Tej és tejtermékek

A tej és tejtermékek (a vaj kivételével) teljes értéki fehérjéket, vitaminokat, asvanyi
anyagokat tartalmaznak, de van benniik zsiradék is. Utdbbi nemcsak a kaléria-, hanem a
koleszterintartalom miatt is veszé-lyes, bar a tejtermékek zsirsavosszetétele altalaban jobb
mint a husoké. Célszeri tajékozddni a forgalomban 1év6 tej- és tejtermékfajtak (foként a
sajtok esetében) osszetevoirdl; és az alacsony zsirtartalmu, energiaszegény termékeket
valasztani, mert mértékletesen fogyasztva fontos élelmiszerek.



