
Gemüse

Sauer oder basisch? 
Lebensmittel im Überblick

Die folgende Tabelle gibt Ihnen einen raschen Überblick über saure
beziehungsweise basische Lebensmittel – nämlich unter dem Ge-
sichtspunkt ihrer Wirkung im Körper. Sie erleichtert Ihnen den Ein-
kauf Ihrer Lebensmittel und die Zusammensetzung Ihres Speise-
plans.

Die Ernährung nach der Säure-Basen-Balance
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Gurke

Kicher-

erbsen

Löwenzahn

Mangold

Oliven

Schwarzer

Rettich 

Schwarz-

wurzel 

Spinat

Brech-

bohnen

Chicorée

Karotten

Kartoffeln

Knoblauch

Kohlrabi

Kopfsalat

Kürbis

Lauch 

Pastinaken

Radieschen

Rote Bete

rote Rüben

Sauer-

ampfer 

Sellerie 

Sojabohne

Tomaten

Topi-

nambur 

Arti-

schocken

Blumen-

kohl 

Brokkoli 

Endivien 

Erbsen

Fenchel

Feldsalat

Grünkohl 

grüne 

Bohnen

Knoblauch 

Kohl

Kohlrübe

Meerrettich

Paprika

Pfifferlinge

Rettich 

Rhabarber 

Rotkohl

Sauerkraut 

Mais Rosenkohl

Lebens-

mittel

Stark 

basisch

Mittel 

basisch

Schwach

basisch

Neutral Schwach

sauer

Mittel 

sauer

Stark 

sauer
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Gemüse

Forts.

Kräuter

Getreide

und 

Hülsen-

früchte

Brot und

Teigwaren

Obst

Dill

Gewürz-

kräuter

Löwenzahn

Getrockne-

te Feigen

weiße 

Bohnen

weißer 

Rettich

Weißkraut 

Zucchini

Zwiebel

Keimlinge

Schnitt-

lauch

Sojamehl

Soja-

granulat

Aprikose

Dattel

Schnitt-

bohnen 

Spargel

Steinpilze

Brunnen-

kresse

Meerrettich

Hefe

Kartoffel-

stärke

Weizen-

keime

Linsen

Pumper-

nickel

Ananas 

Äpfel

Bananen

Grünkern

Hirse

Kartoffel-

mehl

Vollkorn-

knäcke

Sojanudeln 

Cornflakes

Gerste

Hafer 

Mais 

Reisstärke

getr. Erbsen

Naturreis

Roggen

Graham-

brot

Knäckebrot

Roggenbrot

Vollkorn-

zwieback

-nudeln 

Preisel-

beeren

Buchwei-

zengrütze

Hafer-

flocken

Weizen

Weizen-

grieß

Kuchen

Zwieback

Schrotbrot

Vollkron-

brot 

Weißbrot

Weizenbrot

geschälter

Reis

Roggen-

mehl

Graupen

Lebens-

mittel

Stark 

basisch

Mittel 

basisch

Schwach

basisch

neutral Schwach

sauer

Mittel 

sauer

Stark 

sauer
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Obst

Forts.

Nüsse

Milch und

Milchpro-

dukte

Getr.

Pflaumen

Hage-

butten

Manda-

rinen

Melone 

Rosinen

Sultaninen

Kastanien

Kokosnuss

Molke

Kuhmilch

Schafmilch

Ziegen-

milch

Vorzugs-

milch

Birnen

Brombee-

ren

Erdbeeren

Heidel-

beeren

Himbeeren

Johannis-

beeren

Kirschen

Kiwi

Korinthen

Mirabellen

Orangen

Pfirsiche

Pflaumen

Weintrau-

ben

Zitronen

Zwetsch-

gen

Cashew

Pistazien

Sonnenblu-

menkerne

Sahne

Kefir

Sauermilch

Sesam

Dickmilch 

Rhabarber

Stachel-

beeren

Haselnüsse

Mandeln 

Buttermilch 

saure 

Sahne

Joghurt 

Camembert

Emmen-

taler 

Walnüsse

Edamer

Schmelz-

käse

Crème 

fraîche

Erdnüsse,

Paranüsse

Buch-

eckern

Handkäse

Lebens-

mittel

Stark 

basisch

Mittel 

basisch

Schwach

basisch

Neutral Schwach

sauer

Mittel 

sauer

Stark 

sauer

Sauer oder basischInfo

Bachmann u.a., Säure-Basen-Therapie: So hilft sie mir bei Magen-Darm-Beschwerden (ISBN 3-8304-3221-6) ©2005 TRIAS Verlag




