Erndhrung bei erh6htem
Cholesterin

Mit der richtigen Ernahrung kdnnen Sie lhre
Cholesterinwerte positiv beeinflussen!

Das Tellermodell hilft Ihnen dabei, eine gesunde Mahlzeit zusammenzustellen.

&

Kohlenhydrate

Vollkorn bevorzugen!

Gute Quellen:

&

Gemise/Salat
Vielfalt auf der Halfte

e Vollkornbrot
o Vollkornnudeln des Tellers!
o Kartoffeln
Gute Quellen:
o Haferflocken Q
’ Qu.inoa o Blattgemise
° Reis o Brokkoli
o Blumenkohl
Proteine g —
pflanzlich & o Tomaten
= tierisch e Zucchini
kombinieren  Mdhren
e Rote Beete
o Gurke
Gute Quellen: o Zwiebeln
e Pilze

Tofu & Tempeh
Hulsenfriichte

(z.B. Linsen, Bohnen,

Fettarmes Fleisch

(z.B. Hahnchen, Pute)

Fisch

(z.B. Lachs, Hering, Makrele)

Milchprodukte
(z.B. Joghurt, Quark,
Eier in MalRen

Selbstgemachte Dressings aus
guten pflanzlichen Olen wie
Olivendl, Rapsél, Walnussél
und Leindl bevorzugen.

Kichererbsen)

Taglich eine kleine Handvoll Nisse
genielRen. Am besten naturbelassen
und ungesalzen - z.B. Walniisse, de
Mandeln und Haselniisse. [ A4

Skyr, korniger Frischkase)

Diese Lebensmittel besser nur gelegentlich geniefen:

Kohlenhydrate

Weillmehlprodukte
(z.B. Weilbrot, helle

Proteine

o Fettreiches Fleisch

(z.B. Wurstwaren, Speck)

Gemiuise/Salat

GemdUse in Sahnesolfen oder
Butter

e Panierte & frittierte Produkte .
« Vollfett-Milchprodukte in .

Brotchen, Pizza, Kuchen)
 SuRigkeiten

Fertigdressings
Eingelegtes Gemtise mit viel

o Geslfite Getranke groflen Mengen Zucker oder Salz
e Hochverarbeitete Snacks (z.B. Sahne, griechischer o Frittiertes GemuUse
(z.B. Chips, Cracker) Joghurt)

Jede Veranderung zdhlt! Schon kleine Schritte konnen Grof3es bewirken!
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