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Angepasste Vollkost: LebensmittelUbersicht

Lebensmittelgruppe Beispiele

Brot und Backwaren

Weizen-, Roggen-, Mischbrotbrotchen (aulRer sehr frisches Brot), fein
gemahlene Vollkornbrote, Toast, Zwieback, Biskuit, einfache Rihr-
oder Hefekuchen, Obstkuchen, Kuchen oder Geback aus Quark-Ol-
Teig

Kartoffeln Fettarm zubereitete Sorten wie z.B. Speise-, Petersilien-,
Pellkartoffeln, KloRRe, Kartoffelpiree

Gemuse Frisches und gegartes (Tiefkihl-)GemUse: alle leicht vertraglichen
Sorten wie z.B. Mohren, Blumenkohl, Brokkoli, Kohlrabi,
Champignons, Pastinake, Steckribe, Kirbis, Zucchini, je nach
Vertraglichkeit mild angemachte Salate

Getreideprodukte UngesiRtes Musli, Getreideflocken, Grief3, Reis, Nudeln, Hirse,
Couscous, Porridge, Reiswaffeln, Polenta

Obst Alle Sorten je nach Vertraglichkeit, Obstkompott oder Fruchtmus, je
nach Vertraglichkeit auch kleine Mengen Nisse, Samen und Kerne

Getranke Mindestens 1,5 | pro Tag in Form von Wasser, Mineralwasser (still
oder medium), verdinnte Fruchtsafte, Tee, milder Kaffee

Milch Milch, Joghurt, Quark, fettarme Kasesorten, Frischkase,

und Milchprodukte

fettarme Milchprodukte (meistens besser vertraglich als die Vollfett-
Variante)

Fleisch Mageres Fleisch ohne sichtbares Fett

Fisch Fisch aus nicht Uberfischten Bestanden, z.B. Seelachs, Kabeljau, aber
auch kleinere Portionen Makrele, Lachs und Hering, Fisch ohne sehr
fettreiche Sof3en

Wurstwaren Fettarme Wurstsorten, wie z.B. gekochter Schinken, Gefligelwurst/-
brust, Bierschinken, Bratenaufschnitt, Aspik, Corned Beef,
Lachsschinken

SiRer Aufstrich Konfitire oder Marmelade, Honig

Eier Weich gekochte Eier, Omelette, RUhreier
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Haben Sie noch Fragen?

Wir beraten Sie gerne!
Das Team der Ernahrungsberatung
i erreichen Sie unter:
@D ;
DX ernaehrung@apetito.de
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