WELCHE OBST-

SIND LOW CARB?

Wenig Kohlenhydrate

Obst und Gemuse mit wenig Kohlenhydraten
sehr

sind vor allem Beeren, Kohlsorten unc

UND GEMUSESORTEN

wasserreiches Gemuse. Diese Sorten

nen nach Lust und Laune verzehrt werden.

Avocado )k* Kopfsalat
Brombeere _auch
-rdbeere Pilze @
Himbeere Radicchio
Johannisbeere Radieschen
Rhabarber Rettich
/Zitrone Rosenkohl
Artischocke Rotkraut
Aubergine Rucola
Bambussprossen Salatgurke
Blumenkohl Sauerkraut
Brokkoll Schwarzwurzel
Chicoree Sellerie
Chinakohl Spargel

- Isbergsalat Spinat
-eldsalat Spitzkohl
-enchel Tomate
Grune Bohnen Weil3kohl
Grune Paprika Wirsing
Grunkohl /ucchini
Kohlrabi

Viele Kohlenhydrate

Mochtest du dich Low Carb ernahren,

. starkehaltigen Gemusesorten meiden.

KON-

S

. solltest du diese sehr stBen Obstsorten und QX

Fun

dm

" Portionen Obst und Gemuse sollten wir

'ag zu uns nehmen — auch bel einer Low Carb

-rnahrung. Doch welche Sorten liefern Vitamine

> > > >

und sind g
nydratredu

eichzeitig kompatibel mit der kohlen-
zierten Ernahrungstorm?

. MittelmaBig viele
: Kohlenhydrate

Da Kohlenhydrate nicht ausgeschlossen,

: sondern nur reduziert werden, durfen auch

. diese Obst-und Gemusesorten in Mal3en auf
: dem Teller landen.

nanas Quitte
nfel 6 Stachelbeere
ofelsine Wassermelone
orikose Frbsen
3irne Gelbe / rote Paprika
Blaubeere Karotten
-elge KIdneybohnen
Grapefruit Kurbis
Honigmelone Mais
Kirsche C@ Pastinake
KIWI IS Rote Bete
Mandarine Schwarze Oliven
Mango Shiitake
Maracuja Steckrube
Nektarine /uckerschoten
Orange i /Wiebeln
Papaya
Pfirsich
Pflaume
Banane Weintraube
Granatapfel Ackerbohne
Kaki Kartoffeln
Kochbanane _insen
_1tchi SulBkartofrel
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