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GESUNDE ERNÄHRUNG BEI HYPERCHOLESTERINÄMIE



IHNEN HAT UNSERE BROSCHÜRE GEFALLEN? Bestellen Sie gern kostenfrei zusätzlich je eine Broschüre aus unserer Serie „Gesunde Ernährung bei Hypercholesterinämie“.



ÖL UND FETTE: BITTE EIN ÖLWECHSEL!



Bestellen Sie einfach telefonisch unter: Tel.: 07083 5006713 Ausgabe



Übersicht unserer Broschüren (mit Bestellnummern): 01 Mehr Gemüse, Salat und Obst: Mehr Gesundheit! (63303) 02 Öl und Fette: Bitte ein Ölwechsel! (63305) 03 Milch und Milchprodukte: Gesund und munter mit Milch! (63304) 04 Nüsse und Kerne: Die kleinen großen Kraftspender! (63308) 05 Getreideprodukte und Kartoffeln: Volles Korn zählt! (63306) 06 Frucht- und Gemüsesäfte: One a day! (63302) 07 Hülsenfrüchte: Klein, bunt, aber oho! (63307) 08 Fische und Meerestiere: Gute Auswahl zählt! (63309) 09 Süßwaren und Knabberartikel: Kohlenhydrat- und Fettfalle! (63311) 10 Wasser: Ohne Wasser läuft nichts! (63301) 11 Alkohol: Die Menge macht‘s! (63310) 12 Rezepte: Gesund und lecker kochen! (63313)
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Pfizer Pharma GmbH | Linkstraße 10 | 10785 Berlin



Mit freundlicher Unterstützung von



Das Gute im Fett:



ÖL UND FETTE: BITTE EIN ÖLWECHSEL! Fett macht fett? Von wegen! Diese Ansicht ist längst veraltet. Mittlerweile weiß man, dass gute Fette in unserer Nahrung mehr als wichtig sind. Aber was sind eigentlich „gute Fette“, und was unterscheidet das Friteusenfett vom Olivenöl? Können wertvolle Fette uns tatsächlich vor Krankheiten schützen und unser Herz stärken? Die Antworten gibt’s hier!



Auf ein Gramm Fett kommen rund 9 Kilokalorien.1 Damit hat Fett fast doppelt so viele Kilokalorien wie Eiweiße und Kohlenhydrate.2 Das lässt zunächst alle Alarmzeichen angehen. Doch Fett kann viel mehr, als ungeliebte Reserven für schlechte Zeiten anzulegen: Es ist absolut überlebenswichtig für unseren Körper. Der Körper kann die Vitamine A, D, E und K nur mithilfe von Fett aufnehmen und benötigt vor allem die essenziellen Fettsäuren für lebenswichtige Körpervorgänge. Zudem, und das nur ganz nebenbei, ist Fett Träger für Geschmacks- und Aromastoffe.2 Fett ist nicht gleich Fett! Vorsicht, denn nicht alle Fette können das Gleiche. Es wird zwischen gesättigten, einfach ungesättigten und mehrfach ungesättigten Fettsäuren unterschieden. Hier gilt es die guten Fette, die ungesättigten Fettsäuren, zu bevorzugen. Es gibt Studien, die darauf hinweisen, dass diese Ihr Herz-Kreislauf-System schützen können.2,3



GESÄTTIGTE FETTSÄUREN ...



!



befinden sich in Fleisch, Butter, Käse, grundsätzlich in tierischen Fetten, sowie in vielen Süßigkeiten und Naschereien. Aber auch pflanzliche Fette, wie Kokosöl, enthalten gesättigte Fettsäuren.1 Gesättigte Fettsäuren können vom Körper selbst gebildet werden und sollten daher nur in kleinen Mengen gegessen werden. Sie können das Risiko für Fettstoffwechselstörungen erhöhen.2



EINFACH UNGESÄTTIGTE FETTSÄUREN



Das können Omega-3-Fettsäuren leisten:



Einfach ungesättigte Fettsäuren können, wie die gesättigten Fettsäuren, ebenfalls vom Körper selbst hergestellt werden. Im Gegensatz zu den gesättigten Fettsäuren sollten Sie von den einfach ungesättigten Fettsäuren mehr essen, da sie die Blutfettwerte positiv beeinflussen können.2 Man findet sie in Oliven und ihrem Öl, in Nüssen und Samen, in Rapsöl, in Fleisch aus artgerechter Haltung und in Avocados.1



• erhöhen die Fließfähigkeit der Blutkörperchen



MEHRFACH UNGESÄTTIGTE FETTSÄUREN



Vor allem in fettem Seefisch, Lein- und Hanfsamen, Macadamia- und Walnüssen, Lein- und Rapsöl finden Sie diese schmackhaften Fitmacher.



