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R A T G E B E R  G E S U N D H E I T



ÖFFNENÖFFNEN

GESUNDE FETTE … 

... versorgen uns mit wichtigen Nährstoffen wie 

 essenziellen Fettsäuren und Vitaminen

… helfen uns, fettlösliche Vitamine zu verwerten

… wirken regenerierend auf unsere Haut

… machen lang anhaltend satt und schlank

... unterstützen die Darmflora

… sind unersetzlich für viele Funktionen unseres Organismus

… sorgen rundum für mehr Wohlbefinden

… sind optimale Geschmacksträger in unserem Essen

R A T G E B E R  G E S U N D H E I T



Diese Lebensmittel versorgen Sie mit gesunden Fetten, 

die Sie in allen Variationen genießen dürfen.

GUTE FETTE 

OLIVEN … 

… sind reich an Ölsäure. Die einfach ungesättigte  

Fettsäure wirkt antimikrobiell, gefäßerweiternd und 

soll sogar Krebs vorbeugen.

WALNÜSSE …

… bestehen bis zu 60 Prozent aus Fett. Größtenteils 

handelt es sich um essenzielle Fettsäuren, die unser 

Herz schützen und den Cholesterinspiegel sowie 

den Blutdruck regulieren.

HANFSAMEN UND HANFÖL …

… liefern viele wertvolle Omega-3-Fettsäuren und dazu eine 

reichliche Portion Proteine, die Hanf besonders für die 

 Ernährung von Vegetariern und Sportlern interessant macht.

soll sogar Krebs vorbeugen.

Diese Lebensmittel versorgen Sie mit gesunden Fetten, 

… sind reich an Ölsäure. Die einfach ungesättigte  



Diese Fette sollten Sie weitgehend meiden und lieber auf das reichhaltige Angebot 

an gesunden Fetten setzen, das die Natur uns in so vielen Nahrungsmitteln bietet.

SCHLECHTE FETTE

TRANSFETTE …

… entstehen bei der Härtung von Pfl anzenölen und stecken in vielen 

 industriell hergestellten Lebensmitteln. Sie erhöhen unter anderem 

das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Gewichtszunahme.

STARK RAFFINIERTE ÖLE …

… enthalten kaum noch Vitamine und andere Antioxidantien. 

Deshalb sollten Sie sie nur sparsam verwenden. Sie sind 

jedoch immer dann angesagt, wenn Sie Öl ausnahmsweise 

einmal hoch erhitzen müssen. 

OMEGA-6-REICHE 
 PFLANZENÖLE …

… wie Maiskeim-, Distel-, Sojabohnen- und Sonnenblumenöl 

 tragen zu einem ungünstigen Fettverhältnis in unserem 

 Körper bei und können somit entzündliche Prozesse und 

die Gewichts zunahme fördern.

soll sogar Krebs vorbeugen.

Diese Lebensmittel versorgen Sie mit gesunden Fetten, 

… sind reich an Ölsäure. Die einfach ungesättigte  
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DIE TOPSTARS  

 

Lernen Sie die Topstars unter den Fettlieferanten kennen. Leinsamen und 

Chia-Samen gehören genauso dazu wie Nüsse, Oliven und Öle, aber auch 

Eier und Fisch. Werten Sie Ihre Küche mit diesen wertvollen Fetten auf – 

für mehr Genuss und mehr Gesundheit.

