GEMUSE
Artischock

Aubergin

Bleichselleri

Blumenkolr

Brokkoli

Chili Cayenn

Chinakolr

Griinkoh

Gurke

Karotte

Kartoffe

Kohlrab

Kiirbis

Lauct

Mangolc

Olive

Paprikascho

Pastinak

Radiesche

Rosenkot

Rote Beel

Rotkoh

Selleri

Sparge

Spina

Steckriib

Tomat

Weil3koh

Wirsinc

Zucchin

Zwiebe

HULSENFRUCHTE

Bohne dick

Bohne griin

Erbse grir

Kichererbs

Linse

Mungc-Bohne

FLEISCH
SCHLACHTFLEISCH

Kalbfleisct

Lamn

Rinc

Schweinefleisct

Ziegenfleisc

GEFLUGEL

Ente

Gan

Huhr

Straussenfleis:

Truthahn/Put

Wachte

\WILD

Hasi

Hirsct

Kaninche

Rel

Wildschweil

1

2 3 4

Sojabohn
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STARKE
GETREIDE; GLUTENHALTIG

1 2 34

Dinke

Gerst

Gluter

Hafe

Kamu

Rogge

Weizel

GETREIDEALTERNATIVEN UND
STARKEHALTIGES

Amarant

Buchweize

Carol

Esskastan

Fonic

Hirse

Lupine

Mais

Maniok

Pfeilwur:

Quino:

Rei:

SuRkartoffe

Tapioki

Teff

FISCHE UND MEERESFRUCHTE
FISCHE

ToEinambL

Anchovi¢

Dorad:

Forelle

Ha

Heilbut

Hering

1 23 4

Kabeljat

Karpfer

Lach:

Makrele

Rotbarsc

Sardin

Schellfiscl

Scholl¢

Schwertfisc

Seehecl

Seelact

Seezun¢

Thunfiscl

Zande

\WEICHTIERE

Tintenfiscl

SCHALENTIERE

Krebsfleisc
El
Gans-Ei

Hihnere

SURMITTEL
Honig- Mischung*

Wachtele

Rohrzucker

1/ 2 3 4

*sollten aus erndhrungstherapeutischer Sicht nur ei ngeschrankt genossen werden
1= schwach; 2 = gemaRigt; 3 = stark; 4 = sehr stark



OBST UND FRUCHTE
FRISCHES OBST

Anana

Apfel

Aprikose

Banan

Birne

Erdbeer

Feige

Kirsche

Kiwi

Litsch

Mang«

Mirabelle

Nektarini

Orang

Papay

Pfirsict

Pflaum:

Traube/Rosir

Wassermelor

Zitrone

TROCKENOBST

Datte

OLHALTIGE FRUCHTE

Avokad

NUSSE UND SAMEN
Cashewkel

Erdnuss

Haselnus

Kakaobohne

Kokosnus

Krbiskern

Leinsame

Macadami-Nuss

Mande

Mohr

Paranus

Pinienkern

Pistazi

Sesar

Sonnenblumenker

Walnus
MILCHPRODUKTE
KUHMILCH UND -PRODUKTE

Hellim*

Kefir*

Kuhmilch*

Labkése* (Kuf

Milch gekocht

Rikotta’

Sauermilchprodukte

MILCH UND -PRODUKTE ANDERER
TIERE

Kamelmilct

Schafsmilch-kdse

Stutenmilc

Ziegenmilch-kése |

LEBENSMITTELZUSATZE
DICKUNGSMITTEL

Guarkernmehl (E41

*sollten aus ernahrungstherapeutischer Sicht nur ei ngeschrankt genossen werden
1= schwach; 2 = gemaRigt; 3 = stark; 4 = sehr stark
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GEWURZE UND KRAUTER 1 2/ 3 4

Basilikun

Knoblaucl

Meerretticl

Muskatnus

Oregan

Paprika, Gewl

Petersili

Pfeffer, schwal

Rosmari

Schnittlauc

Senfkori

Thymiar

Vanille

Zimi
SALATE
Chicoré

1 2|3 4

Eisbergsal:

Endivie

Feldsale

Kopfsala

Lollo Ross

Radicchi

Romischer Sal

Rucol:

TEES, KAFFEE UND TANNIN 1/ 23 4
Pfefferminzte _
3 4

PILZE 1
[
Béacke-/ Bierhefe* |