Zu den bekanntesten mehrfach ungesättigten Fettsäuren gehören die Omega-3- und die Omega-6-Fettsäuren. Sie können vom Körper nicht selber hergestellt werden (man nennt dies essenziell). Sie müssen daher mit der Nahrung aufgenommen werden.5 Mehrfach ungesättigte Fettsäuren dienen dem Körper zur Energieversorgung, als Zellmembranbestandteil oder als Signalstoff.



• verbessern die Elastizität der Blutgefäße • wirken positiv auf das Herz-Kreislauf-System • sind an Aufbau und Funktionsfähigkeit von Nervenzellen beteiligt • lindern Entzündungen



Omega-6-Fettsäuren: Obwohl wir diese Fettsäuren benötigen, scheinen sie in hoher Konzentration zu Entzündungen zu führen. Durch unsere Ernährung, reich an Getreide, daraus hergestellten Ölen und damit gefütterten Tieren, sind wir überreich versorgt.2,6



OMEGA-3-FETTSÄUREN: HELFER FÜRS HERZ 2, 6-8 Omega-3-Fettsäuren sind der Star unter den ungesättigten Fettsäuren. Sie erfüllen in unserem Körper lebenswichtige Aufgaben und es gibt Hinweise darauf, dass sie uns vor Entzündungen schützen und eine günstige Wirkung auf das Herz-KreislaufSystem haben.2,6



GUT ZU WISSEN



!



Auf das Verhältnis zwischen Omega 3 und Omega 6 kommt es an, denn sie sind Gegenspieler. Deshalb sollten Sie auf eine hohe Zufuhr an Omega-3-Fettsäuren achten. Omega-6-Fettsäuren nehmen wir zur Genüge auf.6



Ölwechsel für eine bessere Omega-3-Balance: Sie verbessern die Omega-3-Balance, indem Sie:



Fettreiches Lebensmittel



Fettarme Alternative



Ihr Sparkonto



• weniger Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeimöl und damit hergestellte Margarinen essen,



Wurst, z. B. Salami mit 36 g Fett



Roastbeef, Corned Beef, fettarme Sülze mit 1– 5 g Fett



minus 31 bis 35 g Fett = 279 – 315 kcal



• dafür mehr Lein-, Raps- oder Walnussöl verwenden und



Schnitt- und Hartkäse mit ca. 30 g Fett



Hüttenkäse, Harzer Rolle mit 0,5 – 4 g Fett



minus 26 bis 29,5 g Fett = 234 – 266 kcal



• regelmäßig fette Fischarten wie Hering, Makrele und Lachs sowie Fleisch, Milch und Eier von Tieren aus Weidehaltung auf den Tisch bringen. Der Körper benötigt alles im rechten Maß: Gesättigte und ungesättigte, tierische und pflanzliche Fette. Die Mischung macht´s! AUGEN AUF UND AUFGEPASST: VERSTECKTE FETTE Diese Lebensmittel wirken von außen eigentlich ganz harmlos, aber sie haben es faustdick hinter den Ohren! Es gibt jede Menge Lebensmittel, die reich sind an versteckten Fetten. Wir stellen Ihnen die größten Dickmacher und die schlanken Alternativen vor.9



