
 

Übersichtsliste „Ballaststoffreiche Lebensmittel“ – welche davon hast Du schon probiert?  Diese empfehlen wir 

besonders. Bitte kreuze vorab an, welche Du bereits schon mal gegessen hast. Probiere in dieser Phase dazu 5 für 

Dich bisher unbekannte Lebensmittel aus. Protokolliere weiter, welche Du in dieser Phase gegessen hast – und gern 

auch, wie Du sie zubereitet hast. In der letzten Spalte kannst Du Deine Geschmacksbeurteilung notieren. 

Sorte kenne ich 
bereits 

habe ich jetzt 
neu probiert 

Diese habe ich in dieser Phase 
gegessen  - in welcher Zubereitung? 

schmeckt mir  

         ….        

Wildreis / Naturreis     

Dinkel wie Reis     

Hirse     

Buchweizen     

Quinoa     

Vollkornbrot / -knäckebrot     

Pumpernickel     

Vollkornnudeln     

Vollkorn-Haferflocken     

Haferkleie     

Leinsamen     

Chiasamen     

Mandeln mit Schale     

Kokosnuss / - raspel     

Pistazien     

Walnüsse     

Sonnenblumenkerne / Kürbis-     

Kichererbsen     

Erbsen (gelb / grün)     

Edamame     

Schwarze Bohnen     

Dicke Bohnen     

Kidneybohnen     

Linsen     

Artischocke     

Sellerie     

Grünkohl     

Fenchel     

Paprika     

Brokkoli     

Süßkartoffel     

Kohlrabi     

Schwarzwurzeln     

Topinambur     

Spargel     

Champignons / Pfifferlinge     

Austernpilze / Stein-     

Möhren     

Rote Bete     

Rosenkohl     

Avocado     

Brombeeren     

Erdbeeren     

Äpfel     

Banane     

Rhabarber     

Ungezuckertes Popcorn     

Getrocknete Feigen     

Datteln     

Getrocknete Pflaumen     

 


