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Das Geheimnis für Fettverbrennung
& Hormonbalance

Was bewirken Ballaststoffe wirklich in deinem Körper!



Du achtest auf deine Ernährung, bewegst dich regelmäßig,
trinkst ausreichend Wasser – und trotzdem bleibt dieses
hartnäckige Bauchfett einfach da, wo es ist?

Dann könnte Ballaststoffmangel das fehlende Puzzleteil sein.

Und nein – es geht hier nicht nur um Verdauung oder
Verstopfung (auch wenn Ballaststoffe natürlich auch dabei
helfen).

Ballaststoffe spielen eine riesige Rolle bei der
Fettverbrennung, besonders im Bauchbereich.
Sie beeinflussen deine Hormone, deinen Blutzucker, dein
Sättigungsgefühl und sogar Entzündungsprozesse im Körper.

Lass uns also Schritt für Schritt anschauen,
was Ballaststoffe wirklich leisten – und wie du sie für dich
nutzen kannst.

Dein kompletter Guide für
Fettverbrennung, Hormonbalance und

Darmgesundheit

– perfekt für Mamas!
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Und das Erstaunliche:
Die meisten Frauen nehmen nicht einmal

die Hälfte der Ballaststoffe zu sich, die sie
eigentlich brauchen würden, um ihren
Stoffwechsel optimal zu unterstützen.
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Während die meisten
Kohlenhydrate in Zucker
zerlegt werden, bleiben

Ballaststoffe weitgehend
unverändert, während sie

durch deinen
Verdauungstrakt wandern –
und dabei im Hintergrund

richtig wertvolle Arbeit leisten.

Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe sind eine besondere Form von Kohlenhydraten, die
dein Körper nicht verdauen kann – und genau das ist ihre

Superkraft!
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Beide sind 

wichtig!

gemeinsam bilden sie ein
echtes Power-Duo für deine

Darmgesundheit, deine
Hormone, deinen

Stoffwechsel und langfristig
auch für deine

Fettverbrennung. 4evgenija.stockinger

Lösliche Ballaststoffe – sie
lösen sich in Wasser auf und

bilden eine gelartige Substanz
im Darm.
Das hilft,

Blutzuckerschwankungen
abzufedern und hält dich

länger satt.

Unlösliche Ballaststoffe – sie
sorgen für Volumen im Darm

und unterstützen eine
regelmäßige Verdauung,

indem sie den
Weitertransport der Nahrung

erleichtern.



Warum Ballaststoffe für die

Fettverbrennung so wichtig sind

Was Ballaststoffe wirklich in deinem Körper bewirken –
und warum sie ein unverzichtbarer Teil deiner Ernährung sind,
wenn du Fett verlieren und dich energiegeladen fühlen willst:

Beeinflussen kaum den Blutzucker
Ballaststoffe lassen den Insulinspiegel nicht ansteigen – und das
ist ein riesiger Vorteil!
Denn Insulin entscheidet letztlich darüber, ob dein Körper Fett
speichert oder verbrennt.

Verlangsamen die Verdauung
Dadurch bleibt dein Blutzuckerspiegel stabil, du fühlst dich
länger satt, hast weniger Heißhunger und vermeidest dieses
ständige „Snack-Gefühl“ zwischen den Mahlzeiten.
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Nähren die guten Darmbakterien und
verbessern die Nährstoffaufnahme
Deine Darmbakterien lieben Ballaststoffe!
Sie helfen dabei, das Hormon GLP-1 zu bilden – ein Hormon, das
deinen Appetit reguliert, den Blutzucker stabilisiert und die
Fettverbrennung unterstützt.



Verbessern die Insulinsensitivität
Wenn dein Körper empfindlicher auf Insulin reagiert, kann er
Energie besser nutzen – das bedeutet weniger Fettspeicherung
und mehr stabile Energie im Alltag.