Brathähnchen mit Haut Hähnchen ohne Haut mit 9,6 g Fett mit weniger als 1g Fett



minus 9 g Fett = 81 kcal



Paniertes Schnitzel mit 10,8 g Fett



Mehliertes Schnitzel mit ca. 3 g Fett



minus 7,8 g Fett = 70 kcal



Backwaren, z. B. Croissant mit 25,8 g Fett



Laugengebäck mit ca. 2 g Fett



minus 23,8 g Fett = 214 kcal



Sahnesoße mit bis zu ca. 30 g Fett



Tomatensoße mit 3 g Fett



bis minus 27 g Fett = 240 kcal



Knabberartikel, z. B. Chips mit 45 g Fett



Knabberartikel, z. B. Salzstangen mit ca. 1g Fett



minus 44 g Fett = 396 kcal



Süßigkeiten, z. B. Vollmilchschokolade mit 31,5 g Fett



Süßigkeiten, z. B. russisches Brot mit ca. 1g Fett



minus 30 g Fett = 270 kcal



ALLTAGS



Wie Sie versteckte Fette in Lebensmittel einschränken können – hier einige Vorschläge: • Ersetzen Sie Butter oder Margarine durch Quark oder Frischkäse, zum Beispiel auf dem Brot. • Bevorzugen Sie fettärmere Wurstsorten wie Pute (auch als Fleisch), Roastbeef, Corned Beef, fettarme Sülze (z. B. Hähnchensülze). • Probieren Sie doch mal Käsesorten bis maximal 45 % Fett in Trockenmaße bzw. Hüttenkäse oder Harzer Käse aus. • Als Alternative zu Käsesoße essen Sie lieber Tomaten- oder Arrabiatasoße. • Alternativ zu Sahnedressing können Sie Joghurtdressing mit Zitrone und vielen Kräutern zubereiten. • Genießen Sie Geflügel ohne Haut. • Alternativ zu paniertem Fleisch können Sie das Fleisch ohne Panade zubereiten oder das Fleisch nach dem Braten mit Krepppapier umwickeln. Somit wird größtenteils das Fett aufgesaugt. • Wählen Sie fettarme Zubereitungsmethoden wie Dünsten, Dämpfen und Kochen. • Kaufen Sie Fischkonserven mit Wasser, nicht mit Öl. • Fettreiche Süßigkeiten, wie Kekse oder Schokolade, können Sie durch Reiswaffeln, Russisches Brot, Fruchtschnitten oder Trockenobst ersetzen. • Anstelle von Chips und Kräckern können Sie Salzstangen und salziges Popcorn essen.



TIPPS SCHLANKE CHIPS:



Dünngeschälte Kartoffelscheiben auf ein Backblech legen, bei 180 °C im Backofen für 20 Minuten backen und mit Salz oder anderen Lieblingsgewürzen verfeinern.



LAGERUNG UND ZUBEREITUNG IN DER KÜCHE Fette sind richtige Mimosen. Sie verändern sich schnell, wenn Ihnen etwas nicht gefällt. Durch Wärme, Sauerstoff und Licht kann Öl schnell ranzig werden. Wenn Sie lange etwas von Ihrem guten Öl haben möchten, dann sollten Sie ein besonderes Auge auf die Lagerung haben. Besonders wichtig ist es hier, auf eine lichtundurchlässige Flasche zu achten. Zudem sollte diese luftundurchlässig sein und das Öl sollte möglichst kühl oder bei Zimmertemperatur gelagert werden. Vor allem Nussöle neigen dazu, schnell zu verderben, hier ist die richtige Lagerung also besonders wichtig. Übrigens: Bei Zimmertemperatur nennt man flüssige Fette „Öle“!



WELCHES FETT FÜR WELCHEN ZWECK?



KEINE RAUCHZEICHEN AUS DER KÜCHE



Für die kalte Küche sind Butter, Schmalz und Öle gleichermaßen gut geeignet. Geschmacklich und gesundheitlich besonders interessant sind native, kalt gepresste Öle.



Egal, welches Fett oder Öl Sie verwenden, es sollte nie so hoch erhitzt werden, dass es anfängt zu rauchen. Sobald es qualmt, beginnt das Fett, sich zu zersetzen und es entstehen gesundheitsschädliche Stoffe.



Für die warme bzw. heiße Küche ist die Sache etwas komplizierter, denn ob ein Fett oder Öl zum Erhitzen geeignet ist, hängt von der Fettsäurenzusammensetzung, dem Rauchpunkt, der Qualität und den Fettbegleitstoffen ab.10,11 Eine Übersicht finden Sie hier: Geeignet zum



Geeignet zum



Geeignet zum
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Frittieren
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Olivenöl, nativ



+ geeignet | ++ gut geeignet | +++ sehr gut geeignet - bedingt ungeeignet | -- ungeeignet | --- absolut ungeeignet