VON ALGEN BIS WEIZENKEIM –  

DIE TOP 15 DER ÖLE UND FETTE

32
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ALGEN BIS WEIZENKEIM –  

DIE TOP 15 DER ÖLE UND FETTE

Fette und Öle versorgen uns, wie wir gese-

hen haben, mit jeder Menge gesunder Fett-

säuren und vielen weiteren wertvollen Inhalts-

stoffen. In diesem Kapitel lernen Sie 15 wahre 

Helden aus der Riege der gesündesten Fette 

noch näher kennen. Lesen Sie, worauf Sie 

beim Kauf von Nahrungsmitteln mit guten 

Fetten achten sollten und wie Sie sie in der 

Küche am besten verwenden. Die Auswahl 

der Top 15 beruht auf aktuellen wissenschaft-

lichen Erkenntnissen und auf dem, was hier-

zulande schon Eingang in die Küchenpraxis 

gefunden hat. Und sicher spielen auch sub-

jektive Vorlieben eine Rolle. Dass Olivenöl 

oder Leinsamen sehr gesund sind, wissen Sie 

vielleicht schon. Aber auch, dass sogar Algen 

wichtige Fettsäuren liefern und ebenso das 

lange Zeit verpönte Hühnerei?
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ALGEN BIS WEIZENKEIM – DIE TOP 15 DER ÖLE UND FETTE 

ALGEN

Sie sind die ältesten Lebensformen auf der 

Erde und eine überwältigend gesunde Nah-

rungsquelle: Algen stecken voller Protein, 

Chlorophyll und Omega-3-Fettsäuren. Sie 

liefern sogar die besonders wertvollen lang-

kettigen DHA und EPA (siehe Seite 15), die 

sonst nur in fettem Kaltwasserisch vorkom-

men. Und sie können als einzige Planzen ver-

wertbares Vitamin B12 enthalten. 

Etwa 40 000 Algenarten sind bisher bekannt, 

vermutlich gibt es aber viel mehr. Wissen-

schaftler halten Algen für das Nahrungsmittel 

der Zukunft im Kampf gegen den Hunger der 

Weltbevölkerung.

Makro- und Mikroalgen

Zu den sogenannten Makroalgen gehören 

die klassischen Meeresalgen, die in Asien 

schon lange als Gemüse auf den Tisch kom-

men. Sie enthalten in der Regel alle essenzi-

ellen Aminosäuren, wichtige Vitamine, sehr 

viele Mineralien und sind eine der besten na-

türlichen Jodquellen. Außerdem stecken sie 

voller Omega-3-Fettsäuren. Mikroalgen wie 

Chlorella und Spirulina sind winzige Einzeller. 

Die Süßwasseralge Chlorella ist die chloro-

phyllreichste Planze, die wir kennen. Außer-

dem ist sie die Planze mit dem höchsten Ge-

halt an Vitamin B12. Chlorella enthält zudem 

alle acht essenziellen Aminosäuren und ge-

sättigte und ungesättigte Fettsäuren in einer 

für den Menschen gut verwertbaren Zusam-

mensetzung, darunter DHA und EPA.  

Die tiefgrüne Mikroalge stärkt die Immunab-

wehr, wirkt entzündungshemmend, antioxida-

tiv und unterstützt die Darmlora. Die spiral-

förmige Mikroalge Spirulina ist ebenfalls 

prallvoll mit Nährstoffen. Zudem bietet sie 

Gamma-Linolensäure, eine seltene entzün-

dungshemmende Omega-3-Fettsäure. Der 

blaue Planzenfarbstoff in Spirulina wird heute 

auch für farbiges Pulver extrahiert, mit dem 

sich trendige Smoothies schlumpfblau einfär-

ben lassen. Mikroalgen enthalten im Gegen-

satz zu Makroalgen fast gar kein Jod.

WIE SIE ALGEN VERWENDEN

Bei uns bekannte Makroalgen sind die 

Braunalgen Wakame, Kombu und Arame so-

wie die Rotalgen Dulse und Nori. Geröstete 

Nori-Blätter werden für die Hülle von Sushi-

rollen verwendet. Für Einsteiger gut geeignet 

sind Arame- oder Wakame-Algen. Sie schme-

cken mild und sind schnell gar. Da Algen 

meistens getrocknet angeboten werden, 

müssen sie vor der Weiterverarbeitung gewa-

schen und 15 Minuten eingeweicht werden. 

