Jak ograniczy¢ w diecie nasycone kwasy ttuszczowe?

Ttuste mieso
wieprzowina, baranina, kaczka, ges

Chude mieso
cielecina, wotowina, krolik, kurczak, indyk

Wedliny ttuste i podrobowe
baleron, pasztetowa, salami, parowki

Chude wedliny
szynka, poledwica

Thuste produkty mleczne
sery zOtte, topione | plesniowe, ttuste mleko

Niskottuszczowe produkty mleczne
chude mleko, jogurt, kefir, ser biaty

Smalec Oleje roslinne
Masto Margaryny miekkie
Stodycze Nasiona, pestki, orzechy
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