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Trennkosttabelle

Kohlenhydratfreie Nahrungsmittel

Fleisch (EiweiB): Bratenfleisch,
Steaks, Rouladen, Schnitzel, Hack-
fleisch (vom Rind, Kalb, Lamm),
Geflugel.

Aufschnitt (Eiweif3): Corned
beef, Geflugelfleischwurst, Puten-
lachsschinken, Truthahnaufschnitt,
Rindersalami.

Lebensmittel mit Spuren von Kohlenhydraten

Kise (Eiweil3): Appenzeller,
Camembert, Edamer, Emmentaler,
Frischkdse, korniger Frischkase,
Gouda, Harzer, Mozzarella, Parmesan.

Fisch (EiweiB3): Brasse, Forel-
le, Hering, Kabeljau, Rotbarsch,
Seelachs, Thunfisch, Tintenfisch
unpaniert.

Fette: Butter, Butterschmalz, Dis-
telol, Kurbiskerndl, Sonnenblumen-,
Olivendl. Ungehartete Margarine
(Reformhaus).

Eier (Eiweil}): Eierin jeder Form
und Zubereitungsart: Omelett, Riihr-
eier, Spiegeleier.

Pilze: Austernpilze, Champignons.

Lebensmittel mit niedrigen Kohlenhydrat-Werten

Alle Kohlenhydrat-Werte beziehen sich auf 100 g bzw. 100 ml

eines Lebensmittel.

Kohlenhydrat-Gehalt: Apfel-
essig (0,6 g), Avocado (0,4 ),
Balsamessig (23,0 g), Basilikum (5 g),
Blumenkohl (2,3 g), fette Briihe (0,8 g),
Chicorée (2,3 g), Chinakohl (1,2 g),
Endivien (0,3 g), Feldsalat (0,7 g),
klare Gemiisebriihe, instant (1,3 g),
Gemisefond (1,3 g), Gurke (1,8 g),

Kopfsalat (1,1 g), Lauch (2,5 g), griine
Oliven (1,8 g), Paprika, griine (2,9 g),
Petersilie (7,3 g), Radieschen (2,9 g),
Rucola (9,1 g), Rettich (1,9 g) Sauer-
kraut (0,6 g), Senf (6,0 g), Spinat (0,6 g),
Stangensellerie (2,2 g), Tomaten (2,6 g),
Zitrone (3,8 g), Zucchini (2,0 g), Zwie-
bel (4,9 g)

Alle Kohlenhydrat-Werte
beziehen sich auf 100 g bzw.

100 ml eines Lebensmittel.

Kohlenhydrat-Gehalt

Apfel 11,4¢g
Brombeeren 2,78
Erdbeeren 5,5¢g
Grapefruit 8,9¢g
Heidelbeeren 7,bg
Himbeeren 4,8¢
Johannisbeeren rot 7,38
Papaya 2,48
Auberginen 2,58
Fenchel 2,8¢g
Gewiirzgurken 1,5¢g
Knollensellerie 2,3g
Buttermilch 4,0g
Joghurt 42g
Kefir 1,5% 3,2g
Kefir 3,5 3,28
Quark mager 4,0¢g
saure und siie Sahne 3,3g



Eiweifireiche Nahrungsmittel (blau)

Diese Gruppe nur mit den neutralen Lebensmitteln essen (blau + griin)!

Gegartes Fleisch: Bratenfleisch,
Gulasch, Rinderhack, Rouladen,
Schnitzel, Steaks, Kalb, Lamm,
Gefliigel.

Gegarter Fisch: Corned beef,
Gefliigelfleischwurst, Putenlachs-
schinken, Truthahnaufschnitt,
Rindersalami.

Eier: Gefiillte, gekochte und
pochierte Eier, Omelett, Riihreier,
Spiegeleier.

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel (orange)

Milch: Alle Trinkmilchsorten, egal
welche Fettstufe.

Kiise: Alle erhitzten Kdsesorten,
z.B. Bonbel, Butterkdse, Cantadou,
Cheddar, Edamer, Esrom, Gorgon-
zola, Gou- da, Maasdamer Miinster-
kase, Pecorino, Pikantje von Gouda,
Tilsiter, Trappistenkase.

Sojaprodukte: Sojafleisch, Tofu.

Getranke: Obstséfte, trockener
Sekt, Apfelwein, trockener WeiR3-,
Rot- und Roséwein.