 Reduzieren Entzündungen
Chronische Entzündungen gehören zu den größten Blockaden
für Fettverlust. Ballaststoffe helfen, Entzündungsprozesse im
Körper zu beruhigen und wieder mehr Balance hineinzubringen.
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Unterstützen den Abbau von
überschüssigem Cholesterin
Ballaststoffe binden Cholesterin im Darm und sorgen dafür,
dass es ausgeschieden statt aufgenommen wird – so tragen sie
langfristig zu einer besseren Herz- und Stoffwechselgesundheit
bei.

Wenn du verstehst, was Ballaststoffe alles in deinem Körper
bewirken, wirst du sie nie wieder unterschätzen.

Sie sind kein „Nice-to-have“ – sie sind ein echtes Power-Tool
für Fettverbrennung, Hormonbalance und Energie!



Lösliche vs. unlösliche Ballaststoffe
Lass uns das Ganze jetzt ganz praktisch machen:

Du brauchst eine Kombination aus beiden Ballaststoffarten,
denn beide erfüllen unterschiedliche, aber ergänzende Aufgaben in

deinem Körper.
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Lösliche Ballaststoffe

lösen sich in Wasser auf
und bilden eine gelartige
Substanz im
Verdauungstrakt
verlangsamen die
Verdauung und stabilisieren
den Blutzuckerspiegel
helfen, Energie gleichmäßig
bereitzustellen und
Heißhunger zu vermeiden
unterstützen ein stabiles
Stimmungsgleichgewicht
und weniger
Fettspeicherung
spielen eine wichtige Rolle
bei der Cholesterinbindung
und unterstützen die
Hormonentgiftung



Lebensmittel mit hohem Gehalt an
löslichen Ballaststoffen

verlangsamen die Verdauung, stabilisieren den Blutzucker
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Chiasamen: ca. 10 g pro 2 EL
Haferflocken: ca. 5 g pro ½ Tasse
Linsen: ca. 16 g pro Tasse
Äpfel (mit Schale): ca. 4 g
Orangen: ca. 3 g
Avocado: ca. 9 g
Bohnen (Kidney, Schwarze, Kichererbsen): 15–16 g pro
Tasse
Rosenkohl: ca. 4 g pro Tasse
Gerste: ca. 6 g pro Tasse

Unlösliche Ballaststoffe

lösen sich nicht in Wasser
geben dem Stuhl Volumen und
unterstützen eine gesunde Verdauung
helfen, den Nahrungsbrei durch den
Darm zu transportieren
fördern die Darmgesundheit
sorgen für einen regelmäßigen
Stuhlgang



Lebensmittel mit hohem Gehalt an

unlöslichen Ballaststoffen
sorgen für Volumen, unterstützen die Verdauung
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Vollkornbrot: 2–3 g pro
Scheibe
Naturreis: ca. 4 g pro Tasse
Kohl: ca. 4 g pro Tasse
Karotten, Blumenkohl,
grüne Bohnen: 4–5 g pro
Tasse
Popcorn: ca. 4 g pro 3
Tassen
Grünkohl / Blattkohl: ca. 4
g pro Tasse
Artischocken: ca. 10 g pro
Stück

Tipp:
Die meisten ballaststoffreichen
Lebensmittel enthalten beide

Arten – wenn du also
abwechslungsreich isst,

bekommst du automatisch die
perfekte Mischung.



Lebensmittel Ballaststoffe (ca.)

1 Tasse Passionsfrucht

1 Tasse Himbeeren oder

Brombeeren

2 EL Basilikumsamen

1 Tasse Linsen oder Bohnen

1 Artischocke (mittelgroß)

1 Tasse gekochte Quinoa

24 g

8 g

15 g

15–16 g

10 g

8 g

Wie viel Ballaststoffe brauchst du
eigentlich?

Für Fettverbrennung und hormonelle Balance empfehle ich
täglich mit etwa 25 g Ballaststoffen aus echten Lebensmitteln zu
starten.
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Die meisten Frauen kommen kaum auf 10–15 g pro Tag – und
das reicht nicht, um die positiven Effekte auf Stoffwechsel,
Hormone oder das natürliche Sättigungsgefühl wirklich zu
spüren.

