Fettleber Ernahrung Tabelle (Ampelsystem)

Kategorie Lebensmittel Ampgé—Far Glylﬁrgésxcher Portionsempfehlung Alternative Empfehlungen
Gemise Brokkoli, Spinat, Zucchini O Grlin sehr niedrig = 2 Handvoll taglich Mangold, Grinkohl, Blumenkohl
Obst Beeren, Apfel, Birnen O Grlin niedrig 1 Handvoll/Tag Grapefruit, Kiwi
Vollkornprodukte Haferflocken, Quinoa, Amaranth O Grln mittel 1—2 Fauste/Tag Hirse, Buchweizen
Hulsenfrichte Linsen, chhgroehrrt])zsn, schwarze O Grlin niedrig 1 Handvoll/Tag Sojabohnen, weiBe Bohnen
EiweiBqguellen ) . N 1 Portion = .
o Tofu, Tempeh, Seitan O Grln sehr niedrig HandtellergroB Lupinen, Edamame
EiweiBqguellen : . S 3 Wildfleisch, Bio—Ei (max.
Giefesi Magerer Fisch, Gefltugel O Gelb sehr niedrig 1-2x pro Woche 5 /\Woche)
Milchprodukte Naturjoghurt, Huttenkase (fettarm) O Gelb niedrig 1 Becher/Tag (1509) Kefir, Buttermilch
NUsse &Samen WalnUsse, Chiasamen, Leinsamen O Gelb niedrig 1 kleine Handvoll Mandeln, Kurbiskerne
Ole &Fette Olivendl (nativ), Leindl, Rapsol O Grin - 1-2 EL/Tag Hanfol, Avocadodl
Zucker &SuBigkeiten SuBgeback,. Schokolade, O Rot hoch Vermeiden -
Fruchtjoghurts
WeiBmehlprodukte Toastbrot, Pasta aus WeiBmehl O Rot hoch Vermeiden Vollkornvarianten
Getréanke Softdrinks, Fruchtsafte O Rot sehr hoch Vermeiden Wasser, ungesUBter Kréautertee
Alkohol Bier, Wein, Spirituosen O Rot - Vermeiden -




