Saurebildende (- morgens u. mittags) und Basenbildende ( + abends) Nahrungsmittel

Gemiise, Salate, Krauter, Pilze Orangen + + Knickebrot -

Gurke + + ++++ Zitrone + + Fleisch, Fisch, Wurstwaren
Lowenzahn + + + + + Johannisbeere + + Schweinefleisch - - - - - -
Chicoree + + + + Banane + + Schinken - - - - - -
Porreeblitter + + + Heidelbeere + + Frischwurst - - - - - -

Spinat + + + Beachten Sie: Alle Dosenfriichte sind I%gﬁg;g;ﬂ: o

saurebildend aufgrund ihres hohen Rindfleisch

Sellerie -+ + Zuckeranteils. Tiefgefrorenes Obst

Tomate + + + . . . ) Meeresfisch - - - -
und Gemiise, das nicht weiterverarbei- ..
Kopfsalat + + + i . . StiBwasserfisch - - -
. tet wurde, behilt weitgehend die ange-
Endivie + + + b Wert Gans, Ente - - -
Rotkraut + + gebenen werte. Putenfleisch - -
Rhabarber + + Hiihnerfleisch - -
Porreeknolle + + Mﬂcherzeugnisse Eier Putenschinken - -
Brunnenkresse + + Schafsmilch + Lammfleisch - -
Dill + + Sojamilch +
Zuchini + + Ziegenmilch + Niisse, Samen
Schnittlauch + + Molke + K—,—
. urbiskerne +
Erbsen + + Buttermilch + Sonnenblumenkerne +
Bohnen + + Kuhmilch +
Griinkohl + Sahne + Pistazien + -
Steinpilze + Hiih . Cashewkerne + -
Pfifferlinge + I uhnerel """ Haselniisse + -
Champignons + 08 111<rt T Mandeln + -
Spargel + Quar (- - - - Kastanien + -
7Zwiebel + Hartkése - - - -
Blumenkohl + Milch - Erdniisse - - -
Wirsing + Parantisse - -
Walniisse - -
Feldsalat + Mehl, Teigwaren, Kornerfriichte
Artischocke - Sojasprossen + + + + +
Rosenkohl - - Sojabohnen + + + + Fette
Sojamehl + + + Olivendl kaltgepref3t +
Weille Bohnen + + + M .
Kartoffel, Wurzelgemiise Linsen + + agarine - -
Rettich schwarz + + + + + + Kartoffelstirke + Butter -
Rote Riiben + + + Rei it
Karotte + + eis geschélt - - - - - - .
Meerettich + + Reis ungeschilt - - - " .
eerettic Obstsifte frisch geprefit + +
Kohlrabi + Graupen - - - >
ohirabl Weizeneri Gemiisesaft + +
Schwarzwurzeln + €1Z€engries - - Kriutertee + +
Rettich weil} + Haferflocken - -
Weizenmehl - Limonade - - - - - -
Obst. Friicht Nudeln - colahaltige Getrinke - - - - -
st, Friichte
Feigen + + + + + + o Alkohol - - - - -
Hagebutten + + + Brot, Kuchen, SiiBligkeiten Kaffee - - -
Dinkelbrot + Schwarztee - - -

Rosinen + + +
Mandarine + + +
Pflaume + +
Pfirsich + +
Aprikose + +
Preiselbeere + +
Brombeere + +
Trauben + +
Stachelbeere + +
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Zucker - - - - - -
Kuchen------
Bonbons - - - - - -
Schokolade - - - - - -
Graubrot - - -
WeiBbrot - -
Zwieback - -
Vollkornbrot - -

Mineralwasser mit Kohlensiure - -

schwach basisch +

stark basisch ++ + ++ +
schwach sauer -

stark sauer - - - - - -
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