Die Realität

Ballaststoff-Stars 
bringen dich deinem Ziel schnell näher



Spickzettel für Ballaststoffe

11evgenija.stockinger

1 Tasse Passionsfrucht 24g
1 Avocado 9g
1 Tasse Guave 9g
1 Tasse Himbeeren 8g
1 Tasse Brombeeren 8g
½ Tasse Pflaumen, getrocknet 6g
1 mittelgroße Birne (mit Schale) 5g
1 Tasse Cranberries 5g
1 Apfel (mit Schale) 4g
1 Tasse Heidelbeeren 4g
1 Orange 3g
1 Tasse Erdbeeren 3g
1 Kiwi 2g

Obst Gemüse
1 Artischocke (mittelgroß) 10g
1 Tasse Kürbis 6g
1 Tasse Brokkoli 5g
1 Tasse Blumenkohl 5g
1 Tasse Rosenkohl 4g
1 Tasse Weißkohl 4g
1 Tasse Grünkohl
1 Tasse Blattkohl 4g
1 Tasse grüne Bohnen 4g
½ Tasse Erbsen 4g
1 Tasse Spinat 4g
1 Tasse Mais 4g

Getreideprodukte
1 Tasse gekochte Quinoa 8g
1 Tasse Kleieflocken (natur) 7-9g
1 Tasse Gerste 6g
½ Tasse Haferflocken 5g
1 Tasse Vollkornreis 4g
1 Tasse Vollkornpasta (gekocht) 6g
1 Pita (Vollkorn) 4g
3 Tassen Popcorn (luftgepoppt,
ohne Fett) 4g
1 Vollkornbrötchen 4g
6 Vollkorncracker 3g
1 Scheibe Vollkornbrot 2-3g

Nüsse, Samen & Sonstiges
2 EL Basilikumsamen 15g
2 EL Chiasamen 10g
2 EL Leinsamen 6g
30 g Mandeln 3g
30 g Pistazien 3g
30 g Macadamianüsse 2g
2 EL Sonnenblumenkerne 2g
2 EL Kürbiskerne 2g

Hülsenfrüchte
1 Tasse weiße Bohnen 19g
1 Tasse Spalterbsen 16g
1 Tasse Kidneybohnen 16g
1 Tasse Linsen 16g
1 Tasse schwarze Bohnen 15g
1 Tasse Kichererbsen 15g
½ Tasse Limabohnen 6g
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Profi-Tipps

Steigere langsam.
Spring nicht von 10 g auf 30 g

Ballaststoffe über Nacht – dein
Darm wird dir das nicht danken.

Erhöhe die Menge Schritt für
Schritt, am besten um etwa 5 g
alle 3–4 Tage, damit sich dein

Körper in Ruhe anpassen kann.

Je natürlicher und unverarbeiteter deine Lebensmittel sind,
desto höher ist meist ihr Ballaststoffgehalt.

Wenn du also täglich Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte und
Vollkornprodukte kombinierst, erreichst du dein Ziel von 

25 g fast automatisch.

um mehr Ballaststoffe
aufzunehmen – ohne Blähbauch

Trinke ausreichend Wasser.
Ballaststoffe binden Wasser im

Verdauungstrakt – und genau das
ist wichtig, damit sie ihre Wirkung

entfalten können.
Ohne genug Flüssigkeit kann es

schnell zu Verstopfung kommen.
Regel: Je mehr Ballaststoffe, desto

mehr Wasser!



