Ernahrungstipps zur Senkung erhohter Blutfette

Lebensmittel:
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! Fette/Ole

: Gewiirze/
i Dressings

Nur in kleinen
Mengen erlaubt:

Lebensmittel, die mehrfach unge-
sattigte- oder kleinere Mengen
gesattigte Fette enthalten.

Bei einer generell fettreduzierten
Erndhrung daher nur in MaBen
erlaubt, auch unabhangig vom
Cholesteringehalt.

Einfach ungeséttigte Fette/Ole,
Olivendl, Riib6l, Erdnussol, mehrfach
ungeséttigte Fette/Ole, Saflordl,
Walnussol, Leindl, Sojadl,
Sonnenblumendl, Weizenkeimal,
Diatmargarine

Mageres Rind-, Schweine- oder
Lammfleisch ohne sichtbares Fett,
Leber (2 x / Monat), magerer Schinken
(roh- oder gekocht), fettreduzierte
Waurstsorten

In ,empfohlenen” Fetten fritierter
Fisch (s. Fette/Ole)

Bis zu 2 Eier / Woche (Eigelb),
Kondensmilch (4 % Fett), Speisequark
(10 % und 20 % Fett), fettreduzierter
Kase (bis 30 % Fett i.Tr.),
Vollmilchjoghurt

Gemiise in empfohlenen Fetten
zubereitet, Avocados

Helle Auszugsmehle, eifreie
Hartweizennudeln

Niisse
aller Art auBer
Kokosniisse

SiiBstoffe, Zucker,
Zuckeraustauschstoffe, Bonbons,
Fruchtgummi

Alkohol, fettreduzierte Kakaogetranke,
Malzbier

Ketchup,
Fliissigwiirze,
fettreduzierte Salatdressings

Nicht empfehlenswert:

Lebensmittel, die groBere Mengen
an Fetten mit gesattigten Fettsauren
enthalten, auch unabhangig vom
Cholesteringehalt.

Butter, Kokosfett, Mayonnaise 80%,
Palmkernfett, Schweineschmalz

Speck, Schweinemett, Innereien

- (Herz, Leber, Niere, Him, Bries, Zunge),
~ fettreiche Wurstsorten (z. B. Dauer-
- warst, Blutwurst, Cervelatwurst,
~ Fleischkase, Leberwurst, Mettwurst,
- Salami, Bratwurst), Gans, Ente

Krusten- und Schalentiere, Krabben,
Shrimps, Calamares, Langusten,
melen, Miesmuschel, Hummer,

Ober 3 Eigalty I Wodke:

(1 Eigelb ersetzen durch 1 EL Soja-

mehl oder Sojamilch), '
Vollmilch (3,5 % Fett), Kaffeesahne,
Kondensmilch, Sahnejoghurt,
Speisequark (40 % Fett), Schlagsahne,
Créme fraiche, Schmand, fettreiche

~ Kasesorten (40~80 % Fett i, Tr)
~ Pommes frites, Bratkartoffeln,

Chips - in nicht empfohlenen Fetten
zubereitet

Fetthaltige Feinbackwaren
(z.B. Croissants, Brioche, Blétterteig-

 und Brandteigwaren)

Kokosnuss

Schokolade, Toffees, Nougat,
Schokoladenerzeugnisse, Pralinen,
Sahneeis

Ungefilterter Kaffee, Espresso 0..,

~ Trinkschokolade

Mayonnaise,
Remoulade



