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Erndhrungsberatung

Alternativen zu Lebensmitteln

Diese Liste enthalt Alternativen zu gangigen Lebensmitteln, die oft weniger
verarbeitet werden. Zudem haben Sie einen hdoheren Nahrstoffgehalt und kdnnen
spezifische Ernahrungsbedurfnisse besser unterstitzen.

Alternativen zu Brot

Gemise Wraps: Blatter wie Romersalat, Kohlblatter oder Mangoblatter als Wraps
verwenden

SuBkartoffel-Toast: Dinne Scheiben von SiiRkartoffeln im Toaster rosten als Ersatz
fur Brot

Nuss- und Saaten Brot: Brot aus Nissen und Samen, das glutenfrei und
proteinreich ist

Kokosmehl- oder Mandelmehl Produkte: Gebackene Waren aus Kokos- oder
Mandelmehl fir eine glutenfreie Option

Alternativen zu Nudeln und Reis

Zucchini-Nudeln(Zoodles): Zucchini in dinne Streifen schneiden oder spiralen als
Nudelersatz

Blumenkohl Reis: Blumenkohl in kleine Stiicke zerkleinern und leicht anbraten als
Reisersatz

Quinoa: Proteinreiche und glutenfreie Alternative zu Reis und Nudeln

Shirataki-Nudeln: Sind aus Konjakwurzel, kalorienarm und kohlenhydratarm

Alternativen zu Kartoffelprodukten

SuBkartoffeln: als Ersatz fur normale Kartoffeln, reich an Beta-Carotin und
Ballaststoffen

Blumenkohlpiiree: Blumenkohl statt Kartoffeln purieren als kohlenhydratarmer
Ersatz

Kohlrabi-Pommes: Kohlrabi in Pommesform schneiden und backen oder braten



Alternativen zu Fleisch und Fisch

Tofu und Tempeh: Sojabohnen Produkte als proteinreiche Fleischalternativen

Seitan: Weizengluten Produkte, das fleischahnliche Konsistenz hat und proteinreich
ist

Hilsenfriichte: Linsen, Kichererbsen und Bohnen als pflanzliche Proteinquellen

Jackfrucht: Frucht, die als Fleischersatz in herzhaften Gerichten verwendet werden
kann

Alternativen zu Zucker und StuiBungsmitteln

Stevia: Natirlicher St3stoff ohne Kalorien

Xylit und Erythrit: Zuckeralkohole, die weniger Kalorien und einen geringeren
Einfluss auf den Blutzuckerspiegel haben

Datteln und Dattelsirup: Natlrliche StuRungsmittel, reich an Ballaststoffen und
Nahrstoffen

Ahornsirup und Honig: Naturliche Alternative zu raffiniertem Zucker, in MalRen
verwenden

Alternativen zu Milchprodukten

Pflanzliche Joghurt: Joghurt aus Soja, Kokos, Mandeln oder Hafer
Pflanzliche Kase: Kase aus Mandeln, Cashews oder Soja

Pflanzliche Sahne: aus Kokos, Soja oder Hafer

Alternativen zu Fertiggerichten und Fast Food

Hausgemachte Gemiusesuppen: Suppen aus frischem Gemuse und Krautern ohne
Zusatzstoffe

Selbstgemachte Burger: Burger aus schwarzen Bohnen, Quinoa oder Linsen

Selbstgemachte Pizzas: Pizzabdden aus Blumenkohl oder Vollkornmehl mit
frischem Gemduse und pflanzlichem Kase

Alternativen zu Frihstiucksflocken und Miusli

Haferflocken: Vollkorn Haferflocken ohne Zuckerzusatz, angereichert mit frischem
Obst und Nussen

Chia-Pudding: Chiasamen mit pflanzlicher Milch und Frichten als nahrhaftes
Frahstlck

Smoothie Bowls: Dicke Smoothies, garniert mit Frichten, Nissen und Samen



