Nahrungsmitteltabelle.

Basenbildende
Nahrungsmittel pro 100 g:
Je negativer der Wert,
desto groRer der Basen-
iberschuss (PRAL-Faktor)

Saurebildende
Nahrungsmittel pro 100 g:
Je positiver der Wert,
desto groRer der Saure-
iberschuss (PRAL-Faktor)

20 -15 -10 -5 0 5 10 15 20 25

Getranke @ Apfelsaft, ungesiit
O Bier, Pilsener
() Gem:l']sesaft (Tomate, Rote Ribe, Méhre)
@ Kaffee, Aufquss
Q Kakao, aus Milch, 3,5 %
@ :Mineralwasser
. Tee
o W:ein, rot
[ ) Wein, weild
[ ) Zifronensaft
@ Buchweizen, ganzes Korn
@ Cornflakes
@ Haferflocken
@ Reis, geschalt
: @ Spaghetti
: @ Buttermilch

Getreide, Mehl

Teigwaren
Milchprodukte, Eier

@ Camembert
@ Hihnerei

@ Hittenkase, Vollfettstufe

O Kefir

@ fettarme Milch/Vollmilch (1,5 %/3,5 %)
(] Molke
) Naturjoghurt aus Vollmilch
@ Quark
Fleisch, Wurstwaren @ Fleischwurst
@ Huhn
@ Kalb
@ Lamm
@ Rind
@ Schwein

@ Roggenbrot
@ Vollkornbrot
@ Weilbrot
Essig @ Apfelessig
([ Weinessig, Balsamico

Basenbildende

Nahrungsmittel pro 100 g:

Je negativer der Wert,
desto groRer der Basen-
iberschuss (PRAL-Faktor)

20 15 -10 -5 _
@ Bluménkohl

Gemise

Saurebildende
Nahrungsmittel pro 100 g:
Je positiver der Wert,
desto groRer der Saure-
iberschuss (PRAL-Faktor)

0 5 10 15 20 25

(] i3rokko|i
([ J Essiggurken
Feldsalat

@ Fenchel
@ Griinkohl :
[ Kohlrabé
[ Rosenli(ohl
@ Rucola

@ Spinat

[ ] Sauferkraut
@ Sojabohnen

Hilsenfrichte

@ Botinen, griin
i @ Erbsen
: @ Linsen, griin u. braun, getrocknet

Fisch/Meeresfriichte

@ rorelle, gedampft

Obst
o

@ feigen, getrocknet

@ Hering
@ Krabben
@ Lachs
: @ Rotbarsch
@ Apfel
Bananezn

@ Eidbeeren

o Graéefruit

@ Orangen
[ J Zitfronen
Nisse @ Erdniisse, unbehandelt
@ Haselnisse
: @ Mandeln
: @ Walniisse
SuBigkeiten : @ Bitterschokolade

. Eis, Fruchteis, gemischt
. Honig
O 1ucker, wei



