GRUPPE 1A: GEMUSE

ZU EMPFEHLEN + Grunkohl + Salat + Zucchini - Mais
+ Artischocken + Gurken + Sauerkraut + Zwiebeln - Pastinaken
+ Auberginen + Karotten/Mohrriben (ohne Zuckerzusatz) - Rote Beete

+ Austernpilze + Knoblauch

+ Schwarzwurzeln

BITTE MEIDEN" (starkereich) - SUBkartoffeln

+ Bambussprossen + Kohlrabi + Sellerie - Erbsen

+ Blattspinat + Mangold + Sojasprossen - Kastanien - GemuUse aus Konserven
+ Blumenkohl + Paprika + Spargel - Kichererbsen oder Glasern

+ Brokkoli + Porree/Lauch + Tomaten - Kidneybohnen/schwarze - Gemuse mit Krauter-
+ Champignons/Pilze + Radieschen + Topinambur und weiBe Bohnen butter

+ Chicorée + Rettich + WeiBkohl - Karbis - Rahmgemuse

+ Grine Bohnen + Rosenkohl + Wirsing - Linsen

GRUPPE 1B: OBST

ZU EMPFEHLEN + frische Feigen + Orangen BITTE MEIDEN’ - Trockenobst wie Datteln,
+ Ananas + Grapefruit + Papaya (fruchtzuckerreich) Rosinen, Pflaumen und
+ Apfel + Himbeeren + Pfirsiche - Avocados (fettreich) Aprikosen
+ Aprikosen + Honigmelone + Pflaumen - Bananen
+ Birnen + Kakis + Pomelo - Datteln
+ Blaubeeren/ + Kirschen/Sauerkirschen ~ + Rhabarber - Granatapfel
Heidelbeeren + Kiwis + Wassermelonen - Marmelade
+ Brombeeren + Mandarinen + Weintrauben - Obst aus Konserven/
+ Erdbeeren + Mangos + Zitronen Glasern

GRUPPE 2: EIER, FLEISCH, FISCH UND MILCHPRODUKTE

ZU EMPFEHLEN

+ Hase

+ Hahnchen ohne Haut

+ Hirsch

+ Kalb

+ Kassler

+ Lammfilet

+ Pute

+ Reh

+ Rind

+ Rinderhack mager (Tatar)
+ Roastbeef

+ Schweinefilet

+ Tofu (natur/geréuchert)

+ Corned Beef

+ gekochter Schinken
+ Lachsschinken

+ Putenbrust

+ Barsch

+ Flunder

+ Forelle

+ Hecht

+ Heilbutt

+ Kabeljau (Dorsch)

+ Katfisch (SteinbeiBer)
+ Pangasius

+ Rotbarsch

+ Schellfisch

+ Scholle

+ Seehecht

+ Seelachs

+ Seezunge

+ Steinbutt

+ Thunfisch (im eigenen Saft)
+ Tilapia

+ Wildlachs (bis 3% Fett)"
+ Zander

+ Krabben

+ Scampi

+ Garnelen

+ Meeresfrichte

+ Jeweils fettarm/Magerstufe
(unter 3% Fett)

+ Frischkase

+ Frdhlingsquark

+ Harzer-/Korb-/Handkése

+ kérniger Frischkase

+ Magerquark

+ (Buttermilch, Kefir &
Naturjoghurt)

+ Eier

Ab Woche 5 die vom Therapeuten
erlaubte Menge:

+ Schafskase (9 %)
+ Mozzarella (9 %)
+ Schnittkase (bis 20 %)

BITTE MEIDEN’

- Aufschnitt (Salami, Gelbwurst,
Bierschinken etc.)

- Ente

- Fleischgerichte und
Wurstwaren

- Gans

- gemischtes Hack

- paniertes und frittiertes Fleisch

- Suppenhuhn

- Warstchen

- Aal

- Haifisch

- Hering

- Karpfen

- Lachs

- Makrele

- Sprotte

- geraucherten Fisch
- panierter Fisch

- Créme double

- Creme fraiche

- Dosenmilch

- Kase (auBer den
erlaubten Sorten)

- Milch

- Sahne

- Sahnejoghurt

- Sauermilchprodukte

- Schmand

GRUPPE 3: BROT, NUDELN, REIS UND GETREIDEPRODUKTE

ZU EMPFEHLEN (nur zum Frihstiick)

+ Vollkorn-Knackebrot

+ Vollkornbrot (handtellergroB, dinn geschnitten)
+ Haferflocken

BITTE MEIDEN ™

- Bulgur und alle anderen
Getreide-, Reis- und
Maisprodukte

- Cornflakes

- Couscous/Gries/Hirse

- Kartoffeln/Knodel

- Mehlprodukte

- Musli

- Nudeln

- Quinoa/Yam

- Reis/Reiswaffeln

- Sonstiges Brot/Brétchen
- Zwieback

GRUPPE 4: ALKOHOL, FETT UND SUSSIGKEITEN

BITTE MEIDEN - gehartete Fette

- alle zuckerhaltigen Getranke - Honig/Sirup

- Alkohol (wird zu Zucker ver- - Kaugummis
stoffwechselt) - Kekse

- Agavendicksaft - Ketchup

- Butter/Margarine - Kokosblutenzucker

- Bonbons/SuBigkeiten - Kuchen/Torten

- Chips/Cracker - Zucker (auch Diatzucker)

- Eis - USW.

OLE, NUSSE UND SAATEN

ZU EMPFEHLEN

+ Leindl (nicht zum Erhitzen)

+ Walnussol (nicht zum Erhitzen)
+ Rapsol (nicht zum Erhitzen)

+ Olivenol (mdBig erhitzbar)
+ Kokosfett, ungehartet
(stark erhitzbar)

ACHTUNG: Das Kokosol ausschlieBlich zum Braten verwenden!

Ab Woche 5 die vom Therapeuten erlaubte Menge:

+ Kerne + Oliven
+ NuUsse + Samen

GETRANKE

ZU EMPFEHLEN

+ Gruner Tee

+ Frlchte Tee
(ohne Zuckerzusatz)

+ Krautertee

+ Sanguinum-Teemischung

+ Stilles Wasser

+ Schwarzer Tee oder Kaffee
(max. 1-2 Tassen tagl.)

BITTE MEIDEN
- Alkohol
- Cappuccino
- Kohlensaurehaltiges Wasser
- Latte macchiato
- Limonaden

(inkl. Light-Getrénke)
- Milchkaffee etc.
- Milch/Sahne/Kondensmilch
- S&fte/Saftschorle

GEWURZE/WURZMITTEL

ZU EMPFEHLEN

+ alle Gewulrze und
Krauter frisch, getrocknet
oder gefroren

* Nach der Kurphase grundsatzlich erlaubt ** Nach der Kurphase eingeschrankt erlaubt *** Ab 5. Kurwoche erlaubt

+ GemUsebrihe
+ Tomatenmark
+ Essig (ohne Zucker)
+ Senf (ohne Zucker)

BITTE MEIDEN - WirzsoBen (z.B. Maggi)
- Mayonnaise - BrGhwarfel

- Ketchup - Zucker

- fertige Salatdressings - Honig
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