Obst: Ananas, Brombeeren,
Erdbeeren, Himbeeren, Johannis-
beeren, frische Apfel, Aprikosen, Bir-
nen, Kirschen, Pfirsiche, Pflaumen,
Zitronen.

Sonstiges: Balsam- und Himbeer-
essig, gekochte Tomaten.

Diese Gruppe nur mit den neutralen Lebenmitteln essen (orange + griin)!

Vollkorngetreide und -er-
zeugnisse: Dinkel, Griinkern, Brot,
Brotchen, Kuchen, Geback, Haferflo-
cken, Mehl, Nudeln, Reis.

Kartoffeln: Kartoffeln in jeder
Form.

Neutrale Lebensmittel (griin)

Obst: Abgelagerte miirbe Apfel,
Bananen, ungeschwefeltes Trocken-
obst.

StiBungsmittel: Agavendicksaft,
Ahornsirup, Birnen- und Apfeldick-
saft, Fruchtzucker, Honig. Diese

Siiungsmittel diirfen Sie in kleinen
Mengen (1 TL) auch zum Abschme-
cken von Eiweif3gerichten verwenden.

Sonstiges: Bier, Kartoffelstarke,
getrocknete Pilze, getrocknete
Tomaten.

Sie sind in 2 Gruppen unterteilt - nach siure- und basenbildender Kost. Sie konnen Sie nach Belieben
mit eiweiBreichen oder kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln kombinieren. Oder auch pur genieBen.

Lebensmittel aus Gruppe 1 nicht zu lippig verwenden. Menge pro Tag: 30 - 50 g
am Tag. Gruppe 2 konnen Sie ohne Mengenbegrenzung genielen.

Fette: Butter, ungehdrtete Margari-
ne (Reformhaus), kaltgeprefte Ole.

Gesiduerte Milchprodukte:
Buttermilch, Créme fraiche, Dick-
milch, Joghurt, Kaffeesahne, Kefir,
Quark, saure Sahne, stiRe Sahne.

Sojaprodukte: Sojamilch, Tofu.

Kise: Alle Kdsesorten aus naturbe-
lassener, roher Mich, z.B. Emmenta-
ler, Appenzeller, Raclette, Worisho-
fener, Camembert, Feta, Roquefort,
Saint Albray, Ziegenmiinster, Harzer,
Korbkdse, Mainzer, Schafskase, Zie-

genkdse, Frischkdse, korniger Frisch-

kase, Mascarpone, Mozzarella.

Luftgetrocknete oder geriu-
cherte Wurstwaren: Biindner
Fleisch, Salami, roher Schinken,
Lachsschinken.

Marinierter Fisch: Bismarck-
hering, Matjeshering, gebeizter
Lachs, Sardellen.

Geraucherter Fisch: Aal, Forelle,
Lachs, Makrele, Schillerlocken.

Essigersatz: Brottrunk, Obstessig.

Niisse und Samen: Haselniisse,
Mandeln, Kokosnuf3, Leinsamen.

Sonstiges: Eigelb, Gemisebriihe,
Hefe, frische Kokosmilch, Oliven,
Rosinen.

Gemiise: Artischocken, Auberginen,
Avocados, Blumenkohl, griine Bohnen,
Brokkoli, Chicorée, Chinakohl, griine
Erbsen, Fenchel, Griinkohl, Gurken,
Knoblauch, Lauch, frischer Mais,
Melonen, Méhren, Paprikaschoten,
Peperoni, Radieschen, Rettich,
Rosenkohl. Knollensellerie, Stauden-
sellerie, Spinat, rohe Tomaten,
Zucchini, Zwiebeln.

Blattsalate: Batavia-, Eichblatt-,
Eisberg-, Endivien-, Frisée- und Kopf-
salat. Lollo rosso, Radicchio, Rucola,
romischer Salat.

Pilze: Austernpilze, Champignons,
Pfifferlinge, Shiitake-Pilze, Steinpilze
und andere Waldpilze.

Geliermittel: Agar-Agar (pulveri-

sierte Meeresalge), Biobin (pflanzli-
ches Bindemittel aus Johanniskern-
mehl), Gelatine (tierisches Produkt).

Sonstiges: Gewiirze, Meerrettich,
Pfeffer, Senf, Zitrusschalen, Heidel-
beeren, Krauter, Krautertees, Malz-
kaffee, Naturmolke.



