Diese Lebensmlttel

solitest du bei e
Low Carb eher reduzieren

Einfache Lebensmittel-Liste zum Ausdrucken ,

1. Eher reduzieren

%2 * Lucker und

SiiBigkeiten

- * Brot und
7/ Brotchen

* Gesiifite
Getranke

viele schnelle
Kohlenhydrate

viel Mehl oder
Stérke

viel Mehl oder
Starke

macht oft nicht
lange satt

viel Starke,
wenig Néhrstoffe

oft versteckter
Zucker

oft versteckter
Zucker

3. Bessere Alternative

Beeren oder Siifles
bewusst genieBen

B Low Carb Brdtchen,
) Omelett oder Quark

Low Carb Nudeln
oder Zucchini

Blumenkohlreis,
Gemiise oder Salat

Blumenkohl,

(4 Kohlrabi oder
. Brokkoli
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Wasser, ungesuBter
Tee, schwarzer Kaffee

einfache Gerichte
mit frischen Zutaten