Mikroalgen gibt es vor allem als Presslinge 

und Pulver zu kaufen. Auf rückstandskontrol-

lierte Bioqualität achten! Mischen Sie Algen-

pulver in Smoothies, Säfte oder Salatdres-

sings. Wenn Sie Mikroalgen zu sich nehmen, 

trinken Sie viel Wasser, damit gelöste Gift-

stoffe besser abtransportiert werden. Relativ 

neu auf dem Markt ist Algenöl, für Vegetarier 

eine gute planzliche Möglichkeit für die 

DHA- und EPA-Versorgung.
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HAUPTSACHE FETT: BULLETPROOF COFFEE

Ein seltsames Gebräu aus Kaffee und Fett mischt seit einiger Zeit nicht nur die Szene 

der Fitnessfans und Biohacker auf. Was steckt hinter dem Trendgetränk?

Er soll die Fettverbrennung anheizen, lange 

satt machen, für einen extra Energiekick am 

Morgen sorgen und den ganzen Tag die Leis-

tungsfähigkeit erhöhen: der Bulletproof Cof-

fee – zu Deutsch: »der kugelsichere Kafee«.  

Das Trendgetränk der Paleo- und Biohacker- 

szene besteht aus drei Zutaten: Filterkafee, 

Kokos- oder MCT-Öl und Butter. Dadurch 

ist es im Prinzip eine Mischung aus Getränk 

und lüssiger Mahlzeit. Denn schließlich ent-

hält so ein Becher Fett-Kafee auch ziemlich 

viele Kalorien.

Die Idee für den Bulletproof Cofee hatte der 

US-Unternehmer Dave Asprey, der vor Erin-

dung seiner Bulletproof-Diät 135 Kilo auf die 

Waage brachte. Beim Bergsteigen in Tibet 

wurde ihm Tee mit Yak-Butter (Yak ist eine 

asiatische Rinderart) serviert, wie Asprey 

selbst gerne erzählt. Nachdem er diesen Tee 

getrunken hatte, fühlte er sich unglaublich 

energiegeladen. Die positive Wirkung des 

Tees beeindruckte Asprey so sehr, dass er die 

Idee mit nach Hause nahm. Nach seiner 

Rückkehr ins Silicon Valley tütelte er an der 

perfekten Rezeptur und erfand schließlich 

den Bulletproof Cofee – Kafee mit einer  

gehörigen Portion Fett. Seinem Erinder zu-

folge liefert er bis zu sechs Stunden Energie, 

kann also das Frühstück problemlos ersetzen. 

Das Geheimnis dahinter: Der Kafee verleiht 

durch die Butter und das Kokosöl sofort 

Energie, da die mittelkettigen Triglyceride 

des Öls schnell in die Leber gelangen. Alles, 

was das Organ nicht selbst benötigt, wandelt 

es in Ketone (siehe Seite 11) um, die dann 

das Gehirn als Treibstof gut nutzen kann. 

Die Butter wiederum ist zudem ein guter 

Ersatz für Milch, denn sie enthält weniger 

Laktose und Casein als Milch, was sie ver-

träglicher macht. Außerdem steckt in ihr 

entzündungshemmende Buttersäure. Durch 

das Fett gelangt das Kofein aus dem Kafee 

zudem nur langsam ins Blut, seine anregende 

Wirkung wird so über den Tag verteilt.

QUALITÄT DER ZUTATEN

Asprey selbst beschreibt, dass ihn diese Mix-

tur beim Intervallfasten (siehe Seite 106) 

einerseits sättigt und mit Energie versorgt, 

sein Körper aber gleichzeitig im Zustand der 

Ketose bleibt – er also alle gesundheitlichen 

Vorteile des Fastens erleben kann und dabei 

energieladen und voll konzentriert ist. Ent-

scheidend für die Wirkung ist für ihn die 
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Qualität der Zutaten: Der Kafee sollte aus 

hochwertigen, nur leicht gerösteten Kafee-

bohnen bestehen, da diese weniger mit Git-

stofen belastet sind und mehr Antioxidanti-

en enthalten als herkömmlich geröstete. 

