Die Einfach Slow Carb Lebensmittelliste

* EinfachSlowCarb

SO FUNKTIONIERT ABNEHMEN HEUTE

Slow Carb
Lebensmittel

Protein- Bemerkun Worauf musst Du
reich? g achten?

Kategorie

Artischockenherzen Gemlse
Aubergine Gemiise
Zum Gewicht halten
Avocado Gemiise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Bambussprossen Gemise
Blattgemise Gemise
Blumenkohl Gemlse
. Enthalt viel
Bohnen Gemiuse a Kalium
Brokkoli Gemlse
Zum Gewicht halten
Butternusskurbis Gemise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Chili Gemiuse
Chinakohl Gemiuse
Eisbergsalat Gemiise
Endiviensalat Gemlse
Erbsen Gemiise ja
Essiggurken Gemlse S[g:‘q.gokl)(e,azcl;ttaetﬁnaufll
Feldsalat Gemise
Enthalt viel
Fenchel Gemise Kalzium und
Kalium
Grine Bohnen Gemise
Enthalt viel
Grinkohl Gemise Kalzium und
Kalium
Zum Gewicht halten
Karotten Gemiise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Kichererbsen Gemise ia Ellpai/ Handvoll ist
Knoblauch Gemise
. Enthalt viel
Kohl Gem(se Kalium
Kohlrabi Gemiuse
Kresse Gemdise
Zum Gewicht halten
Kurbis Gemise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Lauch Gemlse
. N Enthalt viel
Linsen Gemiuse ia Kalium
Mangold Gemlse Enth_alt viel
Kalzium
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Mungbohnenkeimlinge Gemiuse
Oliven Gemiuse
Paprika Gemise
Zum Gewicht halten
Pastinaken Gemise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Pilze Gemise
Rettich Gemlse
Romersalat Gemise
Rosenkohl Gemise
Zum Gewicht halten
Rote Beete Gemise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Rotkohl Gemise
Rucola Gemlse
Salatgurke Gemiise
Sauerkraut Gemise
Sauerkraut Gemise
Seetang Gemiuse
Sellerie Gemise
Sojabohnen Gemiise ja
Spargel Gemise
Zum Gewicht halten
Speisekirbis Gemise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Enthalt viel
Spinat Gemiise Kalzium und
Kalium
Sprossen: Alfalfa, Gemiise
Bohnen oder Brissel
Zum Gewicht halten
SiRkartoffel Gemiise okay, aber nicht zum
Fettabbau
Tomaten Gemiuse
Zucchini Gemiuse
Zwiebeln Gemlse
Eier / Eiweil3 (Bio oder Tierische
Freilandhaltung) Produkte ja
Tierische
Fisch Produkte ja
Tierische
Lamm Produkte ja
Tierische
Rindfleisch Produkte ja
. Tierische
Schalentiere Produkte ia
. . Tierische
Schweinefleisch Produkte ia
' . Tierische
Wildfleisch Produkte ia
) Enthalt viel Eine Handvoll Niisse
Nusse und Kalium und oder Same_n pro Tag
) Samen ' Magnesium als Mahlzeitersatz ist
Cashewniisse ja okay
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Eine Handvoll Niisse

Nusse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
Chiasamen ja okay
) Enthalt viel Eine Handvoll Niisse
Nusse und Kalium und oder Samen pro Tag
Samen Magnesium als Mahlzeitersatz ist
Erdnisse ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nusse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
Hanfsamen ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nusse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
Haselnlisse ja okay
Eine Handvoll Niisse
Nisse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Magnesium als Mahlzeitersatz ist
Kirbiskerne ja okay
Eine Handvoll Niisse
Nusse und oder Samen pro Tag
Samen als Mahlzeitersatz ist
Leinsamen ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nusse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
Macadamianiisse ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nisse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
Mandeln ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nusse und oder Samen pro Tag
Samen als Mahlzeitersatz ist
Mohnsamen ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nusse und Enthalt viel oder Samen pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
Paraniisse ja okay
Eine Handvoll Niisse
Paraniisse Nusse und Enthélt viel oder Same'n pro Ta}g
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
ja okay
Eine Handvoll Nisse
Pekanniisse Nisse und Enthélt viel oder Same.n pro Te_lg
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist
ja okay
Eine Handvoll Nisse
- Nusse und oder Samen pro Tag
Pinienkemne Samen als Mahlzeitersatz ist
ja okay
Eine Handvoll Nisse
Pistazien Nusse und oder Same_n pro T::_xg
Samen als Mahlzeitersatz ist
ja okay
Eine Handvoll Nisse
Nusse und oder Samen pro Tag
Sesam Samen als Mahlzeitersatz ist
ja okay
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Eine Handvoll Niisse

