Ballaststoffreiche

Lebensmittel Tabelle (pro 100g)

Lebensmittelkategorie

Lebensmittel

Léslich/Unléslich

Ballaststoffgehalt (g/100g)

Besonderheit

Vollkornprodukte Haferflocken [6slich 10,0 reich an Beta—Glucan
Vollkornprodukte Vollkornbrot unldslich 7,5 fordert die Darmperistaltik
Vollkornprodukte Naturreis unldslich 3,5 langsame Glukosefreisetzung
Hulsenfriichte Linsen (gekocht) l6slich 7.9 préabiotisch

Hulsenfrichte Kichererbsen (gekocht) |6slich 7,6 sehr sattigend

Hulsenfrichte Schwarze Bohnen [6slich + unldslich | 8,7 reich an Antioxidantien

Obst Apfel (mit Schale) l6slich 2,4 natlrlicher Zuckerersatz
Obst Himbeeren [6slich 6,5 antioxidativ

Obst Birne [6slich 3,1 reich an Pektin

Gemise Brokkoli (gegart) unldslich 3,0 entgiftend

Gemise Karotten (roh) unldslich 2,8 gut fur die Sehkraft
Gemlse Rosenkoh! (gegart) unldslich 41 senkt Entziindungsmarker
Nisse/Samen Leinsamen [6slich + unléslich | 27,0 Omega—-3 &Lignane
Nisse/Samen Chiasamen [6slich + unléslich | 34,0 extrem quellfahig
Nisse/Samen Mandeln unldslich 12,5 proteinreich

Fermentierte Produkte | Sauerkraut (roh) unldslich 2,9 fordert Darmflora
Fermentierte Produkte | Kimchi unldslich 3,4 probiotisch &entziindungshemmend