Auch ein hervorragendes Kokosöl ist wichtig, 

besser noch funktioniert ein hochwertiges 

MTC-Öl (siehe Seite 43). Die Butter sollte 

am besten Weidebutter sein, also hergestellt 

aus der Milch von ausschließlich mit Gras ge-

fütterten Tieren. Weidebutter hat ein besseres 

Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6-Fett-

säuren und enthält außerdem mehr Vitami-

ne, Betacarotin und andere Antioxidantien 

als gewöhnliche Butter.

DAS REZEPT

Einen Becher Kafee in der gewünschten 

Stärke frisch aubrühen. Zusammen mit 

1 EL Weidebutter und 1 EL MCT-Öl oder 

Kokosöl in einem Mixer krätig durchmixen. 

Der Mixer ist wichtig, damit sich das Fett gut 

mit dem Kafee verbindet und das Getränk 

nicht nur schön cremig wird, sondern auch 

sein Potenzial optimal entfalten kann. 

Durch das Mixen lösen sich aus der Butter 

die Mizellen – kleine Moleküle, die den Fett-

stofwechsel unterstützen.

KRITISCHE STIMMEN

So sehr die einen von der Wirkung dieses 

Kultgetränks begeistert sind, so skeptisch 

sind seine Kritiker: Zwar sei Bulletproof Cof-

fee durch seinen hohen Kaloriengehalt ein 

guter Energielieferant, doch biete er kaum 

wichtige Nährstofe wie Vitamine und Mine-

ralstofe, heißt es. Außerdem ist so viel Fett, 

noch dazu auf nüchternen Magen, nicht 

jedermanns Sache. Empindliche Menschen 

können Verdauungsbeschwerden bekommen. 

Wenn Sie den Fett-Kafee ausprobieren 

möchten, fangen Sie also am besten mit je-

weils nur einem gestrichenen Teelöfel Butter 

und Kokosöl im Kafee an und steigern die 

Menge, wenn Sie das gut vertragen. Der Bul-

letproof Cofee schmeckt leicht nach Kokos 

und ist schön cremig.

Star der Biohackerszene: Bulletproof Cofee kurbelt die 

Fettverbrennung an und macht uns it für den Tag.
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GEHEN IMMER –  

SUPPEN UND SALATE

Sie sind schnell zubereitet und köstlich: wär-

mende Suppen in der kalten Jahreszeit und 

knackige Salate, wenn es heiß ist. Und das 

Beste, Suppen und Salate können Sie prima 

mit guten Fetten aufwerten. Träufeln Sie über 

Ihre Suppe ein paar Tropfen gutes Öl und 

probieren Sie dabei verschiedene aus. 

Kochen Sie Öle mit vielen mehrfach ungesät-

tigten Fetten wie Leindotter- oder Walnussöl 

aber nicht mit. Ein gutes Oliven- oder Rapsöl 

dagegen darf auch erhitzt werden. Perfekt 

passen die meisten hochwertigen Öle auch in 

Dressings. Verstehen Sie unsere Rezepte als 

Anregung, Salatsaucen zu variieren. Tauschen 

Sie kräftige Öle gegeneinander aus und spie-

len Sie mit den Aromen milder Öle. On top 

passt dann noch eine Handvoll gehackte 

Nüsse auf Suppen und Salate.



GEHEN IMMER – SUPPEN UND SALATE 

PAPAYA-TOMATEN- 
GAZPACHO

VEGAN

1 kleine Knoblauchzehe • 1 Stück reife Papaya 

(ca. 400 g) • 1 Salatgurke • 400 ml Tomatensat • 

3 EL Olivenöl (ersatzweise Rapsöl) • ½ Zitrone • 

Zucker • Salz • Pfefer • 1 Stängel Basilikum

Für 2 Personen • 20 Min. Zubereitung •  

30 Min. Kühlen

Pro Portion ca. 245 kcal, 3 g E, 15 g F, 20 g KH

1. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

2. Die Papaya schälen und die Kerne entfer-

nen. 250 g Fruchtleisch würfeln und etwa 

ein Drittel davon beiseitestellen.

3. Die Gurke schälen und würfeln, ein Drittel 

der Würfel beiseitestellen. Den Rest mit 

Knoblauch, Papaya, Tomatensaft und 

2 EL Öl fein pürieren. Die Zitrone auspres-

sen und das Gazpacho mit 1–2 TL Zitronen-

saft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. 

