herr RiIESTER

Laden fiir Genieller

Basische Nahrungsmittel:

Salate allgemein:

Chicorée, Eisberg, Endivien, Feldsalat, Gurken, Kopfsalat,
Radicchio, Rettich, Ruccola. Keime, Sprossen, Krauter und
Gewurze wie z.B. Schnittlauch, Petersilie, Basilikum u.a.

Gemuse:

Aubergine, Avocado, Bleichsellerie, Bohnen, Fenchel, Karotte,
Kartoffel, Knoblauch, Kohlrabi, Kuirbis, Mais, Mangold,
Porree/Lauch, Paprika, Radieschen, Rote Beete, Ruben,
Schwarzwurzeln, Sellerie, Spinat, Topinambur, Zucchini,
Zwiebel.

Kohlarten wie Blumenkohl, Kohlrabi, Brokkoli, Rotkohl,
Sauerkraut, Weillkohl, Wirsing (umstritten: Rosenkohl Tomate)
Pilze: Austerpilze, Champignon, Morchel, Pfifferling, Shiitake,
Steinpilz

Obst:
(reife, reif geerntete
Fruchte)

Ananas, Apfel, Aprikose, Banane, Birne, Brombeere, Erdbeere,
Feige, Grapefruit, Heidelbeere, Himbeere, Honigmelone,
Johannisbeere, Kirsche, Kiwi, Mandarine, Orange, Papaya,
Passionsfrucht, Pflaume, Preisselbeere, Quitte, Stachelbeere,
Traube, Wassermelone

Reife Sudfruchte nur in Malien genielsen, sie enthalten viel
Fruchtsaure!

Trockenfrichte:

Aprikosen, Datteln, Feigen, Rosinen, Sultaninen, Obst-Chips wie

z.B. Apfelchips.

Hulsenfruchte:

Sojabohnen, Sojakase (Tofu), Sprossen,
(umstritten: grune Erbsen, Linsen)

Backwaren/Getreide:

(neutral bis basisch)
Buchweizenbrot, Dinkelbrot, Hirse, Amaranth

Samen und Nusse:

(neutral bis basisch)

Haselnuss, Kastanie, Mandeln, Mohn, Paranuss, Pekannuss,
Pinienkerne, Pistazienkerne, Sesam, Sonnenblumenkerne,
Walnuss.

Tier-/
Milchprodukte:

Huhnerei (neutral), Vollmilch (Kuh), Schafmilch, Vorzugsmilch,
Ziegenmilch, Buttermilch, Joghurt (Vollfett), Kefir, Molke, Sahne

Sullungsmittel:

(neutral bis basisch)
Agavendicksaft, Ahornsirup, Apfeldicksaft, Apfelkraut,
Birnendicksaft, Honig, Melasse.

Pflanz. Fette / Ole:

(naturbelassen, kaltgeschlagen, reich an mehrfach ungesattigten
Fettsauren)

Butter, Erdnussol, Leinol, Olivenol, Sesamol, Sojaol,
Sonnenblumenol, Traubenkernol, Walnussol.

Brotaufstriche:

Aufstriche auf Basis von ungeharteten Pflanzenfetten, z.B.
o °
Zwergenwiese

Gelranke:

Wasser (ohne Kohlensaure), Krautertee, gruner Tee, Rooibos-
Tee, frische Gemusesafte, frische Obstsafte (in Malien, denn
zuviel gart machtig!)




herr RiIESTER

Laden fiir Genieller

Saure Nahrungsmittel:

Gemuse: Spargel (umstritten: Tomate, Rosenkohl).
Obst: Rhabarber und alle unreifen Fruchte, hierbei ist zu bedenken,

dass die meisten Sudfriuchte unreif geerntet werden!
Tropisches Obst, wie Ananas, Orange, Grapefruit, Kiwi, Zitrone
u. a. enthalten viel Fruchtsaure, daher: weniger ist mehr!

Backwaren/Getreide:

Roggenbrot, Weizenbrot, Weizentoastbrot, Baguette, Knackebrot,
Reis, Kuchen

Samen und Nusse:

(Erdnusse gerostet

Teigwaren: Eier-Teigwaren, Spatzle, Nudeln, Wollkornnudeln
Tier-/ Frischkase, fertiger Joghurt, Huttenkase, Quark, Kase allgemein

Milechprodukte:

wie z.B. Hartkase, Camembert, Schmelzkase etc., Sauerrahm,
Creme fraiche.

Pflanz. Fette / Ole:

Margarine, gehartete, raffinierte Fette und Ole

Tierprodukte: Fisch, Fleisch, Geflugel, Wild, Wurst, Speck, Innereien,
Fleischbruhe

Getranke: alkoholische Getranke, Cola, Fruchtsafte, Fruchtetee, Kaffee,
kohlensaurehaltige Getranke, Limonade, Schwarztee

Sonstige: Essig, Fabrikzucker, Knabbereien wie Chips, Salzstangen ete.,

konservierte Nahrungsmittel, Senf, Speiseeis, Sulsigkeiten.




