Gute Fette fur ein gesundes Herz

= Alles Uber Fette und ihre Wirkungsweise

= | eicht verstandlich: «Gutes» und «schlechtes» Cholesterin
= 80 herzgesunde Rezepte

= Mit Ernahrungstest
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Uber das Buch

Alles iiber Fette und Cholesterin Eigentlich
wissen es alle: Ein normales Kérpergewicht,
viel Bewegung und gesunde Erndhrung
sind gut fiir das Herz. Doch nicht alle Fette
machen fett; eine Tatsache, die die meisten
Menschen verunsichert, denn Uber lange Zeit
wurden sie als die Bosewichte schlechthin
dargestellt. Die richtigen Fette richtig eingesetzt
sind fur unsere Gesundheit wertvoll und bei
Herz- und Gefdsserkrankungen sogar praventiv
wirksam. In den Rezepten werden sie kom-
biniert mit weiteren wertvollen herzschitzenden
Nahrungskomponenten. Neben kostlichen
Rezepten bekommt der Leser fundierte
Informationen zur richtigen Fettwahl und
wertvolle medizinische Empfehlungen

fiir einen herzgesunden Lebensstil.

Aus dem Inhalt
- Rezeptteil (inklusive Nahrwert- und Kalorien-
angabe): Fruhstlck, Getranke, Suppen, Vor-
speisen, Snacks, Salate, Vegetarische Mahlzeiten,
Mabhlzeiten mit Fisch und Fleisch, Desserts
- Medizinischer Teil Die Aufgaben der Fett-
sauren, konkrete Erndhrungsempfehlungen,
herzschitzende Nahrungskomponenten
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