Einkaufslisten und Wochenpléane

(fur eine entzindungshemmende Lipddem-Ernahrung)

Wochentag Frihstick Mittagessen Abendessen Snack / Optional
Montag Haferflocken mit Heidelbeeren Linsensalat mit Rucola Gedunsteter Brokkoli mit Hirse Mandeln, Karottensticks
Dienstag Naturjoghurt mit Leinsamen Hahnchenbru;t)irr?; Quinoa und Kirbissuppe mit Kurbiskernen Apfel, Reiswaffeln
Mittwoch Smoothie gn;tngnrgnkohl und SuBkartoffelpfanne mit Zucchini Lachsfilet mit Brokkoli und Reis WalnUsse, Gurkenscheiben

Donnerstag Ch|asamen—Pud‘dmg mit Rote—-Bete—Salat mit Feta Ofengemiise mit Hummus Birne, Huttenkase

Beerenmix
. . . o Spargel mit Hdhnchen und . . .
Freitag Vollkornbrot mit Avocado Gemuse—Curry mit Kichererbsen Kartoffeln Nisse, Paprikastreifen
Samstag Ruhrei mit Spinat und Tomaten Zucchini—-Nudeln mit Tomatensauce Linseneintopf Banane, Quark mit Zimt
. . . . ) . . . Trockenfrichte,
Sonntag Buchweizenpfannkuchen mit Apfel Quinoasalat mit Paprika und Mais Ofenkartoffeln mit Krauterquark Studentenfutter




Checkliste fur die Erndhrungsumstellung bei Lip6dem

1. Vorbereitungsphase
« Kichenschranke entrimpeln (industriell verarbeitete Produkte entsorgen)
« Vorrate auffullen: Hulsenfriichte, Pseudogetreide, Omega-3-reiche Ole
+ Einkauf nach Wochenplan vorbereiten
« Mindestens eine Mahilzeit pro Tag vorbereiten (Meal Prep)

2. Was gehort auf die "Streichen-Liste"?
* Industrieller Zucker
« Transfette (z.B. frittierte Produkte)
+  WeiBmehlprodukte
*  Wurstwaren mit Zusatzstoffen
* Alkohol und geslUBte Getrénke

3. Was sollte bevorzugt werden?
« Entzindungshemmende Lebensmittel (z.B. Beeren, Blattgemuse, Kurkuma)
« Gute EiweiBquellen (z.B. Linsen, Quinoa, Fisch)
+ Ballaststoffreiche Beilagen (Hirse, Buchweizen)
« Omega—-3-reiche Fette (Leinol, Walntsse)

4. Struktur fur den Alltag
* 3 Hauptmahlzeiten + 1-2 kleine Snacks
+ Intervallfasten als Option prufen (z. B. 16:8)
» Trinken: mindestens 2 L Wasser oder ungesUBter Tee taglich
* Tagebuch zur Dokumentation von Symptomen und Erndhrung fihren



