Ballaststoffreiche Ernahrung

Liebe Patientin, lieber Patient,

Ich habe Ihnen eine ballststoffreiche Erndhrung empfohlen und gebe Ihnen hier einige Hinweise
zur praktischen Umsetzung:
Angegeben werden die Ballaststoffe in g pro 100g Lebensmittel

Brotwaren Obst Pilze > 100-200 g Obst
» 200-250 g
Roggenbrot | 6,5 Apfel 20 Zucht- 20 Milch/produkte
Roggenvoll- |8,1 Apfelsine 1,6 champignons > Verstopfe_nde
kornbrot Aprikose 15 Hallimasch |6,8 Lebensmittel
Knackebrot |14,0 Avocado 6,3 Morcheln 7.0 melr(]iel? I
Mehrkornbrot |9,0 Banane 1,8 Pfifferlinge  [4,7 (RSCt okolade,
WeiRbrot, 3,0 Birne 3,3 Steinpilze 6,0 Sé)hxvv:'rg’er Teo
Brétchen, Erdbeeren 1,6 hartgekochte :
Baguette Himbeeren [4,7 Hulsenfrichte Eier, geschilter
Hefegeback |915 Kirschen 1,3 Reié Weitbrof)
NuRBkuchen 2,0 Honigmelone |0,7 Bohen, wei3 17,0 > Teeé wie
Obstkuchen, (2,6 Pflaumen 1,6 Erbsen,getr. |16,6 Fenchel. Minze
Hg'fef[eig Weintrauben |1,5 Lin_sen,getr. 10,6 Kamille ’ ’
Muslikekse _|8,0 Sojasprossen | 1,1 > Hinzu kommen:
Vollkorn- 250 Gemiise Sojabohnen, (21,9 ca 3x/Woche:
kekse getr. 150-200 g
. . Blumenkohl [2,9 ) Fleisch;
Frihstucks- Bohnen,grin | 1,9 Trockenfrichte 2x/Woche 200g
zerealien Chicoree 1,3 Seefisch;
Feldsalat 1,5 Aprikosen 8,6 3x/Woche
Cornflakes 4,0 Fenchel 4,2 Feigen 12,9 Wurst; 3
Muisli- 55 Grunkohl 4,2 Pflaumen 5,0 Eler_/Woche,
mischung Kartoffeln 2,1 Rosinen 5,6 té_gllch 50-100g
Friachtemasli |7,7 Knollen- 4,2 Kase" )
Kleieflocken |33 sellerie Empfehlungen fir > Gemisesafte
Haferflocken |9,5 Mohren 3,4 den taglichen steigern
Paprika 3.6 Speiseplan: zusatzlich die
. - ’ Darmbeweglich-
Getreide- Radieschen |1,6 > 200.250 Kot
erzeuanisse Rosenkohl 4.4 g
9 Sauerkraut |22 Vo__llkornbrot/ _
Schwarz- 170 brétchen Die Hausarzt-_
Graupen 4.6 wurzeln ' > 150-200 g Facharzt Praxis
Naturreis 2,2 Spargel 15 Kartoffeln oder Oberdorf 1
Vollkorn- 8,0 Spinat 56 50 g 24235 Laboe
nudeln ’ Vollkornnudeln Tel. 04343 7676
: : Tomaten 1,0 _ Sy
Eierteigwaren | 3,4 WeiRkohl 3.0 oder Naturreis = )
Wirsin 2’5 » 200 g Gemise mf—\\/
o ’ und 50-75 g G S

Rhabarber 3,2 Salat




