Ernahrungstips zur Senkung erhéhter Blutfette
(cholesterinarm essen)

N

Fleisch ® Wurst

Empfehlenswert!

Filet, junges Lamm

Nur in kleinen
Mengen erlaubt!

Wild, Schinken,
Schweine-, Rind-,

Kalbfleisch
Fisch ® Meeresfrichte magere Fischsorten Scampi
(Kabeljau, Scholle,
Seelachs), Fischfilet
Geflugelwurst

Gefligel Huhn, Pute (ohne Haut)

Fett o OI Distelol, Weizenkeimol,
Sojadl, Sonnenblumendl,
Olivendl, Diatmargarine

entrahmte Milch, Kefir,
Dickmilch, Magerquark,
Huttenkase, Eiweil3

Milch o Kéise o Eier

halbentrahmte Milch,
Joghurt 3,5 %,

saure Sahne 10 %,
Kasesorten bis 30 % Fett

frisches Obst, Salat,

Gemiise o Salat o Obst
- : frisches Gemuse

Trockenobst, Avocados,
Oliven, Pilze, Spargel,
Grunkohl, Spinat

WalnUsse, HaselnUsse Pistazien
Kartoffeln Salzkartoffeln,

Pellkartoffeln,

Kartoffelpuree, -kl6Be
Brot e Gebéick o Vollkornprodukte, fettarmes Hefegeback

dunkles Brot, WeiBbrot,
Brotchen, Naturreis,
Hartweizennudeln

Marmelade, Gelee,
Honig, Sirup

Wasser, Tee, Kaffee,
GemuUsesafte,
naturreine Obstsafte

alkoholische Getranke
(Wein, Bier, Sekt),
Buttermilch

SifBwaren o Zucker

Husten- u. Malzbonbons,
—ﬁ % SuBstoff, Sorbet

saure Drops,

~ Pudding aus fettarmer

Milch

Ein Service von Godecke ® Parke-Davis ® Mack

Nicht
empfehlenswert!




