gerade in Bezug auf Niisse besteht in vielen Kitas eine Allergie-Problematik, so dass
sich manche Einrichtungen entschieden haben, grundsatzlich keine Niisse mehr an-
zubieten. Hier lohnt es sich, genau hinzuschauen: Ein Kind, das z. B. auf Haselniisse
allergisch reagiert, kann u. U. andere Nuss-Sorten problemlos essen.

An sehr harten Lebensmitteln wie Niissen konnen sich Kinder unter drei Jahren noch
verschlucken. Deshalb sind hier Nuss-Muse gut geeignet, die sich vielfaltig einsetzen
lassen.
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EXPERTEN-TIPP:

NORBERT GASSEN, KUCHENCHEF IN DER KITA ARTE IN FRECHEN

v/ Um noch mehr Geschmack zu erhalten, rostet der Kiichenchef Niisse und Saaten, bevor er sie
beispielsweise zu Salaten gibt. Piiriert man die Niisse oder Saaten nach dem Résten, kénnen
sie als Zutat in Dressings, als Brotaufstrich sowie als Geschmacksgeber in Sof3en oder
Getreide-Breien verwendet werden.

/ Nisse und Saaten sowie aus ihnen hergestellte Ole oder Muse kdnnen selbst gemischten
Muslis, z. B. aus Hafer- oder Dinkelflocken zugegeben werden.

v/ Die nussige Note von beispielsweise Lein- oder Walnussol verleiht auch verschiedenen Dips,
Pestos und Hummus einen besonderen Geschmack.

Mehr zum Thema Fette & Ole finden Sie hier:
WWW.VERBRAUCHERZENTRALE.DE/FETTE-UND-OELE



https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/wie-viel-fett-am-tag-gehoert-zu-einer-gesunden-ernaehrung-40798
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/wie-viel-fett-am-tag-gehoert-zu-einer-gesunden-ernaehrung-40798

