
 Lieber essen (niedriger GI)  Stattdessen vermeiden (hoher GI)
Haferflocken (zart oder kernig) Cornflakes oder gesüßte Cerealien
Vollkornbrot mit Frischkäse oder Ei Weißbrot mit Marmelade
Naturjoghurt mit Nüssen & Beeren Fruchtjoghurt mit Zuckerzusatz
Gekochtes Ei & Avocado Weißmehl-Croissant oder Brötchen

Smoothie mit grünem Gemüse & Beeren Fruchtsäfte oder Smoothies mit Banane & 
Mango

 Lieber essen (niedriger GI)  Stattdessen vermeiden (hoher GI)
Vollkornnudeln mit Tomatensoße Weiße Pasta mit Sahnesoße
Naturreis oder Quinoa mit Gemüse & 
Huhn Weißer Reis mit süßer Sojasoße

Linseneintopf oder Kichererbsencurry Kartoffelpüree oder Pommes frites
Süßkartoffel aus dem Ofen mit Kräuter-
quark Weiße Bratkartoffeln

Gemischter Salat mit Ei, Lachs oder 
Käse Fertigsalat mit Croutons & Dressing

 Lieber essen (niedriger GI)  Stattdessen vermeiden (hoher GI)
Gemüsesuppe mit Linsen oder  
Kichererbsen Nudelsuppe oder cremige Instant-Suppen

Omelett mit Gemüse und etwas Käse Toast mit Käse überbacken oder  
Tiefkühlpizza

gefüllte Paprika mit Quinoa und  
Hackfleisch (mager)

Gefüllte Paprika mit Reis & fettiger  
Käsefüllung

Tofu oder Hähnchenbrust mit Wokgemü-
se (ohne Zucker-Soße)

Asiatische Pfanne mit süßer Fertigsoße und 
weißem Reis

Salatteller mit Ei, Avocado und Nüssen Caesar Salad mit Croutons und  
Fertigdressing

 Lieber essen (niedriger GI)  Stattdessen vermeiden (hoher GI)
Eine Handvoll Nüsse (ungesalzen) Reiswaffeln oder Chips
Apfel oder Beeren mit Erdnussbutter Bananen oder getrocknete Früchte
Hüttenkäse mit Gurke oder Paprika Salzstangen oder Cracker
Dunkle Schokolade (ab 70 % Kakao) Milchschokolade oder Schokoriegel
Naturjoghurt mit Leinsamen Fruchtquark mit Zucker

Frühstück – Iss lieber das, statt das

Mittagessen – Iss lieber das, statt das

Abendessen – Iss lieber das, statt das

Snacks – Iss lieber das, statt das


