dr. reinwald \&/ partner

Basen bildende (+) und Saure bildende (-) Nahrungsmittel

Legende: schwach basisch (+) / stark basisch (++++++) / schwach sauer (-) / stark sauer (------ ) / neutral (+-)

Gemiise, Salate, Krauter, Pilze,
Kartoffel, Wurzelgemiise

Obst und Friichte

Griinkohl + Apfel + Kartoffelstarke
Rothkohl ++ Johannisbeere ++ Linsen ++
Rhabarber ++ Erdbeere + WeiB3e Bohnen +++
Porreeknolle ++ Birne + Sojamehl +++
Bohnen +++ Kirsche + Sojabohnen ++++
Steinpilze + Sauerkirsche + Sojasprossen +4++++
Pfifferlinge + Ananas + Reis,geschalt | -
Porreeblatter ++ Dattel + Reis, ungeschalt
Champignons + Banane ++ Reisstérke -
Brunnenkresse ++ Mirabelle + Roggenmehl
Dill ++ Zwetschge + Graupen
Schnittlauch ++ Himbeere + Weizenmehl -
Zucchini ++ Mango + Weizengrie --
Spargel + Melone + Nudeln -
Zwiebel + Heidelbeere ++ Haferflocken --
Blumenkohl + Pflaume ++ Dinkelbrot +-
Wirsing + Pfirsich ++ Graubrot
Erbsen ++ Aprikose ++ WeiBbrot --
Spinat +++ Preiselbeere ++ Zwieback --
Sellerie +++ Brombeere ++ Vollkornbrot --
Tomate +++ Traube ++ Kné&ckebrot -
Feldsalat + Stachelbeere ++ Zucker | -
Endivie +++ Orange ++ Kuchen | ==
Léwenzahn +++++ Zitrone ++ Schokolade | -
Gurke o+ +++ Mandarine +++ Bonbons | -
Kopfsalat +++ Rosine +++
Chicoree ++++ Hagebutte +++ Niisse und Samen
Rosenkohl - Feige ++++++
Artischocke - Erdniisse
Schwarzwurzel + Paranlsse --
Rettich, schwarz ++++++ Walnlsse --
Rettich, weil3 + Lammfleisch Kurbiskerne +
Kartoffel ++ Schweinefleisch | - Sonnenblumenkerne +
Kohlrabi + Kalbfleisch | - Kastanien +-
Meerrettich ++ Rindfleisch | ----- Mandeln +-
Karotte ++ Meeresfisch Haselnlsse +-
Rote Beete +++ SliBwasserfisch Cashewkerne +-
Milcherzeugnisse, Eier Putenfleisch - Pistazien +-
Hihnerfleisch --
Kuhmilch + Gans und Ente Getranke
Buttermilch + Schinken | -
Ziegenmilch + Frischwurst | ---——- Kaffee
Molke + Salami | e Schwarztee
Schafsmilch + Putenschinken -- Alkohol | -
Sojamilch + Colahaltige Getrdnke | -----
Hartkase Fette Limonaden | -
Joghurt Frisch gepresste Obstséfte ++
Quark Margarine - Gemiseséfte ++
Sahne - Butter } Mineralwasser mit __
Kohlensaure
. L Quellwasser ohne
H-Milch - Olivendl, kaltgepresst + Kohlenséure +-
Hihnerei | - Krautertee ++

Alle Dosenfriichte sind saurebildend aufgrund ihres hohen Zuckeranteils.

Tiefgefrorenes Obst und Gemdise, welches nicht weiterverarbeitet wurde, behalt weitgehend die angegebenen Werte.

Selbst in der Fachwelt herrscht nicht immer Einigkeit Giber die Verstoffwechselung der Nahrungsmittel.

Aufgrund unserer Erfahrungen unterstitzen wir obenstehende Klassifizierung.

... fur eine Gesundheitin Balance




