LEBENSMITTEL: WIRKEN SIE BASISCH, NEUTRAL ODER SAUER?

Gemiise, Pilze,

Hiilsenfriichte

> Basisch

Algen Lauch
Auberginen Léwenzahn
Bleichsellerie Mangold
Blumenkohl Meerrettich
Bohnen, frisch Petersilie
Broccoli Pfifferlinge
Chicorée Radieschen
Eisbergsalat Radicchio
Endivie, frisch Rettich, weif3
Fenchel Rhabarber
Friihlingszwiebel Rote Bete
Gurken, frisch Sauerkraut
Karotten Schwarzer Rettich
Kartoffeln Schwarzwurzel
Keimlinge/ Spinat, roh
Kohlrabi, Knollen Topinambur
Kopfsalat Weif3e Bohnen,
Knoblauch getrocknet
Kréuter Weikohl
Kiirbis Zucchini

> Eher neutral

Champignons Rotkohl
Erbsen, griin Spinat, gekocht
Feldsalat Tomaten
Griinkohl Wirsingkohl
Paprika Zwiebeln

» Sauer

Artischocken Linsen

Erbsen, getrocknet ~ Mais ;

ven

Niisse, Samen

> Basisch > Basisch

; (ni bl Ananas

Kiirbiskerne kerne Apfel

Mandeln Aprikosen
Avocado

> Eher neutral Banane

Cashewk Pistazi Birne
Brombeeren
Erdbeeren
Friichte,
getrocknet
Grapefruit
Heidelbeeren
Himbeeren

‘Milch und Milch-

produkte, Eier -

» Basisch

Eigelb Molke

Buttermilch Sojadrink » Basisch

Frischmilch Kréutertee
Mineralwasser

> Eher neutral ohne Kohlensaure

Kefir SiiBrahmbutter

Sahne, frisch Vollei » Eher neutral
Getreidekaffee

» Sauer

Créme fraiche Mozzarella > Sauer

Dickmilch Parmesan Alkoholika

Frischkése Quark Bier

H-Milch Sauerrahm/ Kaffee

H-Sahne -butter Mineralwasser,

Kése Schmelzkdse mit Kohlensdure

Johannisbeeren
Kirschen

Kiwi
Mandarine
Mango
Melone
Mirabellen
Orange
Pfirsich
Pflaumen
Stachelbeeren
Trauben
Zitrone

Schwarztee, lang
gezogen

Schwarztee, kurz
gezogen

SiiRe Limonaden,
Colau. A.

Wein

Fleisch und Fisch

Getreide, Getreidepro-

dukte und Ahnliches

» Basisch

Buchweizen Sojamehl

> Eher neutral

Amarant Schrotbrot

Cornflakes (ohne Vollkornbrot

Zucker) Vollkornprodukte

Griinkern Vollkornreis

Hirse Weizenkeime

» Sauer

Croi Telg

Gerste (Nudeln)

Haferflocken Weif3brot

Knécke Weizen, geschalt
V ieB

Maisstarke Auszugs-

Reis, poliert Weizenmehl

Schwarzbrot Zwieback, weifl



