Ballaststoffreiche _I_.ebensmittel - die einfache
Ubersicht

Orientierung: Erwachsene sollten laut DGE mindestens 30 g Ballaststoffe pro Tag erreichen. Starte langsam,
trinke ausreichend und kombiniere Ballaststoffe am besten mit Protein.

Lebensmittel Ballaststoffe pro Portion | Ballaststoffe pro 100 g

Samen & Kleie Flohsamenschalen ca.40g ca.80g
Samen & Kleie Weizenkleie 159 ca.64g 42,89
Samen & Kleie Chiasamen 129 ca.41g 34,44
Samen & Kleie Leinsamen 1049 ca.2,7g 27,39
Samen & Kleie Haferkleie 3049 ca.46g 1549
Hulsenfrichte Linsen, gekocht 150 g ca.11,9¢ 799
Hulsenfrichte Kichererbsen, gekocht 150 g ca. 11,49 7,69
Hulsenfrichte Kidneybohnen, gekocht 150 g ca.96g 6,49
Hulsenfrichte Erbsen, gekocht 150 g ca.83g 55g
Hulsenfrichte Edamame, gekocht 150 g ca.7,8g 529
Getreide & Brot Haferflocken 509 ca.51g 10,19
Getreide & Brot Vollkornbrot 100 g ca.6,7g 6,79
Getreide & Brot Vollkornnudeln, gekocht 150 g ca.75g 5049
Getreide & Brot Quinoa, gekocht 150 g ca.4,2g 2,89
Getreide & Brot Naturreis, gekocht 150 g ca.27g 1,89
Gemdse Artischocke, gegart 100 g ca.54¢9 544
Gemuse Rosenkohl, gegart 150 g ca.57g 3,89
Gemuse Brokkoli, gegart 150 g ca.50g 339
Gemuse Karotten, roh 150 g ca.4,2g 2,89
Gemduse Kartoffeln mit Schale 2509 ca.55¢g 2,29
Obst Himbeeren 1259 ca.8,1g 6,59
Obst Brombeeren 125¢g ca.6,6g 5349
Obst Birne mit Schale 180 ¢ ca.56g 319
Obst Apfel mit Schale 180 g ca.43g 2,449
Obst Avocado 100 g ca.6,7g 6,79
Nisse Mandeln 309 ca.38g 1259
Nusse Pistazien 30g ca.3,2g 10,69
Nusse Walnisse 309 ca.20g 6,79

Merksatz: Protein macht satt. Ballaststoffe machen es alltagstauglich. Werte sind gerundet und kdnnen je nach Sorte, Marke,
Zubereitung und Wassergehalt abweichen. Quellenbasis: DGE, BZfE, USDA FoodData Central / National Nutrient Database.



