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Austauschtabelle fiir eine ballaststoffreiche Erndhrung

Gemiise

Ballaststoffreiche Gemiisesorten: Ballaststoffarme Gemiisesorten:

e Kohlgemise, z. B. WeilRkohl, Rotkohl, Ro- e Blattsalate, z. B. Kopfsalat, Eisbergsalat
senkohl, Griinkohl, Brokkoli e Gurke

e Wurzelgemuse, z. B. Schwarzwurzel, Karot- | ¢ Tomate
te, Knollensellerie, Fenchel, Rote Beete e Radieschen

e Hiulsenfriichte, z. B. Bohnen, Linsen, Erbsen | 4 Kohlrabi

e Lauch, Porree e Zucchini

* Aubergine e Gemiisesifte

e Paprika

Obst

Ballaststoffreiche Obstsorten: Ballaststoffarme Obstsorten:

e Beerenobst, z. B. Brombeere, Johannisbeere, | ¢ Kirsche
Himbeere, Heidelbeere e Melone

e Apfel e Grapefruit

e Birne e Ananas

e Quitte e Fruchtsafte

e Avocado

o Kaki

o Kiwi

Getreideprodukte und Beilagen

Ballaststoffreiche Getreideprodukte und Ballaststoffarme Getreideprodukte und
Beilagen: Beilagen:

e Naturreis e polierter Reis (z. B. heller Basmatireis,
e Vollkornnudeln Langkornreis, Milchreis)

e Kartoffeln e Nudeln aus Hartweizengrief3

o Haferflocken e Cornflakes

e Grinkern e Weizengrief3

e Quinoa

e Bulgur

e Couscous

e Weizenvollkorngriel

e Polenta
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Mehle

Ballaststoffreiche Mehle:

Ballaststoffarme Mehle:

e Vollkornmehl, z. B. Weizenvollkornmehl, e Mehle mit niedriger Typenzahl, z. B. Wei-
Roggenvollkornmehl, Dinkelvollkornmehl zenmehl Type 405 oder 550, Dinkelmehl
e Mehle mit hoher Typenzahl, z. B. Weizen- Type 630
mehl Type 1050, Roggenmehl Type 997
Brot und Geback

Ballaststoffreiches Brot und Geback:

Ballaststoffarmes Brot und Geback:

e Vollkornbrot, z. B. aus Weizen, Roggen, Din- | ¢ Weibrot
kel e Weizenbrotchen

e Vollkornbrétchen, z. B. aus Weizen, Roggen, | e Toastbrot
Dinkel e Baguette

e Vollkorntoastbrot e Fladenbrot

e Vollkornknackebrot

e Pumpernickel

e Grahambrot

e Kommissbrot
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