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age /piel

Aprikosen

Birnen

Brombeeren

Erdbeeren

Heidelbeeren

Himbeeren

Holunderbeeren

Johannisbeeren

Kirschen, st

Kirschen, sauer

Mirabellen

Pfirsiche/Nektarinen

Pflaumen/Zwetschen

Preiselbeeren

Quitten

Rhabarber

Stachelbeeren

Wassermelonen
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Ananas

Apfelsinen

Avocados

Bananen

CAROLINUM

Dr. Ebel FachKlinik fir Orthopédie,
Neurologie, Geriatrie und Rehabilitation
QMS zertifiziert nach DIN EN 15O 9001

Clementinen/Satsumas

Grapefruits

Kiwis

Zitronen

Monate geringerer Angebote - héhere Preise
Monate steigender/fallender Angebote

Monate starker Angebote - geringere Preise
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Uberwiegend aus einheimischem Freilandanbau

Weintrauben

Walniisse

Haseln(sse
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VI
,Luxusgruppe”
StiRigkeiten, Fettigkeiten,
alkoholische Getrénke

VIK

Fisch, Fleisch, Eier

V
Milch, Milchprodukte, Kase

v
Getreideprodukte,
Getreide, Kartoffeln

Il
Gemiise

-'.'i': §=

|
Getranke



Wirkung der Fettsauren

Butter, Sahne, Kése, Fleisch, Wurst, Eier, Schmalz, Kokosfett
1/3=

« férdern die Fetteinlagerungen in den BlutgefdRen
« bilden Fettdepots

DL ¢
HDL %

Margarine mit ,Fett gehartet”

Olivendl, Rapsol, Margarine mit Olivendl/Rapsél
1/3=

« wirken positiv, d.h. senkend auf den Cholesterinspiegel

LDL ¥
HDL T+ ¢

Niisse, Kerne, Pflanzendle, Margarine ohne ,gehartete Fette”
Fisch: Hering, Lachs, Makrele

1/3=

. sind lebensnotwendig fiir den Stoffwechsel,
da unser Kérper sie nicht herstellen kann
. senken geringfiigig den Cholesterinspiegel

LDL ¥
HDL =
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& Auberginen

Bleich-/Staudensellerie

Blumenkohl

Busch-, Stangenbohnen

Broccoli, Spargelkohl

Champignons

Chicorée
Chinakohl

Dicke Bohnen

Einlegegurken

Erbsen, griin

Fenchel

Griinkohl
Kartoffeln

Kohlrabi

Kirbis

Mangold

Meerrettich

Mohren

Paprika

Pastinaken

Porree/Lauch

Postelein
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" Rettich

.}- Rosenkohl

Rote Beete/Riiben
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Rotkohl

Salatgurken

Schwarzwurzeln

Sellerieknollen

Spargel

Spinat

Steckriiben

Teltower Riibchen

Tomaten

Topinambur

WeiR-, Spitzkohl

Wirsing

Zuckermais

Zucchini

Zwiebeln

Bataviasalat

Eichblattsalat

Eisbergsalat

Endiviensalat

Feldsalat

Kopfsalat

Lollo rossa

Léwenzahn
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Radicchio