ALLTAGS



TIPPS



• Betreiben Sie im wahrsten Sinne des Wortes einen Ölwechsel. Durchforsten Sie Ihren Küchenschrank und schauen Sie, welche Öle Sie wofür benutzen und wo ein Ölwechsel dringend nötig ist. • Wenn Sie lange etwas von Ihren guten Ölen haben wollen, dann achten Sie unbedingt auf die richtige Lagerung. • Mit Ölen lassen sich wunderbar Speisen verfeinern, egal ob im Salatdressing oder im Quark mit Früchten (zum Beispiel mit etwas Nussöl). Probieren Sie es aus! • Bevorzugen Sie Lebensmittel, Fette und Öle mit vielen ungesättigten Fettsäuren wie Raps- und Olivenöl, aber auch Nüsse, Oliven und Avocados. • Lebensmittel und Öle, die reich an Omega-3-Fettsäuren sind, wie fette Fische, (Wild-)Fleisch, Raps-, Walnuss- und Leinöl, Walnüsse und Leinsaat, spielen ebenfalls eine große Rolle. Greifen Sie hier regelmäßig zu!



REZEPT



ZUM ABSCHLUSS NOCHMAL AUFGEPASST! Ein ganz schlechtes Fett: Tatsächlich sind nicht alle Fette gesund oder unproblematisch. Es gibt auch Fettsäuren, die Ihrer Gesundheit Sorgen bereiten können. Sie stammen aus der industriellen Fettverarbeitung: Um Öle oder weiche Fette zu verfestigen, werden sie chemisch gehärtet. Am bekanntesten und am besten erforscht sind die sogenannten trans-Fettsäuren. Sie gelten als problematisch, weil sie eine Fülle unerwünschter Wirkungen im Körper entfalten: Sie können sämtliche Cholesterinwerte ungünstig beeinflussen, Entzündungen fördern, die Funktion der Zellmembranen und die Wirkung der nützlichen Omega-3-Fettsäuren stören. Sie können zudem mit erhöhten Herzinfarktraten in Verbindung gebracht werden.12-14



ALLTAGS



TIPPS



Meiden Sie trans-Fettsäuren, diese gelten generell als ungesund und tummeln sich in frittierten Speisen, Gebäck, Süßigkeiten, Knabberartikeln, Fast Food und Fertigprodukten.



ZITRONENLACHS AUS DEM BACKOFEN Zutaten für 2 Personen: 4 EL Olivenöl 2 Lachsfilet (TK oder frisch) 1 Knoblauchzehe in feine Scheiben geschnitten 4 EL Zitronensaft 4 EL Kapern (Glas) 1 Zitrone in Scheiben geschnitten Salz und Pfeffer nach Geschmack Zubereitung: 1. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. 2. Eine Auflaufform mit 2 EL Olivenöl ausstreichen. Den Lachs waschen, trockentupfen und in die Form legen. Mit den Knoblauchscheiben belegen. 3. Zitronensaft und das restliche Olivenöl mischen und darübergießen. Mit Kapern bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen. 4. Zum Schluss den Lachs mit den Zitronenscheiben belegen und etwa 30 Minuten backen, bis der Lachs gar ist. Dazu passt hervorragend eine Portion Ihres Lieblingsgemüses. GUTEN APPETIT!



mmhhh ...



QUIZ ZUR SELBSTKONTROLLE



1. WELCHE FETTSÄURE IST BESONDERS GESUND? a) Omega 3 b) Omega 6 c) Omega 9 2. WIE VIELE KILOKALORIEN KOMMEN AUF EIN GRAMM FETT?



Quellen: 1.



Helmholtz Zentrum München, FLUGS-Fachinformationsdienst. Auf die Qualität kommt es an: Fette in der Ernährung und ihr Einfluss auf die Gesundheit. 2009. http://www.helmholtz-muenchen.de/flugs (accessed 17.10.2013)



2.



a) 6



Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. Evidenzbasierte Leitlinie; Fettkonsum und Prävention ausgewählter ernährungsmitbedingter Krankheiten. 2006



3.



b) 9



Hooper L, Summerbell CD, Thompson R et al. Reduced or modified dietary fat for preventing cardiovascular disease. Cochrane Database Syst Rev 2012;5:CD002137



4.



c) 12



Nürnberg K, Ender K. Qualität von der Weide. Forschungsreport - Ernährung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz 2006



5.



Pschyrembel Klinisches Wörterbuch: Walter de Gruyter Verlag; 2004



6.



