lhre Saure-Basen-
Nahrungsmittel-

Tabelle mit Rezepten
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Millidgquivalente/ioo g Millidquivalente/100 g

B Apfelsaft, ungesiifit
M Bier, Pilsener \
H Cola
M Espresso
W Gemiisesaft (Tomate, Rote Riibe, Méhre) o
B Kaffee, Aufguss B
W Kakao, aus Milch (3,5 %)
B Mineralwasser
B Orangensaft, ungesiift )
H Rote-Riibe-Saft 1
B Tee (Griiner, Schwarz-, Friichte-), Aufguss |
B Tee (Krduter-), Aufguss " Lime
B Tomatensaft =
B Wein, rot #
B Wein, weif8
M Zitronensaft

o M Grahambrot P
y B Pumpernickel E
M Roggenbrot :
Bl Roggenknackebrot f
H Vollkornbrot L

> B WeiBbrot

B Weizenbrot
M Zwieback

eide und Mehl

B Amaranth, Samen
B Buchweizen, ganzes Korn
W Cornflakes
M Dinkel, Griinkern
W Gerste, ganzes Korn

B Haferflocken
W Hirse, ganzes Korn
B Mais, ganzes Korn

B Reis, geschalt

B Reis, ungeschilt
H Roggenmehl
Bl Weizenmehl

H Eiernudeln



B Spaghetti |l
H Spatzle ﬁ
B Vollkornspaghetti b ‘

ey

M Butterkase (50
M Buttermilch
M Camembert
M Eiweil}
B Frischkase
B Fruchtjogurt aus Vollmilch
M Hihnerei
W Huttenkase, Vollfettstufe
W Kefir
H Kondensmilch
B Milch, fettarm 1,5 %, Vollmilch 3,5 %
H Molke
B Naturjogurt aus Vollmilch
M Quark
M Sahne
B Weichkase, Vollfettstufe
|
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FIelsch und Wurstwaren

H Bierschinken
M Cervelatwurst
M Corned Beef
i M Ente

X ‘ M Fleischwurst
M Gans

B Huhn
W Jagdwurst
MW Kalb

M Lamm

e a
M Leber

M Leberwurst

M Rind
M Salami
B Schwein
M Truthahn

B Wiener Wiirstchen

Fisch und Meeresfriichte
W Aal, gerduchert

M Forelle, geddmpft
B Heilbutt

W Hering
H Kabeljaufilet
B Karpfen
M Krabben
M Lachs
W Miesmusc
H Rotbarsch
M Sardinen, in Ol
M Schellfisch
H Seezunge
M Zander
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Hl Auberginen
H Blumenkohl
H Brokkoli
Bl Chicorée
M Eisbergsalat
B Essiggurken
M Feldsalat -
M Fenchel
H Griinkohl

L 4
B Gurken
M Karotten
M Kartoffeln
M Knoblauch
M Kohlrabi
B Kopfsalat
M Lauch (Porree)
B Paprika
M Pilze
B Radieschen




M Rosenkohl
M Rucola
M Sauerkraut
M Sellerie
H Sojabohnen
H Sojamilch
M Spargel
H Spinat
M Tofu
H Tomaten
W Zucchini
M Zwiebeln
Hiilsenfriichte

W Bohnen, griin
M Erbsen
M Linsen, griin und braun, getrocknet

H Ananas o
W Apfel i
M Aprikosen
M Bananen
M Birnen D O | oy
M Erdbeeren »
, getrocknet
B Grapefruit
W Kiwi
M Kirschen
B Mango
B Orangen
W Pfirsiche
M Schwarze Johannisbeeren I
B Wassermelonen
B Weintrauben
M Zitronen

M Erdniisse, unbehandelt
M Haselnusse
B Mandeln
W Pistazien
M Butter
B Margarine
H Olivendl
H Sonnenblumendl

M Bitterschokolade
B Eis, Fruchteis, gemischt
W Eis, Milcheis, Vanille
Ml Honig
B Marmelade
B Milchschokolade
B Nussnougatcreme
W Rohrzucker, braun
M Sandkuchen
W Zucker, weifs

B Apfelessig

M Basilikum

M Petersilie

M Schnittlauch

B Weinessig, Balsamico
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Quelle: © 2005 Protina Pharm. GmbH. Alle Rechte vorbehalten. Modifiziert nach Remer T, Manz F (1995) und Remer et al. (2003).