Sonnenblumenkerne Nusse und Enthalt \_/iel oder Same_n pro Te_ag
Samen Magnesium als Mahlzeitersatz ist

ja okay
Eine Handvoll Niisse
Walniisse Nusse und Enthéilt viel oder Same_n pro Tag
Samen Kalium als Mahlzeitersatz ist

ja okay

Artischockenprotein

Proteinpulver ja

Braunes Reisprotein

Proteinpulver ja

Eiweil3protein

Proteinpulver ja

Erbsenprotein

Proteinpulver ja

Hanfprotein

Proteinpulver ja

Kaseinprotein

Proteinpulver ja

Wheyprotein Isolat

Proteinpulver ja

Bis zu 2 Essloffel pro

Mandelbutter Fette ja Tag
Butter Fette
Bis zu 2 Essloffel pro
Cashewbutter Fette ja Tag
Bis zu 2 Essloffel pro
Erdnussbutter Fette ja Tag
Fischol Fette
Leinsamendl Fette
Macadamiadl Fette ja
Olivendl Fette
Bis zu 2 Essloffel pro
Tag, kein Halb und
Sahne Fette Halb
Traubenkerndl Fette
Gewlirze und
Anissamen Krauter
Gewlirze und
Basilikum Krauter
Gewlirze und
Cayennepfeffer Krauter
Gewlirze und
Chilipulver Krauter
Currygewdrz: Grun, Gelb Gewirze und
oder Rot Krauter
Gewlirze und
Dillsamen Krauter
Gewlirze und
Estragon Krauter
Gewlirze und
Fenchelsamen Krauter
Gewlirze und
Gewiirznelken Krauter
Gewlirze und
Ingwer Krauter
Gewlirze und
Kardamom (gemahlen) Krauter
Gewlirze und
Knoblauchpulver Krauter
Gewlirze und
Koriandersamen Krauter
Gewlirze und
Kreuzkiimmel Krauter
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Gewiirze und

Kimmel Saatgut Krauter
Gewirze und
Kurkuma Krauter
Gewirze und
Minze Krauter
Gewirze und
Mohnsamen Krauter
Gewirze und
Muskatnuss (gemahlen) Krauter
Gewirze und
Oregano Krauter
Gewirze und
Paprikapulver Krauter
Gewirze und
Pfeffer: Schwarz Krauter
Piment Gg_w(]rze und
Krauter
Gewirze und
Salz Krauter
Gewirze und
Selleriesamen Krauter
Gewlrze und
Senf Krauter
Gewlrze und
Sesamsaatgut Krauter
Gewlrze und
Thymian Krauter
Gewlrze und
Vanilleextrakt Krauter
Gewlrze und
Zwiebelpulver Krauter
Apfelessig Sonstiges
Balsamico Sonstiges
Bohnennudeln Sonstiges  ja
Briihe (Rindfleisch,
Huhn oder Gemiise) Sonstiges
Ghee (Butterschmalz)  Sonstiges
Zum Gewicht halten
okay, aber nicht zum
Huttenkase Sonstiges  ja Fettabbau
Linsennudeln Sonstiges ja
Bis zu 1 Esslo6ffel pro
Mayonnaise Sonstiges Tag
Pesto Sonstiges
Salsa Sonstiges Bis zu 2509 pro Tag
Scharfe Wiirzsol3en Bis zu 3 Essloffel pro
(Tabasco oder Cholula) Sonstiges Tag
Bis zu 3 Essloffel pro
Senf Sonstiges Tag
Sojasol3e Sonstiges
Weinessig Sonstiges
Kaffee (schwarz,
ungesuft) Getranke
Kokosnusswasser Getranke
Mandelmilch (ungesiuf3t) Getrdnke
Bis zu 2 Glaser pro
Rotwein (trocken) Getranke Tag
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Tee: Schwarz, Grin,

Krauter (hei oder mit

Eis, ungesuif3t und ohne

Milch) Getranke
Wasser Getranke
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