Bio-Getreide (z.B. Dinkel, Kamut oder Gerste in kleinen Mengen — etwa als Keimbrot oder in Sprossenform)

Getreideprodukte nicht aus Weizen wie Bulgur, Couscous aber aus Dinkel

Hafer und Haferflocken (in BIO-Qualitét)

Hirse und Vollkornreis (brauner Reis)

Hiilsenfriichte (z.B. Kernbohnen, Linsen, Kichererbsen, getrocknete Erbsen usw.)

Kakaopulver in hoher Qualitdt sowie selbst gemachte Schokolade

Mais (z.B. Polenta, Mais-Pasta)

Niisse (z.B. Walniisse, Haselniisse, Macadamianiisse, Paraniisse, Cashewkerne, Kokosnuss reif (auch Kokosflocken))

Olsaaten (z.B. Leinsaat, Sesam, Hanfsaat, Sonnenblumenkerne, Kutbiskerne, Mohn, Chiasamen usw.)

Pflanzliche Proteinpulver wie z.B. Hanfprotein, Reisprotein und Erbsenprotein (wenn ein Proteindefizit besteht)

Pseudogetreide (z.B. Quinoa, Amaranth, Buchweizen)

Tierische Produkte aus biologischer Landwirtschaft in iiberschaubaren Mengen (z.B. Bio-Eier oder Fisch (MSC-Siegel))

Tofu (nur Bio) und hochwertige fermentierte Bio-Sojaprodukte wie Miso und Tempeh

Kokosblitenzucker, wenn in kleinen Mengen verzehrt, z.B. einmal wochentlich zwei Stiick Kuchen mit Kokosbliitenzucker

Matcha und Griintee (richtig zubereitet — bei niedrigen Temperaturen und kurzer Ziehdauer)

Lupinenkaffee

Hochwertige pflanzliche Drinks (Reisdrink, Haferdrink, Sojadrink — jeweils ohne Siissungsmittel, Aromen, Verdickungsmittel usw.)

Trinkschokolade (selbst gemacht, z.B. aus Mandelmilch und Rohkost-Kakaopulver)

Schlechte saurebildende Lebensmittel

Eier aus konventioneller Landwirtschaft

Fisch und Meeresfriichte aus konventioneller Aquakultur oder aus belasteten Regionen stammend

Fleisch aus konventioneller Landwirtschaft

Fleischbriihe, Wurstwaren, Schinken

Milchprodukte (Quark, Joghurt, Kefir, Molke und alle Késesorten, auch von Schaf und Ziege, gerade auch alle fettarmen
Milchprodukte)

Ausnahmen Butter, Ghee und Sahne (in Bio-Qualitidt / Weidehaltung), die neutral eingestuft werden

Essig (Weinessig, Balsamico — Ausnahme: naturtriiber Apfelessig)

Fertigprodukte aller Art (insbesondere solche aus konventioneller Erzeugung)

Getreideprodukte aus Auszugsmehlen (Back- und Teigwaren wie Brot, Brotchen, Laugengeback, Kuchen, Geback, silke
Teilchen, Nudeln usw., manche Frihstlckscerealien wie z.B. Cornflakes, FertigmUslis, Crispies, Crunchys usw.)

Glutenhaltige Produkte (z.B. Produkte aus Seitan, wie vegetarische Wirste, Aufschnitt, Bolognese 0.a.)

Ketchup (Ausnahme: selbst gemachtes Ketchup z.B. aus Tomaten und Datteln)

Sauerkonserven (z.B. eingelegte Gurken, Sauerkraut, Rotkohl usw.)

Senf (Ausnahme: hochwertiger Bio-Senf ohne sédurebildende Zusatze)

Sojaprodukte (wenn stark verarbeitet, insbesondere das texturierte Sojaprotein, das mit TVP abgekirzt wird und in getrockneter
Form als Grundlage fiir Hackfleischersatz, Gulaschersatz o. a. angeboten wird)

Speiseeis (auch Wasser-, Soja- und Joghurteis — Ausnahme: Basisches Eis)

Siussungsmittel wie Dicksafte, aber auch Honig, wenn in grossen Mengen als Siissungsmittel eingesetzt

Zucker (samtliche Produkte, die Haushaltszucker enthalten)

Schlechte saurebildende Getranke

Alkohol- und koffeinhaltige Getrénke

Fertiggetranke wie Softdrinks (z.B. Limonade, Cola usw., Fruchtsaft aus Konzentrat, Isodrinks, Proteindrinks, gezuckerte
Milchshakes, Drinks zum Abnehmen usw.)

Kaffee, auch Getreide-, Instant- und koffeinfreier Kaffee

Milch (gilt nicht fir alle Menschen, manche Menschen kdnnen z.B. Ziegenmilch oder auch rohe Kuhmilch gut vertragen und daher
auch gut verstoffwechseln)

Mineralwasser und generell kohlensaurehaltige Getranke

Tee (schwarzer Tee, Frichtetee, Eistee usw., lediglich Krautertees sind basisch, ja sogar hochbasisch)




