Die Cholesterinampel

Backwaren, Nahrmittel: Vollkornprodukte, dunkles Brot, Naturreis, Hartweizennudeln, alle Getreidesorten
Kartoffeln: Salz — Pell — Blechkartoffeln, Kartoffelptiree und —kl6Be , Gnocchi

Obst, Gemiise, Salat: Alle Obst — und Gem{usesorten, Salate, Hilsenfrichte, Pilze

Fleisch, Wurst: Filet, mageres Lamm -, Kalb — und Rindfleisch, magerer Schinken, Pute, Huhn (0. Haut)
Fisch: Kabeljau, Scholle, Seelachs, Zander, Heilbutt, Barsch, Forelle, Thunfisch
Milch, Kase, Eier: fettarme Milchprodukte 1,5% ( Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir, Dickmilch) Magerquark,

Huttenkase, Mozzarella, Kdsesorten 10% Fett, Eiklar
Fette, Ole: Rapsol, Olivendl, Sojadl, Diatmargarine, Olivendlmargarine, Omega — 3 — Margarine

Getridnke: Mineralwasser, ungesiiiten Tee & Kaffee, Obst — und Gemisesafte, Cola light, zero

Backwaren, Nahrmittel: WeiRbrot, Brotchen, fettarmes Hefegeback, Mirbeteig, Waffeln

Obst, Gemiise, Salat: Trockenobst, Avocados, Oliven

Fleisch, Wurst: Schweine -, Lamm -, Kalbfleisch, Salami, Wild

Fisch: Hering, Makrele, Sardelle, Scampi, Matjes

Milch, Kase, Eier: Milchprodukte 3,5% (Milch, Joghurt), saure Sahne, Kasesorten bis 30% Fett, Quark 10%

1 -2 Eier pro Woche
Fette, Ole: Sonnenblumendl, Weizenkeimdl, Maiskeimaol, Margarine

Getranke: Cappuccino, Sportgetranke, alkoholfreies Bier

Brotaufstriche: Konfitlire , Marmelade light,




