Die Low-Carb-Ernahrung basiert auf der Reduzierung von
Kohlenhydraten wie Zucker und verschiedene Starkearten
sowie Ballaststoffe, z.B. Brot und Nudeln, Siissigkeiten.
Dafir sind verstarkt eiweif3- und fetthaltige Lebensmittel im
Speiseplan erlaubt.
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Alle Fleischsorten

Fleisch

Gefligel, Kalb, Lamm,
Rind, Schwein, Wild
sowie Wurstwaren

| Fisch & Meeresfriichte

= Fisch, roh und
& gerduchert

Aal, Forelle, Hering, Kabeljau,
Lachs, Heilbutt und Garnelen,
Gambas, Zander, Makrele,
Hummer und Flusskrebse

Eiweifs und Eigelb
Eier

Eier liefern uns Eiweifs und Fett
und zusatzlich wertvolles
Kalium, Zink, Kalzium, die
Vitamine A, B, D, E, K und
essentielle Aminosiauren




Fleischalternative \ :
.- -
Tofu & Tempeh -

Tofu hat einen hohen
Proteingehalt, und liefert dem

Korper die notige EiweifSportion
zum Muskelerhalt.

D

Weich- & Hartkase
Kase

Blauschimmelkase, Camembert,
Edamer, Feta, Frischkise, Gouda,
Harzer Kase, Mozzarella, Parmesan,
Ziegenkase ...

viel Omega 3+6

NuUsse & Kerne

Leinsamen, Kokosflocken,
Chiasamen, Pinienkerne,
Kirbiskerne, Mandeln A4

Mohn, Parantisse, Pekanniisse, \ -V i
Haselntisse, Macadamia, Erdntisse ‘ v‘ V )
- etwas mehr haben -> Cashews 4 Y ¥



https://www.lecker.de/schafskaese-die-mediterrane-kaese-spezialitaet-51800.html
https://www.lecker.de/mozzarella-49882.html
https://www.lecker.de/ziegenkaese-kaesespezialitaet-mit-charakter-51751.html
https://www.lecker.de/leinsamen-kleine-kraftpakete-49879.html
https://www.lecker.de/mandeln-knackige-kraftpakete-49479.html
https://www.lecker.de/haselnuss-49576.html

Bunter Genuss
Gemuse
Paprika, Avocado, Kohl, Brokkoli

Tomaten, Karotten, Kohlrabi, Pilze,
Lauch, Spargel, Zucchini

Beeren & Co.

Obst & Beeren

Orangen, Zitronen, Kiwi, Pfirsiche
Aprikosen, Sauerkirschen
Himbeeren, Heidelbeeren,
Johannisbeeren, Erdbeeren,
Stachelbeeren...

Blattsalate
Salate

Salate wie z.B. Rucola, Feldsalat,
Eisbergsalat, Endivien, Kopfsalat




