Einkaufstipps:

e Nicht hungrig und idealerweise nur mit einer
Einkaufsliste einkaufen gehen.

e Produkte mit wenig Zutaten und weniger als 100
Kalorien pro 100 Gramm bevorzugen.

e Den Schwerpunkt auf unverarbeitete oder moglichst
wenig verarbeitete Lebensmittel legen.

e Hoch verarbeitete Produkte mit vielen Zutaten,
Zusatzstoffen und einem meist ungunstigen
Nahrstoffprofil solltest du selten verzehren.

e Transfette, die auch als "gehartetes", "teilgehartetes"
oder "hydrogenisiertes" Pflanzenfett bezeichnet werden,
solltest du meiden.

e Produkte mit Zusatzstoffen (an der E-Nummer
erkennbar) eher meiden.

e Soft Drinks, Schokogetranke und Safte selten verzehren,
diese solltest du wie SulRigkeiten behandeln.

o Auf Zuckeranteil achten, der u.a. auch als Saccharose
(Ruben-, Rohr-, Haushaltszucker, Kristallzucker),
Maltose (Malzzucker), Laktose (Milchzucker), Fruktose(-
sirup), Fruchtzucker, Glukose(-sirup), Traubenzucker,
Invertzuckersirup, Maissirup, Dextrose, Maltodextrin(e),
Dextrine, Honig, Traubenfruchtsulde, Fruchtsule,
Apfelfruchtsulie bezeichnet wird.

e Empfehlenswert:

o Obst und Gemuse: Moglichst bunt und vielfaltig,
idealerweise Saisonware.

o Unverarbeitete bzw. minimal verarbeitete
Kohlenhydrat-Quellen, z.B. Vollkornbrot, Vollkornreis.

o Pflanzliche Protein-Quellen: Hulsenfruchte, Soja und
Sojaprodukte wie Tofu, aulRerdem Seitan und Samen.
Aber auch Fisch, Eier und Milchprodukte sind gute
und gesunde Proteinquellen. Fleisch in Malden
genielien.

o Gesunde Fett-Quellen: Fisch, Nusse, gesunde
Pflanzenole wie Lein-, Raps- oder Olivenol.
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