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Ballaststoffreich essen ED

Ballaststoffe sind rein pflanzliche Nahrungsbestandteile, die vom Korper Ballaststoffquellen

nicht aufgenommen werden.
Vollkorngetreide (Vollreis, Hafer, Vollkornteigwaren, Vollkornbrot)

Ballaststoffe sind wichtig fur die Darmflora und fiir unsere Gesundheit: Hiilsenfriichte (Linsen, weisse Bohnen, rote Bohnen, Kichererbsen)
v bessere Verdauung und Sattigung Friichte und Gemiise

v Schutz vor Diabetes und Insulinresistenz Kerne & Samen (Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Chia, Sesam,
v Senkung des Cholesterinspiegels Pinienkerne)

Ungesalzene Niisse (Baumnlisse, Haselnlisse, Pistazien)

Wie komme ich auf die empfohlenen 30 Gramm Ballaststoffe am Tag?
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- 2 Scheiben -1 Apfel - 60 g Vollreis - 1 Handvoll Nusse (2,5 g) - Chili Sin Carne mit
Vollkornbrot (Trockengewicht) (3 g) - 1 Orange (2,5 g) 80 g roten Bohnen
- 120 g gekochte (6,5 g)
Ruebli (3 g) -1 Tomate (1,5 g)

- GrUner Salat mit 1
Ruebli (3,5 g)