Nutze einfache Food-Hacks für den Alltag:
Mische Haferflocken in Hackbraten, Energyballs oder
Gebäck
Gib Bohnen in deinen nächsten Salat
Mixe Obst in deinen Smoothie oder verwende es als Topping
auf Pancakes
Rühre Chia- oder Hanfsamen in dein Frühstück, z. B. in
Porridge, Quark oder Joghurt
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Clevere Ballaststoff-Funde (bei verpackten Lebensmitteln)
Wenn du ballaststoffreiche Produkte kaufst –
besonders verarbeitete oder abgepackte Lebensmittel –
achte auf diese einfachen Richtlinien:

Mindestens 1 g Ballaststoffe pro 10 g Kohlenhydrate. 
So stellst du sicher, dass das Produkt wirklich nährstoffreich ist
und nicht nur leere Kohlenhydrate enthält.

Gleiche oder mehr Gramm Ballaststoffe als Zucker. 
Wenn der Zuckeranteil höher ist als der Ballaststoffgehalt, ist es
kein echtes „gesundes“ Produkt – auch wenn das Etikett es
verspricht.

Keine Transfette! 
Vermeide Produkte, in deren Zutatenliste „teilweise gehärtete
Fette“ steht. Diese künstlichen Fette wirken sich negativ auf
Herz, Hormone und Entzündungsprozesse aus.

Wenn du diese drei Regeln beim Einkaufen beachtest, kannst du
auch bei Fertigprodukten gute Entscheidungen treffen – ohne

dein Ziel aus den Augen zu verlieren. 
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Zutaten

Einfacher ballaststoffreicher Mealplan

250 g Skyr (Natur)
30 g Nüsse (zB. Walnüsse,
Mandeln oder Haselnüsse)
1/2 Tasse Beeren z.B. wilde
Blaubeeren
1 gehäufter EL frisch
geschrotete Leinsamen

Frühstück: Joghurt mit Beeren & Nüssen

ca. 400 kcal|20 g
Kohlenhydrate|32 g Eiweiß|
19 g Fett|7 g Ballaststoffe

Nährwerte
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Zutaten

1 Tasse Rosenkohl
½ Avocado
½ Zitrone/Limette
entsaftet
170 g Hähnchenbrust
(ohne Haut, roh)
2 Tassen gemischter
Blattsalat
¼ TL Salz
1 EL Kürbiskerne (10 g)
1 TL Fett zum Braten (Ghee
oder Rindertalg)

Mittagessen: Hähnchensalat mit Rosenkohl & Avocado

ca. 475 kcal|19 g
Kohlenhydrate|44 g Eiweiß|
22 g Fett|11 g Ballaststoffe

Nährwerte
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Zubereitung

1.Die harten Enden des
Rosenkohls abschneiden
und halbieren.

2.Eine Pfanne mit etwas Fett
(Ghee, Rindertalg, Kokosöl)
erhitzen und Rosenkohl
zusammen mit dem
Hähnchen ca. 15 Minuten
anbraten, bis das Fleisch
durchgegart ist.

3.Dressing: Avocado mit der
Gabel zerdrücken, mit
Zitronensaft/Limettensaft
vermischen & Kräutern
nach Belieben verfeinern.

4.Alles zusammen mit dem
Blattsalat und dem
Dressing vermengen.



Abendessen: Rindfleisch-Wok mit Chinakohl & Gemüse

17evgenija.stockinger

Zutaten

150 g Rinderhack
⅛ TL Meersalz (geteilt)
½ Tasse Karotten (in feine
Streifen geschnitten)
½ Tasse Brokkoli (in kleine
Röschen geschnitten)
2 Frühlingszwiebeln
(gehackt, etwas für Deko
aufbewahren)
1 Knoblauchzehe (fein
gehackt)
1 ½ TL frischer Ingwer
(gerieben)
2 Tassen Chinakohl (fein
geschnitten)
1 EL Kokos-Aminos (oder
Sojasoße)
1 ½ TL Apfelessig

ca. 495 kcal|23 g Kohlenhydrate|33 g Eiweiß|
30 g Fett|8 g Ballaststoffe

Nährwerte
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Zubereitung

1.Eine große Pfanne auf
mittlerer Hitze erhitzen,
Rinderhack hineingeben und
4–6 Minuten braten, bis es
durchgegart ist. Dabei das
Fleisch zerkleinern und mit
der Hälfte des Salzes würzen.

