S FAUST)

Um ein sutRes Frihstuck nach der Faustformel zusammen zu stellen, hast du zwei Maglichkeiten:
1. Einen Baustein aus jeweils “Basis” (1) und Obst (3) und zusétzlich eine Kombination
von Eiweillbausteinen (2), die mindestens 10g, besser aber 15-20g Eiweil} ergeben.
ODER
2. Eine Einheit Obst (3) plus eine Kombination von Eiweillbausteinen (2), die mindestens
10 g, besser aber 15-20 g Eiweil} ergeben (die GL ist dadurch niedriger, was positiv ist,
es sind aber trotzdem ausreichend Kohlenhydrate enthalten).

Baustein 1: ,,BASIS“

Die Lebensmittel in dieser Gruppe zahlen grundsatzlich zur Starke-Faust. Da aber Obst auch zur
Starke-Faust zahlt, haben wir die Menge daflr halbiert - die Halfte der Blutzuckerwirkung kommt also
jetzt vom Getreide (Baustein 1), die andere Halfte kommt vom Obst (Baustein 3).

Menge flr eine halbe Starkefaust. Portion fur
einen ,Basis-Baustein (liefert ca. GL 10)

Amarant* 1,5 EL
Buchweizen 3EL
Dinkelflocken 4 EL
Haferflocken 6 EL
Hirse 2EL
Mais (Polenta) 6 EL
Quinoa* 6 EL
Reis (Rundkorn) 2 EL

(Mengenangaben sind ungekocht)
*enthalt mehr Eiweilt als andere Getreide - ist daher auch auf der Eiweilliste
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Baustein 2: ,,EIWEISS*

BfEAUST)

In der Natur gibt es nichts “Pures” - so gut wie alle naturbelassenen Lebensmittel bestehen aus
den selben Bestandteilen Kohlenhydraten, Fett und Eiweil3. So enthalten ja auch Milchprodukte
z.B. Kohlenhydrate (Milchzucker) und Getreide eben auch (geringe Mengen) an Eiweil3. Pass daher
bei einigen Eiweillquellen ein bisschen auf, weil sie auch nicht unbetrachtliche Mengen an starke-
oder zuckerhaltigen Kohlenhydraten liefern. Diese Lebensmittel sind mit einem * gekennzeichnet.

Amaranth

Cashewmus
Cashewnusse

Chia

Ei

Erdnusse

Erdnussmus
Hanfproteinpulver
Hanfsamen, geschalt
HaselnUsse
Haselnussmus
Hittenkase (20%)
Joghurt, Kokosmilch
Joghurt, Kuhmilch (3,6%)
Joghurt, Schafmilch (4,5%)
Joghurt, Soja (ungesuRt)
Joghurt, Ziegenmilch (2,8%)
Kurbiskerne

Leinsamen

Mandeln

Mandelmus

Milch, Schaf
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Einheit
EL
EL
EL
EL

1 mittelgroRes
EL
EL
EL
EL
EL
EL
100 g

100 ml

100 ml

100 ml

100 ml

100 ml
EL
EL
EL
EL

100 ml

Eiweil3 (in g)
18
29
1,4
2,2
74
2,4

4
42
3,5
1,2
2,1
12
2,5

3,5

2,1
3,3
1,8
2,3

5,4
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Milch, Kuh (3,6%)
Milch, Ziege
Molkenpulver (StRmolke)*
Quinoa*

Paranusse

Pekannusse
Pinienkerne*

Pistazien (ohne Schale)
Walnusse

Sojamilch (ungestit)*
Sesam
Sonnenblumenkerne

Topfen/Quark (20% Fett)

BfEAUST)

100 ml
100 ml
EL (hat GL 4')
EL
1 Stlck
EL
EL
EL
EL
100 ml
EL
EL

100g

*Vorsicht! Glykamische Last (GL) ist hier nicht Nul

3,0

3,1

1,5
03
0,6
1,2
1,6
11
3,7
1,6
1,7

12

Die meisten pflanzlichen “Drinks” wie Mandel-, Reis- oder Hafermilch enthalten viel zu wenig Eiweil3,
um sie zur EiweilBquelle zu zahlen. In den meisten Fallen wirden diese unter die Starkefaust fallen.
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Baustein 3: ,,OBST*

BfEAUST)

Nimm dazu eine Portion vom Baustein Obst (oder 2 x die Hélfte....).

Jede Portion hat maximal eine GL von 10.

Ananas, frisch
Ananas, getrocknet
Apfel

Banane

Birne

Brombeeren

Datteln

Dorrpflaumen/zwetschken

Erdbeeren

Feigen, getrocknet
Granatapfel
Heidelbeeren
Himbeeren

Kiwi

Mandarine

Mango

Marille

Marille, getrocknet
Orange

Papaya

Pfirsich
Wassermelone
Weintrauben

Zwetschken/Pflaumen
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Menge fir 1 Portion (max. GL 10)

1 Tasse (Stlcke)
3 kleine Stlcke

1 Apfel

1 mittelgrolRe

1 mittelgroRe

5 Handvoll

1 Stiick

3 Stuck

4 Handvoll

3 Stick

1 knappe Tasse Kerne
2 Handvoll

5 Handvoll

3 Stick

3 Stick

1 Handvoll (Stlicke)
3 Stick

3 Stick

1 Stuck

3 Tassen (Stiicke)
2 mittelgrol3e

3 Tassen (Stilicke)
1 Handvoll

4 mittelgrofle

4
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