Ideen fur eine Ernahrung mit vielen
pflanzlichen Eiweil3en, ungesattigten Fetten und
Ballaststoffen

Pflanzliches Eiwelil3

=>» eiweilreichen, pflanzlichen Lebensmitteln (Hulsenfriichte, Nisse und Samen,
Vollkorngetreideprodukte): 2 Portionen Hilsenfriichte pro Woche (z.B. Erbsen,
Bohnen, Kidneybohnen, Linsen zum Beispiel als Eintopf, Salat, Piiree oder Aufstrich)

=» Taglich Nusse (vorzugsweise Walnlisse) und Samen

=>» Ggf. Bevorzugung von Lebensmitteln, die mit pflanzlichem EiweiR hergestellt worden
sind (z.B. EiweilRbrot, EiweiBRmusli, EiweiRnudeln).

=» Bevorzugung von fettarmeren Milchprodukten (Kase, Joghurt): taglich z.B. Joghurt,
Milch mit £ 1,5 % Fett, Magerquark und Kdse, moglichst < 30 % Fett i. Tr.

= MaRige Aufnahme von fettarmeren Fleisch und Fleischprodukten (Wurst moglichst
<15 g Fett/100 g): max. 600 g Fleisch und Wurst pro Woche

=» moderater Verzehr von Eiern, 2 Portionen Fisch pro Woche

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

=» Taglicher Verzehr Rapsol

=» Bevorzugung von fettreichen pflanzlichen Lebensmitteln: Ole, Niisse, Samen
(vorzugsweise Walnisse)

=» Bevorzugung von tierischen Lebensmitteln mit niedrigem bis moderatem Fettgehalt:
Wurst <15 g/ 100 g, Kdse <30 % Fetti.Tr. (17 % absolut)

=» Reduktion von Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an versteckten Fetten aufgrund
des hohen Gehalts an gesattigten Fettsduren: fettreiche Wurst- und Kéasesorten,
Kuchen, Snacks

=» Bevorzugung von fettreichen Fischsorten aufgrund der mehrfach ungesattigten

Fettsduren: Hering, Lachs, Makrele

Ballaststoffe und Kohlehydrate

=» Bevorzugung von ballaststoffreichen, kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln: Vollkorn-

getreideprodukte (z.B. moglichst Ganzkornbrot, Getreideflocken), Vollkornnudeln,
Naturreis
=» Reduktion von zuckerreichen Lebensmitteln (z.B. Fruchtjoghurt, StiRigkeiten, Geback,

Kuchen, Erfrischungsgetranke, Instant Cappuccino Pulver)



