Einkaufszettel fur fructosearme Ernahrung

Fructosearme Grundausstattung — kompakt flr den Einkauf

Gemilise

[1Banane, griin
[1Beeren

U Kiwi (in kleinen Mengen)

[ Zucchini
1 Gurke
] Karotten
] Spinat
] Brokkoli

Milchprodukte

I Naturjoghurt
J Quark
[1Kase

] Butter

Getreide & Beilagen

] Reis

] Haferflocken
] Kartoffeln

[ Dinkelbrot

Getridnke [1Wasser
U Krautertee
L ungesuBter Tee
Sonstiges C1Eier
CINUsse
O pflanzliche Ole
Zu meiden

e Apfel, Birne, Mango, Wassermelone
e Honig, Agavendicksaft, Fruchtsafte

e  Fertigprodukte mit Fructose oder Sorbit

e  SuBigkeiten mit Zuckeralkoholen

Tipp:

Beim Einkauf Zutatenlisten prufen — Fructose, Fructosesirup, Sorbit, Invertzucker oder

Honig sind Warnsignale.
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