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Nahrungsmittel-Tabelle

meq/100 g

Getranke

Bl Apfelsaft, ungesiifit
M Bier, Pilsener
H Cola
M Espresso
M Gemiisesaft (Tomate, Rote Riibe, Méhre)
W Kaffee, Aufguss
W Kakao, aus Milch (3,5 %)
B Mineralwasser

B Orangensaft, ungesiift
Hl Rote-Riibe-Saft

B Tee (Griiner, Schwarz-, Friichte-), Aufguss
B Tee (Krduter-), Aufguss

M Tomatensaft

B Wein, rot

B Wein, weif8
B Zitronensaft

B Grahambrot
B Pumpernickel
M Roggenbrot
B Roggenknackebrot
H Vollkornbrot

; M WeiBbrot
B Weizenbrot
B Zwieback
eide und Mehl

Bl Amaranth, Samen
B Buchweizen, ganzes Korn
M Cornflakes
W Dinkel, Griinkern
B Gerste, ganzes Korn
W Haferflocken
W Hirse, ganzes Korn
W Mais, ganzes Korn
M Reis, geschailt
W Reis, ungeschdlt
B Roggenmehl
W Weizenmehl

B Eiernudeln
M Spaghetti
Hl Spatzle
W Vollkornspaghetti



Milch, Milchprodukte und Eier
: 3

113 119

Fleisch und Wurstwaren

Fisch und Meeresfriichte




Hulsenfruchte

W Bohnen, griin
M Erbsen
B Linsen, griin und braun, getrocknet

M Ananas
H Apfel
B Aprikosen
M Bananen
M Birnen
M Erdbeeren
, getrocknet
B Grapefruit
M Kiwi
M Kirschen
B Mango
M Orangen
B Pfirsiche
M Schwarze Johannisbeeren
B Wassermelonen
M Weintrauben
M Zitronen

M Haselnisse

M Erdnisse, unbehandelt

B Mandeln
W Pistazien
M Walnusse

W Apfelessig

M Basilikum

M Petersilie

B Schnittlauch

B Weinessig, Balsamico

M Butter
B Margarine
H Olivendl
B Sonnenblumenol

H Bitterschokolade
W Eis, Fruchteis, gemischt
M Eis, Milcheis, Vanille
W Honig
B Marmelade
B Milchschokolade
B Nussnougatcreme
M Rohrzucker, braun
M Sandkuchen
W Zucker, weif$
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