CHECKLISTE

Gesunde Mahlzeit-Bausteine

GESUNDE
FETTE

BASIS

~ Gemuse und Obst in jeder Variante

GESUNDE PROTEINE

GUTE TIERISCHE PROTEINE

~ Magerquark und Joghurt (ohne Zuckerzusatz)
- Kefir

Hittenkase

' Eier

_ Fisch

" Fleisch oder Hahnchenbrust

(enthalten alle gesattigte Fettsauren, daher
nur in MalRen genieRen; Fleisch in ganzen Stiicken
ist besser als Hackfleisch oder Wurst)

GUTE PFLANZLICHE PROTEINQUELLEN
"~ Erbsen und Kichererbsen

[

~weille, schwarze oder Kidneybohnen

- Edamame
Linsen

7

_ Tofu, Tempeh, Soja und Erbsenschnetzel
(diese nur unverarbeitet)

www.ikk-classic.de/gesund-machen

Quelle: Harvard Nutrition Source

BALLASTSTOFFREICHE
KOHLENHYDRATE

Vollkornreis

Vollkornnudeln

Hirse

Gerstengraupen

Quinoa

Buchweizen

Grunkern, Roggenkorner

Kohlenhydrate aus Gemuse wie die
nahrstoffreiche Kartoffel oder StuRkartoffel

UNGESATTIGTE FETTE

__ Olivenol (zu Salaten, wenig erhitzt,
etwa fur Ofengemiuse)

Fett der Avocados

- Rapsol (zum Braten und stark Erhitzen)
Leinsamen und Leindl

Nisse, Chia- und Hanfsamen
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