Basenreiche
Ernahrung

Diese Tabelle zeigt auf, welche
Nahrungsmittel basisch

(stark = dunkelgrtn, leicht =
hellgrin) und welche sdurebil-
dend (rot) sind. Die farbige
Darstellung spiegelt nur wieder,
welchen primdéren Einfluss das
jeweilige Nahrungsmittel auf-
grund seiner chemischen
Zusammensetzung auf unseren
Kérper austibt.

FRUCHTE

Reife Apfel

Rote Johannisheeren
Schwarze Johannisheeren
Erdbeere

Birne

Saure Kirschen
Siike Kirschen
Ananas

Datteln

Unreife Bananen
Mirabellen
Zwetschgen
Himbeeren
Heidelbeeren

Siike Pflaumen

Pfirsich
GEMUSE Aprikosen
Rosenkohl Preiselbeeren
Artischocke Brombeeren
Reife Erbsen Reife Trauben
WeiBer Wirsing Reife Stachelbeere
Griinkohl im Marz Korinthen
Griinkohl im Dezember Apfelsinen
Rotkraut Zitronen
Rhabarber (nur Sténgel) Reife Bananen
Porreeknollen Mandarinen
Brunnenkresse Rosinen
Schnittlauch Hagenbutten
Schnitthohnen Getrocknete Feigen
Porreeblatter
Sauerampfer MILCH & MILCHERZEUGNISSE
Griine Brechbohnen Hartkdse
Spargel Quark
Zwiebel Sahne
Blumenkohl H-Milch
Griiner Wirsing Buttermilch
Feldsalat Ziegenmilch
Frische Erbsen Molke
Spinat, Ende Mirz Schafmilch
Sellerie Kuhmilch (Vorzugsmilch)
Tomaten

Kopfsalat, frisch aus dem Freiland

Endivie, frisch aus dem Freiland

Lowenzahn

Gurken, frisch aus dem Freiland

KARTOFFELN & WURZELGEMUSE

Schwarzwurzeln

Rettich, weil3, im Friihjahr

Kohlriiben

Kartoffeln (mag. bon)

Kartoffeln (Blaubliiher)

Kohlrabi

Meerrettich

Karotten

Frische rote Riiben

Rettich, schwarz, im Sommer

ANDERE EIWEISSTRAGER
Schweinefleisch

Kalbfleisch

Rindfleisch

Seefisch

SiiBwasserfisch

Putenfleisch

Steinpilze

Pfifferlinge

Bei Hiihnereiern unterscheiden sich die
Werte je nach Fiitterung zwischen 18.0 —
22 (Mittelwert 20); Dosenfriichte (auch
selbst eingemachte) weisen ernah-
rungsphysiologisch starke Minuswerte
auf. Tiefkiihlobst wird durch den Kalte-
schock zwar wertgeschadigt, behilt je-
doch weitgehend Restwerte.

NUSSE
Erdniisse
Paraniisse
Walniisse
Siike Mandeln
Haselniisse

FETTE
Margarine
Butter

Speisedle sind von der Wertigkeit hochst
unterschiedlich. Dabei liegen Raffinade-
ole héher im Minusbereich als erstge-

presste (le.

MEHL, TEIGWAREN,
KORNERFRUCHTE
Geschilter Reis
Roggenmehl, Auszug
Graupen
Naturbelassener Reis
Weizengrie3
Haferflocken

Weille Nudeln
Griinkern, Suppengrie
Reisstérke
Buchweizengriitze
Weizenmehl, Auszug
Vollkornnudeln
Sojanudeln
Kartoffelstarke

Linsen

WeiRe Bohnen
Sojamehl

Sojagranulat
Sojaniisse
Soja-Reinlecithin

Bei Soja-Produkten gibt es je nach Fer-
tigungsart und Herkunftsland groBe
Qualitatsunterschiede.

BROT, ZWIEBACK
Schwarzbrot (Graubrot)
WeiRbrot

Kommisshrot

WeiBer Zwieback
Schrotbrot

Vollkornbrot
Vollwertbrot
Knackebrot (Schweden)
Zwieback (Vollkorn)
Vollkornknéckebrot (Schweden)

SONSTIGE SAUREBILDNER

Alle Arten von Alkohol, wobei Schnaps
hoher im Minusbereich liegt als Wein
und Bier. Bohnenkaffee, Schwarztee,
alle Marmeladen, Schokoladenerzeug-
nisse.