Singer P, Wirth M. Omega-3-Fettsäuren marinen und pflanzlichen Ursprungs: Versuch einer Bilanz. ErnährungsUmschau 2003;50(8):296 – 306



3. WO VERSTECKEN SICH JEDE MENGE TRANS-FETTSÄUREN?



7.



Vedtofte MS, Jakobsen MU, Lauritzen L et al. Dietary α-linolenic acid, linoleic acid, and n-3 long-chain PUFA and risk of ischemic heart disease. Am J Clin Nutr 2011;94(4):1097 – 103



8.



Von Schacky C. Omega-3 fatty acids vs. cardiac disease--the contribution of the omega-3 index. Cell Mol Biol 2010;56(1):93 – 101



a) in fettem Fisch



9.



FDDB. Kalorientabelle, kostenloses Ernährungstagebuch, Lebensmittel Datenbank. http://fddb.info/ (accessed 22.10.2013)



b) in Butter



10. Lämmerhirt N. Bratöle: Vorsicht: heiß und fettig! UGB-Forum 2001;4:193 – 4 11. Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. Das passende Fett zum Braten und Frittieren. DGE-Info, Beratungspraxis 2003;1



c) in frittierten Speisen



12. Leitlinien zur Minimierung von trans-Fettsäuren in Lebensmitteln. Bund für Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde e. V. 2012 13. Bähr M, Jahreis G, Kuhnt K. trans-Fettsäuren in Lebensmitteln auf dem deutschen Markt und in Humangeweben. Ernährungs-Umschau 2011;8 14. Tokede OA, Petrone AB, Hanson NQ et al. Plasma phospholipid trans fatty acids and risk of heart failure. Am J Clin Nutr 2013;97(4):698 – 705



Lösung: 1a, 2b, 3c
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Singalongs und fette Moshparts treffen auf 

Der Schmale Grat â€“ Abseits von gÃ¤ngigen Klischees und Trends verfolgen die DarmstÃ¤dter Fortyseven Million Dollars, seit mittlerweile 12 Jahren, ihre ...
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FELDENKRAIS? BITTE WAS FÃœR EIN KREIS??? 

Ich arbeite mit Menschen, die unter physischen EinschrÃ¤nkungen zu leiden haben, also chronischen Schmerzen oder neurologischen Problemen. Aber auch ...
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fette GmbH Bad Salzuflen 

Der Auftraggeber bleibt zur Einziehung der Forderung auch nach der Abtretung ermÃ¤chtigt. Unsere Befugnis, die Forderung selbst einzuziehen, bleibt davon ...
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Fette Beute - Buch.de 

geschminkt oder haben möglicherweise ande- re hervorragende Eigenschaften. ... Göttin der Liebe, der Schönheit und der sinn- lichen Begierde. Frauen sind ...
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wo bitte liegt denn dieses albanien fotoversion by hieronymus l 

This. Wo Bitte Liegt Denn Dieses Albanien Fotoversion By Hieronymus L PDF on the files/S3Library-Ab195-66571-F7634-50ee2-Cc783.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional inf
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handbuch der lebensmittelchemie 4 fette und lipoide ... AWS 

This. Handbuch Der Lebensmittelchemie 4 Fette Und Lipoide PDF on the files/S3Library-B40ab-7dd34-Cef06-060c6-E8246.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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bitte ein brit by wolfgang koydl -65pdf-bebbwk AWS 

This Bitte Ein Brit By Wolfgang Koydl PDF on the files/S3Library-497db-Fc11b-260ee-Cb020-50be4.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if provided. It's going
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bitte ein brit neue abenteuer auf der insel -97pdf ... AWS 

This. Bitte. Ein. Brit. Neue. Abenteuer. Auf. Der. Insel. PDF on the files/S3Library-21701-D072d-4f4dd-0ab1c-F27f4.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if
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ein halbes paar socken bitte by aurelio anderson pdf ... AWS 

This particular Ein Halbes Paar Socken Bitte By Aurelio Anderson PDF start with Introduction, Brief Session till the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It's going to focus on mostly about th










 


[image: alt]





1986-1993 Volvo 240 Ã–lwechsel 

16.06.2017 - einen Zylinder unterstÃ¼tzt wird. Der Wagenheber rutschen oder versagen kann, schwere oder tÃ¶dliche Verletzungen verursachen.
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1 x chemo mit esprit bitte ein bruckenschlag 

