Ernahrungstipps zur Senkung erhohter Blutfette

oder

cholesterinarm essen

i
LY

7

storchen |

apotheke

Nur in kleinen

Nicht
|
Empfehlenswert! [Mengen empfehlenswert!
erlaubt
Fleisch, Wurst : Fertigsaucen,
wild, !
: Innereien (Herz,
o Schinken, .
Filet, junges . Leber, Nieren),
Schweine-, .
Lamm ) fette Fleisch- und
Rind-,
Kalbsfleisch Wurstsqrten,
Hackfleisch
magere Fischkonserven, -
a9 salate, Sardellen,
Fischsorten .
) Hering, Aal,
(Kabeljau, S : \
campi Forellenfilet,
Scholle,
Muscheln,
Seelachs),
Fischfilet Krabben, Hummer,
Fischstabchen
Geflugel
Huhn, Pute ( ohne Geflugelwurst ||Gans, Ente
Haut)
Disteldl, Speisedl, Tafeldl,
Weizenkeimal, Pflanzenmargarine
Sojadl, mit z. T. geharteten
Sonnenblumendl, Fetten, Butter,
Olivendl, Schmalz, Speck,
Diatmargarine Kokosfett
Milch, Kase, Eier Vollmilch,
— : halbentrahmte ||Sahnequark
O [T entrahmte Milch, : '
§ P Kefir. Dickmilch. Milch, Joghurt ||Schlag- und
Magerquark 3,5 %, saure |Kaffeesahne,
. . Sahne 10%, Eigelb, Créme
Huttenkase, - . 2
. Kéasesorten bis |[fraiche,
Eiweil3

30% Fett

Kasesorten uber
40% Fett




Gemise, Salat, Obst Trockenobst,
; frisches Obst, Avocados,
) Oliven, Pilze, .
Salat, frisches Gemiusekonserven
Gemduse Spargel,
Grinkohl,
Spinat
Nisse
' Walnisse, . ) alle tbrigen
N Pistazien
Haselniisse Nussarten
Kartoffeln ]
£ Salzkartoffeln, P.O mmes Frites,
: frittierte Kartoffeln,
Pellkartoffeln,
. . Bratkartoffeln,
Kartoffelpuree, -
. Kartoffelpuffer, -
klb6RRe ;
chips
Brot, Geback, Nahrmitteln (vollkornprodukte, Hefegeback,
' dunkles Brot, Blatterteig,
WeilRbrot, fettarmes Kuchen,
Brotchen, Hefegeback Eierteigwaren,
Naturreis, Creme, und
Hartweizennudeln Sahnesorten
Brotaufstrich
= Marmelade, Schoko-. oder
Gelee, Honig
. Nusscreme
Sirup
Getranke .
Wasser, Tee, alkoholische .
. Limonade, Cola,
Kaffee, Getranke o
. N . . Likore,
Gemusesatfte, (Wein, Bier, N
) Kakaogetréanke,
naturreine Seki) "harte” Alkoholika
Obstsafte Buttermilch
saure Drops,
Husten- u. Pudding aus EZEOI;?I?\?Z;zi an
Malzbonbons, fettarmer Milch gat, pan,

SuRstoff, Sorbet

Pralinen, Eiscreme




