\Was ist ein erhdhter
Cholesterinspiegel?
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Die Eigen-Cholesterin-Produktion

Weitere Risikofaktoren fiir einen Herzinfarkt?
Welche Blutfettwerte sind in Ordnung?

Obst und Gemiise gegen oxidativen Stress
Omega-3-Fettsduren senken Triglyceride
Ausdauersport - so wichtig wie die Erndhrung!

Gewicht im Griff!

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1254264795

Ricltig essen bei |
ernilriem Cholesterinspiegel
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Nimm ab - du schaffst das!

Das richtige Fett senkt den Cholesterinspiegel
Milch macht munter!

Was ist Fett?

Cholesterin sparen bringt nicht viel

Gift fiirs Herz: Transfettsdauren

Herzschutz: sekunddre Pflanzenstoffe

Wie komme ich auf meine Ballaststoffmenge?

Je bunter der Teller, desto besser!
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Rezepte - schmackhaft und lecker

42 Friihstiicksideen 108 Beilagen
Starten Sie mit einem leichten Friihstiick Leckeres, das satt macht und die Hauptgerichte
in einen starken Tag. erganzt.

56 Kleine Gerichte 122 Desserts und SiiBspeisen
Zwischenmahlzeiten fiir den kleinen Appetit. Desserts und feine Schlemmereien fiir alle,

) die gerne naschen.
76 Hauptgerichte

Nicht nur Fett, auch raffinierte Gewiirze 132 Kuchen und Gebdck
bringen Geschmack an Ihren Gaumen. Raffinierte Backrezepte, die problemlos
gelingen.

102 Besonderes

Schone Gerichte, die sich prima
fiir liebe Gaste eignen.



