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Die Erndhrung nach der Sdaure-Basen-Balance

Sauer oder basisgh?
Lebensmittel im Uberblick
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(a4 Die folgende Tabelle gibt Thnen einen raschen Uberblick iiber saure
L beziehungsweise basische Lebensmittel — namlich unter dem Ge-
sichtspunkt ihrer Wirkung im Korper. Sie erleichtert Thnen den Ein-

kauf Threr Lebensmittel und die Zusammensetzung Ihres Speise-

plans.
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Lebens- Stark Mittel Schwach Neutral Schwach Mittel Stark
mittel basisch basisch basisch sauer sauer sauer
Gemiise Gurke Brech- Arti- Mais Rosenkohl
Kicher- bohnen schocken
erbsen Chicorée Blumen-
Lowenzahn Karotten kohl
Mangold Kartoffeln ~ Brokkoli
Oliven Knoblauch  Endivien
Schwarzer  Kohlrabi Erbsen
Rettich Kopfsalat ~ Fenchel
Schwarz- Kiirbis Feldsalat
wurzel Lauch Griinkohl
Spinat Pastinaken griine
Radieschen Bohnen
Rote Bete  Knoblauch
rote Riilben  Kohl
Sauer- Kohlriibe
ampfer Meerrettich
Sellerie Paprika
Sojabohne Pfifferlinge
Tomaten Rettich
Topi- Rhabarber
nambur Rotkohl
Sauerkraut
\_
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Lebens-  Stark Mittel Schwach  neutral Schwach  Mittel Stark
mittel basisch basisch basisch sauer sauer sauer
Gemiise weifle Schnitt-
Forts. Bohnen bohnen
weifser Spargel
Rettich Steinpilze
Weiftkraut
Zucchini
Zwiebel
Krauter Dill Keimlinge  Brunnen-
Gewiirz- Schnitt- kresse
krauter lauch Meerrettich
Lowenzahn
Getreide Sojamehl  Hefe Grinkern  Cornflakes Buchwei-  geschalter
und Soja- Kartoffel-  Hirse Gerste zengriitze  Reis
Hiilsen- granulat starke Kartoffel- ~ Hafer Hafer- Roggen-
friichte Weizen- mehl Mais flocken mehl
keime Reisstdarke  Weizen Graupen
Linsen getr. Erbsen Weizen-
Naturreis  grief3
Roggen
Brot und Pumper- Vollkorn- Graham- Kuchen
Teigwaren nickel kndcke brot Zwieback
Sojanudeln Kndckebrot Schrotbrot
Roggenbrot Vollkron-
Vollkorn- brot
zwieback  Weif3brot
Ananas -nudeln Weizenbrot
Obst Getrockne-  Aprikose Apfel Preisel-
te Feigen Dattel Bananen beeren
N
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Lebens-  Stark Mittel Schwach  Neutral Schwach ittel
mittel basisch basisch basisch sauer auer
Obst Getr. Manda- Birnen Rhabarber
Forts. Pflaumen  rinen Brombee- Stachel-
Hage- Melone ren beeren
butten Rosinen Erdbeeren
Sultaninen  Heidel-
beeren
Himbeeren
Johannis-
beeren
Kirschen
Kiwi
Korinthen
Mirabellen
Orangen
Pfirsiche
Pflaumen
Weintrau-
ben
Zitronen
Zwetsch-
gen
Niisse Kastanien ~ Cashew Sesam Haselntisse Walnisse
Kokosnuss  Pistazien Mandeln
Sonnenblu-
menkerne
Milch und Molke Sahne Dickmilch  Buttermilch
Milchpro- Kuhmilch  Kefir saure
dukte Schafmilch  Sauermilch Sahne
Ziegen- Joghurt
milch Camembert
Vorzugs- Emmen-
milch taler
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