Ballaststoffreiche Lebensmittel

Hilsenfriichte

Kichererbsen: 7.6 g
Linsen: 8.9 ¢

Schwarze Bohnen: 15.2 g
Kidneybohnen: 6.4 g
WeiRe Bohnen: 10.5 g
Erbsen: 5.7 g
Sojabohnen: 9.3 g
Mungbohnen: 16.3 g
Pinto-Bohnen: 9.0 g
Adzuki-Bohnen: 12.7 g

Samen & Niisse

Chiasamen: 34.4 g
Leinsamen: 27.3 g

Mandeln: 125 g

Erdniisse: 8.5 g
Sesamsamen: 11.8 g
Sonnenblumenkerne: 11.1 g
Pistazien: 10.3 g

Walnusse: 6.7 g
Cashewkerne: 3.3 g
Haselniisse: 9.7 g

Getreide & Korner

Haferflocken: 10.6 g
Vollkornbrot: 6.7 g
Quinoa: 2.8 g
Gerste: 156 g
Roggen: 15.1 g
Hirse: 8.5¢g

Bulgur: 4.5 g



e Dinkel: 10.7 g
e Brauner Reis: 3.5¢g
e Amaranth: 6.7 g

Gemiise

SuRBkartoffeln: 3.0 g
Brokkoli: 3.3 g
Karotten: 2.8 g
Rosenkohl: 3.8 g
Kohirabi: 3.6 g
Spinat: 2.2 g
Zucchini: 1.1 g
Rote Bete: 2.8 g
Kirbis: 1.1 g
Griinkohl: 4.1 g

Obst

Apfel: 2.4 g

Himbeeren: 6.5 g

Birnen: 3.1 g

Bananen: 2.6 g

Orangen: 2.4 g
Blaubeeren: 2.4 g
Erdbeeren: 2.0 g
Pflaumen: 1.4 g
Avocados: 6.7 g

Feigen (getrocknet): 9.8 g



