Ballaststoffreiche Lebensmittel

Lebensmittelgruppe

Brot / Getreide
Beilagen: Kartoffeln, Nudeln, Reis

Obst

Gemuse

Hulsenfrichte

NUsse und Samen

Erndhrungs-
Therapie.net
Eine Marke der Nutrinio GmbH

Beispiele

Vollkornbrot (gut vertraglich: fein
gemahlenes Dinkel-Vollkornbrot
Haferflocken, Dinkelflocken
Amaranth, Kleie

Abgekuhlte Pellkartoffeln
Vollkornreis und -nudeln
Pumpernickel

Popcorn (ungesuft)

Apfel, Aprikose, Brombeeren, Erdbeeren,
Heilbeeren, Nektarinen, Pfirsich, Pflaumen,
Clementine, Grapefruit

Auch Trockenobst ist ballaststoffreich
(Vorsicht bei Fruktose-Intoleranz)

Alle GemUsesorte, hier sind saisonale und
regionale GemuUsesorten zu bevorzugen

Bohnen, Linsen, Erbsen

Mandeln, WalnUsse, HaselnUsse,
Cashewkerne, Pinienkerne, Kurbiskerne,
Flohsamen, Chiasamen
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