
 

Anstatt- Liste 

    Statt      Lieber 

Getränke    Bevorzugt Wasser! 

    Cola, Limo   Dünne Fruchtsaftschorlen ( 9:1) 

    Fruchtsaftgetränk  Fruchtsaft 100% mit Wasser                          

    Eistee    Eistee selbst herstellen 

Obst/Gemüse  

    Dosenfrüchte  frisches oder TK- Obst 

    Fertiggemüsegerichte TK- Ware ohne Zusatz 

Getreide/ Kartoffeln 

    Weißbrot   Vollkornbrot 

    helle Brötchen  Vollkornbrötchen 

    gesüßte Müslis  Haferflocken, ungesüßtes Müsli 

    Cornflakes   ungezuckerte Cornflakes 

    Pommes, Kroketten  Kartoffeln, Nudeln, Reis 

    Fertigprodukte  meiden, selber machen 

     

Milch & Milchprodukte 

    Vollmilch 3,5%  fettarme Milch 1,5%,Buttermilch 

    Rahm-/Vollmilchjoghurt fettarmer (1,5%) Joghurt 

    Fruchtjoghurt   Frucht- & Naturjoghurt mischen 

    Sahnequark   Magerquark mit Sprudelwasser 

    Schnittkäse ab 48%  Schnittkäse bis zu 45 % Fett 

    Weichkäse ab 48%   Weichkäse bis zu 45% 

    Doppelrahmfrischkäse  fettarmer Frischkäse, körniger  

        Frischkäse 

Sahne, Creme fraiche Sauerrahm 10%, Milch 1,5%  
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Fleisch & Wurst 

    Salami, Teewurst  Schinken, Lachsschinken 

    Streich-/Leberwurst  Putenbrust, gekochter Schinken 

        Kassler, kalter Braten 

    Bratwürste, Wiener,  Geflügelbratwurst 

    Weißwürste 

    Schweine- oder gem. Rinderhackfleisch 

    Hackfleisch   

    Schweinehals, Kotelett, magere Fleischsorten wie   

     Leberkäs   Lende, Steak, Hüfte, Geflügel, 

        Pute 

Fisch    

    Fischstäbchen, 

    panierter Fisch  unpanierter Fisch 

    Dosenfisch in Öl  Dosenfisch im eigenen Saft 

Fett 

    Mayonnaise   Senf, Ketchup (wenig!) 

    Fertigsalatsoßen  Essig- Öl- Dressing 

        Joghurtdressing selbstgemacht 

    Gehärtete Fette   gutes Olivenöl oder Rapsöl 

    

   

 

 

 

 

 

http://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjBgICmgtLYAhUQJ1AKHX0dCtYQjRwIBw&url=http://www.shirt84.de/Fleisch.htm&psig=AOvVaw21X9avqx83Nk_U5H1zKmag&ust=1515832499727196
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi8t8b4xOvYAhVCK1AKHWA2CQgQjRwIBw&url=https://www.canstockphoto.de/clipart-vecteur/wurst.html&psig=AOvVaw0KP5fcHnwbpyZ99-wckGj8&ust=1516709392164265
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwifk8KIxevYAhUEUlAKHU84BfUQjRwIBw&url=https://www.canstockphoto.de/illustration/steak.html&psig=AOvVaw3SEsgABzzctUnmsBY3yfxc&ust=1516709429810330
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj43tbr0OvYAhXRhrQKHec2C8kQjRwIBw&url=https://www.canstockphoto.de/illustration/fische.html&psig=AOvVaw3Sd6UtaeLwO23zjwrjWCRM&ust=1516712580405918
https://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwits_SG0evYAhUHmrQKHVqbDWcQjRwIBw&url=https://www.canstockphoto.de/clipart-vecteur/butter.html&psig=AOvVaw1bOxJu0KCMSOY3rhWhkdkK&ust=1516712636690478


 

 

Extras 

    Milch-/Sahneeis  Wassereis, Sorbet 

    Pudding mit Sahne,  mit Milch (1,5%) gekocht, 

    Dessertcremes  wenig Zucker  

    Nuss- Nougat- Creme, Honig, Marmelade, Gelee 

    Erdnussbutter   

    Süße Teilchen,   Obstkuchen, Hefegebäck 

    Torte    süßes Brötchen 

    Crossaint   Hefezopf, Laugengebäck 
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