Papaya- und Gurkenwürfel untermischen 

und mind. 30 Min. kalt stellen.

4. Basilikum waschen, trocken schütteln und 

die Blätter abzupfen. Das Gazpacho ab-

schmecken, auf zwei Gläser verteilen, mit 

dem restlichen Öl beträufeln und Basilikum 

darüberstreuen. Kalt servieren und sofort 

genießen. 

(siehe Foto Seite 78)

BROKKOLISUPPE MIT 
WALNUSSÖL

VEGAN

1 Zwiebel • 1 Knoblauchzehe • 1 EL Rapsöl • 

400 g Brokkoli • 500 ml Gemüsebrühe • Salz • Pfef-

fer • Chililocken • 2 EL Walnussöl • 1 EL Duk-

kah-Gewürz (siehe Seite 77)

Für 2 Personen • 30 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 250 kcal, 7 g E, 20 g F, 6 g KH

1. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein 

schneiden. Dann in einem Topf mit dem Öl 

glasig dünsten.

2. Den Brokkoli in kleine Röschen teilen, 

waschen und mit der Gemüsebrühe zur 

Zwiebelmischung geben. Kurz umrühren 

und den Brokkoli bei mittlerer Hitze in 

ca. 20 Min. gar kochen.

3. Die Suppe pürieren und mit Salz, Pfeffer 

und Chililocken abschmecken, 1 EL Wal-

nussöl unterrühren.

4. Suppe auf Teller verteilen und mit dem 

restlichen Walnussöl und Dukkah anrichten.



SCHLANK & FIT 
MIT GESUNDEN FETTEN

ÖFFNEN

Schnelle Energie für das 

Gehirn und vorbeugender 

Schutz vor Demenz

Stoffwechsel in Topform

Unterstützung des Immunsystems

Balance für den Hormonhaushalt

Schutz der Leber vor Giftstoffen 

und freien RadikalenStärkung des 

Herz-Kreislauf-Systems

Geringeres Diabetes- 

und Brustkrebsrisiko

Abbau von gefährlichem 

Bauchfett

Kräftigung der Knochen

Erhalt der Sehkraft

R A T G E B E R  G E S U N D H E I T



WELCHES FETT WOFÜR?

WENN DIE KÜCHE KALT BLEIBT …

Diese Öle sollten Sie kalt verwenden. Sie eignen sich für Salate, Dips oder zum Beträufeln 

von gegrilltem Gemüse und Suppen. Wählen Sie für die kalte Küche hochwertige,  native Öle, 

die viele wertvolle Fettsäuren und das volle Aroma mitbringen.

soll sogar Krebs vorbeugen.

Diese Lebensmittel versorgen Sie mit gesunden Fetten, 

… sind reich an Ölsäure. Die einfach ungesättigte  

Leinöl

Walnussöl

Leindotteröl

Chiaöl

natives Olivenöl 

natives Avocadoöl

Weizenkeimöl

Hanföl



WENN SIE ETWAS BRUTZELN WOLLEN … 

Diese Öle und Fette können Sie gut erhitzen. Verwenden Sie sie zum Braten, Backen 

und Frittieren. Sobald sich über erhitztem Fett oder Öl sichtbarer Rauch oder Dampf 

bildet, sollten Sie die Temperatur reduzieren. 

soll sogar Krebs vorbeugen.

Diese Lebensmittel versorgen Sie mit gesunden Fetten, 

… sind reich an Ölsäure. Die einfach ungesättigte  

raffiniertes Rapsöl
(hohe Temperatur) 

Olivenöl (mittlere Temperatur) 

Rapsöl (mittlere Temperatur)

Butter und Butterschmalz 
(mittlere Temperatur, 
auch zum Backen geeignet)

Kokosöl (hohe Temperatur, 
auch zum Backen geeignet) 

raffiniertes Avocadoöl 
(hohe Temperatur) 

Palmfett (hohe Temperatur) 
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