Lebensmitteltabelle

Ubersicht Uiber basenbildende und saurebildende Lebensmittel

basisches Obst

Apfel
Ananas
Aprikosen
Avocado
Bananen
Birnen
Clementinen
Datteln
Erdbeeren
Feigen

Grapefruits, Granatapfel

Heidelbeeren
Himbeeren
Honigmelonen

Johannisbeeren (rot, weil3, schwarz)
Kirschen (sauer, suf3;)

Kakis, Kiwis
Limetten
Mandarinen

basisches Gemiuse und basische Pilze

Algen (Nori, Wakame, Hijiki, Chlorella, Spirulina)

Auberginen
Austernpilz

Bleichsellerie (Staudensellerie)

Blumenkohl
Bohnen, grin
Mangold
Brokkoli
Champignon
Chicoree
Chinakohl
Zwiebeln
Erbsen, frisch
Fenchel
Frihlingszwiebeln
Grunkohl
Gurken
Karotten
Kartoffeln
Kohlrabi
Kirbisarten
Lauch (Porree)

Mangos

Mirabellen

Nektarinen

Oliven (grin, schwarz)
Orangen
Pampelmusen
Papayas

Pfirsiche

Pflaumen
Preiselbeeren

Quitten

Reineclauden
Rhabarber
Stachelbeeren
Sternfriichte
Wassermelonen
Weintrauben (weif3, rot)
Zitronen

Zwetschgen

Navetten (weil3e Ribchen)
Zucchini

Paprika

Pastinaken
Petersilienwurzel
Pfifferling

Radicchio

Radieschen

Rettich (weil3, schwarz)
Romanesco (Blumenkohlart)
Rote Beete

Rotkohl

Schalotten

Schwarzwurzel

Shiitake, Spinat

Knollen- u. Staudensellerie
Spitzkohl

Steinpilz

SiRkartoffeln

Tomaten

Wirsing

Weil3kohl, Zuckerhut



basische Krauter und basische Salate

Bérlauch Knoblauch
Basilikum Lollo-Bionda-Salat
Bataviasalat Majoran
Bohnenkraut Meerrettich
Borretsch Melde (spanischer Spinat)
Brennnessel Melisse
Brunnenkresse Muskatnuss
Chicoree Oregano
Chilischoten Petersilie
Chinakohl Nelken

Dill Pfeffer (weil3, rot, schwarz, griin)
Eichblattsalat Pfefferminze
Eisbergsalat Piment (Nelkenpfeffer)
Endivien Portulak (Postelein)
Feldsalat Radicchio
Fenchelsamen Romanasalat
Friseesalat Rosmarin
Gartenkresse Rucola (Rauke)
Ingwer Safran

Kapern Salbei

Kardamom Sauerampfer
Kerbel Schnittlauch
Kopfsalat Selleriebléatter
Koriander Schwarzkiimmel
Kreuzkimmel Spinat, jung
Kimmel Thymian

Kurkuma (Gelbwurz) Vanille

Lattich Ysop

Liebstockel Zimt
Lollo-Rosso-Salat Zucchinibliten
Léwenzahn Zitronenmelisse

basische Sprossen und basische Keime

Alfalfa Linsen

Amaranth Mungobohnen
Buchweizen Reis

Dinkel Rosabi (Kohlrabiart)
Fenchelsamen Rotklee

Gerste Rucola

Hafer Sesam (ungeschalt)
Hirse Senf

Kichererbsen Sojabohnen
Koriandersamen Sonnenblumkerne

Kresse Weizen



basische Niisse und basische Samen

Kurbiskerne
Mandelmus
Mandeln

Mohnsamen
Sonnenblumenkerne
Erdmandeln (Chufas Nussli)

Sesam
Sesamsalz (Gomasio)
Sesammus (Tahin)

Walnusse (frische)
Leinsamen
Hanfsamen

Sonstige basische oder neutrale Nahrungsmittel

Buchweizen, Hirse

Quinoa, Amaranth

Trockenfruchte (ungezuckert und ungeschwefelt!)

pflanzliche Ole kaltgepresst in guter BIO-Qualitét

Sahne und Butter (in Maf3en)

vollwertige SuRungsmittel wie Vollrohrzucker, Honig, Ahornsirup, Agaven-Dicksaft, Reissirup
Algen, Blitenpollen

Kanne Brottrunk (wunderbares Entsduerungsgetrank)

Dr. Jacobs Chi-Cafe (basischer Kaffee)

Saurelberschiissige bzw. saurebildende Nahrungsmittel

© = Empfehlenswert (aul3erhalb einer Basen-Kur)
® =in MaRen (aul3erhalb einer Basen- Kur)
® = nicht empfehlenswert/gesundheitsschadlich

Wahrend einer Basen-Kur sollte auf diese Nahrungsmittel konseguent verzichtet werden!!

e Fleisch, Wurstwaren, Schinken konventionell ®, in BIO-Qualitat ©

e Fische und Schalentiere ®

Milch und Milchprodukte (auch fettarme), wie Quark, Joghurt, Kefir und alle K&sesorten, auch
von Schaf und Ziege ©

Senf, Essig ©

Ketchup, Sauerkonserven ®

Hilsenfrichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) ©, Sojabohnen und deren Produkte (Tofu) ©
Spargel, Rosenkohl, Artischocken ©

alle NUsse aufRer Mandeln und frische Walniisse ©

alle Arten von Auszugsmehl/Weil3mehl-Getreideprodukte wie Pizza, Nudeln, Brotchen, Brot
und anderes Geback sowie weiler Reis ®

Vollkornprodukte, au3er Hirse, Buchweizen, Amaranth und Quinoa ©

Weildzucker, Rohrohrzucker, alle StRigkeiten und Eis mit Weil3zucker ®

gehartete, raffinierte Fette und Ole, auch Margarine, billige Salatdle ®

kohlensaurehaltige Getranke wie Mineralwasser, Limonade, Cola ®

Bohnenkaffe, Instant-, koffeinfreier Kaffee © ®

Getreidekaffee, schwarzer, griiner, weil3er Tee ©

Friichtetee konventionell mit kiinstl. Aromen ®, Friichtetee biol. ©

Konventionelle Fertigprodukte aus dem Supermarkt und Fast-Food ®

Alle Nahrungsmittel-Zubereitungen, die Konservierungsstoffe enthalten (E 200 — E 299) ®
(Darmflora-schadigend!)

Diese Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
Fur die Richtigkeit wird keine Gewahr lbernommen.