Are you looking for 1 x chemo mit esprit bitte ein bruckenschlag zwischen schulmedizin und PDF?. If you are areader who likes to download 1 x chemo mit esprit ...
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bitte baby schlaf jetzt ein by laura paulsen -98pdf ... AWS 

This. Bitte. Baby. Schlaf. Jetzt. Ein. By. Laura. Paulsen. PDF on the files/S3Library-466f6-E297a-28a9f-D7fe8-8a61b.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, if










 


[image: alt]





bitte lcheln pdf 

PDF, include : Bosch Classic Electronic Dishwasher Manual, Boyface And The Tartan Badger, and many other ebooks. Download: BITTE LCHELN PDF.
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Cola bitte nicht trinken! 

Ã¤hnliche Wirkung auslÃ¶st wie Heroin. Und schlieÃŸlich: Nach mehr als einer Stunde: Jetzt setzt auch die harntreibende Wirkung des GetrÃ¤nks ein. Kalzium ...
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Zur Kasse, bitte 

Main, Hamburg, dem Rhein-Ruhr-Raum und MÃ¼nchen sowie ... 0âˆ’7. 01028. Sparcall. 0,10. 01070. Arcor. 0,69. 7âˆ’24. 01052. 01052. 0,99. 01079 star79. 1,49.
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Offene Workshops >Bitte einsteigen >Bitte Platz nehmen 00.00 bis ... 

Den Rhythmus Afrikas beim Tanzen und Trommeln mit allen Sinnen erleben beim. Workshop mit Felix aus Ghana. wann: 10.30 â€“ 12.00 Uhr wo: Pfarrheim, 1.
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Requests Darf ich bitte zur Krankenschwester gehen? Kann ich bitte ... 

Darf ich bitte auf die Toilette gehen? Kann ich bitte auf die Toilette gehen? May I go to the bathroom, please? Quick Answers. Vielleicht. Maybe. Ich weiÃŸ nicht.
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1997-2001 Toyota Camry Ã–lwechsel (3,0 l V6) 

24.06.2017 - Arbeiten Sie niemals unter ein Auto , das nur durch einen Zylinder unterstÃ¼tzt wird. Der. Wagenheber rutschen oder fehlschlagen kann, was zu ...
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1.1.1 Bitte Beachte 

zumindest besser damit umgehen kÃ¶nnen mÃ¶chte, kÃ¶nnen wir das Leben nicht kontrollieren. So werden ... Und sobald du versunken bist, kannst du dich nicht gut um dich kÃ¼mmern. ... Wie geht aus diesen VorschlÃ¤gen die GefÃ¼hle von Sorge,.
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2001-2005 Honda Civic Ã–lwechsel 

17.06.2017 - Befolge diese Anleitung, um einen Ã–lwechsel bei deinem Honda Civic (2001-2005) durchzufÃ¼hren. Geschrieben von: Miroslav Djuric.
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Ã–LWECHSEL-EMPFEHLUNGEN OIL CHANGE RECOMMENDATIONS 

KM. JAHRE. YEARS. AUDI-VW. 4-Gang (01M). 4 x. V60-0050. 3,5. 60.000. 5. 4-Gang (01N). 4 x. V60-0050. 3,5. 60.000. 5. 4-Gang (095). 4 x. V60-0050. 3,5.
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2007-2012 Jeep Wrangler Ã–lwechsel 

23.06.2017 - auÃŸerhalb Ã–l zu reinigen. Dadurch wird sichergestellt, dass das Ã–l nicht ... Sie werfen nicht Ihr Ã–l jeden Abfluss. Dies ist Ã¤uÃŸerst schlecht fÃ¼r die ...
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das fette jahr by karin pdf 

jahr by karin Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever before. Perhaps because of the growing ...
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Die Fahrkarten bitte - Buch.de 

Teamarbeit Ã¡ la Bahn heute. Langer Atem bei Verhandlungen. Kreativ oder Spitzfindig? Informieren, aber wann und wie? GrenzÃ¼berschreitungen. Gleiches Recht fÃ¼r alle. 3. 8. 9. 10. 12. 13. 14. 15. 17. 18. 20. 21. 24. 25 .... Das war der GAU fÃ¼r die 
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