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FAUSTFORMEL

Immer

frihstiicken.

DIE FAUSTFORMEL

Ol-

GEMUSE @@

mind. 2 FaustgréB8en, roh oder gekocht

Gemiisesorten, die nicht zur
Starkefaust zéhlen:

Artischocken, Auberginen, Blattsalat,
Brokkoli, Chicorée, Chinakohl, Fen-
chel, Gurken, Karfiol, Karotten, Knob-
lauch, Kohl, Kohlrabi, Kiirbis, Lauch,
Mangold, Paprika, Pilze, Radieschen,
Rucola, Schwarzwurzeln, Sellerie,
Spargel, Spinat, Tomaten, Vogerlsalat,
WeiBkraut, Wirsing, Zucchini, ...
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Ofter kleinere
Mahlzeiten essen.

Zu den Hauptmahlzeiten gilt:

2 Fauste Gemiise

1 Handteller Eiwei3

STARKEHALTIGE
KOHLENHYDRATE

max. 1 FaustgréB8e

Starkehaltiges Gemiise:
Kartoffeln, StiBkartoffeln, Pastinaken,
Topinambur, Polenta, Erbsen,...

Getreide & Getreideprodukte
Roggen, Weizen, Dinkel, Gerste,
Hafer(flocken), Hirse, Reis, Mais,
Quinoa, ...

Brot, Nudeln, Knédel, Couscous,
Bulgur, ...

Zu jeder Mahlzeit
etwas Eiweif3 essen.
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1 Faust starkehaltige Kohlenhydrate

EIWEISS

GréBe des Handtellers

Tierisches Eiweil3:

Fleisch (Wurst & Schinken nur selten),
Fisch, Meeresfriichte, Eier,
Milchprodukte (nicht Butter & Sahne)

Pflanzliches EiweiB:

(enthalt EiweiB3 + Kohlenhydrate)
Linsen, Bohnen, Kichererbsen (aber
nicht Erbsen), Soja/Tofu, Niisse,
Kerne, Quinoa,...

www.faustformel.com