2.Das gebratene Fleisch aus der
Pfanne nehmen (Fett in der
Pfanne lassen).

3.Karotten und Brokkoli in
derselben Pfanne 3–4
Minuten anbraten, bis sie
leicht weich sind.

4.Frühlingszwiebeln, Knoblauch
und Ingwer hinzufügen, 1
Minute mitbraten.

5.Chinakohl dazugeben und 2–3
Minuten garen, bis er
zusammenfällt.

6.Rinderhack, Sojasoße,
Apfelessig und restliches Salz
hinzufügen, alles gut
vermengen und kurz erhitzen.

7.Mit den restlichen
Frühlingszwiebeln toppen
und genießen.



Snack-Ideen für zwischendurch
Um deinen Tag abzurunden, findest du hier drei Snack-
Variationen mit jeweils rund 300 Kilokalorien, die du flexibel
ergänzen kannst, wenn du Hunger hast oder einfach etwas
mehr Energie brauchst.
Alle Snacks sind eiweißreich, leicht verdaulich und fettarm –
ideal, um dich lange satt und stabil zu halten.
👉  Tipp: Wähle maximal einen Snack pro Tag, damit du bei 3–4
ausgewogenen Mahlzeiten täglich bleibst und dein Stoffwechsel
optimal arbeiten kann.
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Hüttenkäse-Cracker-Snack mit Gurke & Kräutern
Zutaten:

200 g körniger Frischkäse (mager)
5 Vollkorncracker (ca. 25 g)
½ Gurke (in Scheiben)
Kräutersalz, Pfeffer, Schnittlauch

Tipp: Alternativ auf Roggenbrot oder Reiswaffeln servieren –
hält dich super lange satt.

ca. 310 kcal|22 g
Kohlenhydrate|32 g Eiweiß|
6 g Fett|4 g Ballaststoffe

Nährwerte
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Skyr-Protein-Bowl mit Apfel & Zimt
Zutaten:

200 g Skyr (mager)
½ Apfel (gewürfelt, mit Schale)
1 TL Leinsamen oder Flohsamenschalen
Zimt + optional etwas Vanille

Tipp: Apfel kurz mit Zimt in der Pfanne erwärmen =
Dessertfeeling, aber proteinreich und leicht.

ca. 300 kcal|28 g
Kohlenhydrate|27 g Eiweiß|
5 g Fett|5 g Ballaststoffe

Nährwerte

Zimt ist nicht nur ein Gewürz.
Zimt ist ein echtes Kraftpaket,
wenn es um Gesundheit geht!

Zimt

Zimt enthält starke
Antioxidantien, die den Körper
vor freien Radikalen schützen.
Seine entzündungshemmende

Wirkung kann helfen,
Entzündungen zu reduzieren
und die Insulinsensitivität zu

verbessern.
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Das bedeutet, dass die
Körperzellen besser auf Insulin

reagieren und Zucker
effizienter aus dem Blut

aufgenommen wird. Dadurch
bleibt der Blutzucker stabil,

Heißhungerattacken werden
seltener und der Körper kann

Fett leichter als Energie nutzen,
anstatt es einzulagern.

Studien zeigen, dass Zimt nicht
nur den Blutzucker reguliert,

sondern auch den
Cholesterinspiegel senken und

die Herzgesundheit fördern
kann. 

Zudem besitzt er
antimikrobielle Eigenschaften

und stärkt das Immunsystem –
ein echtes Multitalent in der

Küche.

Exkurs Insulinsensitivität
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ca.320 kcal|35 g
Kohlenhydrate|26 g Eiweiß|
5 g Fett|3 g Ballaststoffe

Nährwerte

Zutaten

200 ml fettarme Milch oder
ungesüßte
Milchalternative
1 kleine Banane (~100 g)
150 g Skyr oder 125 g
Quark (mager)
1 TL Kakaopulver oder
Zimt

Bananen-Eiweiß-Shake to go


