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NAHRUNGSMITTEL-LISTE FUR DEN BETATYP

(alphabethisch geordnet)

Hinter jedem Nahrungsmittel finden Sie eine Angabe, ob es zur Gruppe der Eiweireichen (E), der

Kohlehydratreichen (K) oder der Fettreichen (F) Lebensmittel zahlt. Einige Krduter, Gewiirze und

Getranke sind nicht zugeordnet.

Aal
Adzukibohnen, getr. Cantaloupe
Alfaalfasprossen Carob
Cashewniisse
Amaranth Cheddar
Ananas Chiccoree
Anchovis/Sardellen Chinakohl
Apfel Colagetranke
Apfelessig

Appenzeller 20%

Datteln, getr.

Dicke Bohnen, getr.

Aprikose Dinkel
Distelol

Aubergine/Melanzani Edamer 30%

Augenbohne, getr. Edamer 40%

Ei, Ente od. Wachtel

Ei, Huhn

Avocadodl Ei, Huhn, Eiweil}

Balsamicoessig Ei, Huhn, Eigelb

Bambussprossen Eisbergsalat

Banane

Basmatireis Emmentaler 45%
Endivie

Birne

Blauschimmelkase

Erbsen, frisch

Erbsen, getr.
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Borretschol Erdbeeren

Brie 50% ErdniiRol

Brokkoli Essig

Brombeeren

Buchweizen Feige, getr.

Butter/Butterfett Felchen/Wels

Butterkase Feld/Vogerlsalat

Buttermilch Fenchel (Gemiise)

Camembert 30% Fenchel (Gewiirz)

Camembert 40% Feta/Schafskise 45% E
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Fischol

Huhn, Keule

Flussbarsch

Huhn, Brust

Hiittenkase
Frihlingszwiebel Ingwer
Jakobsmuschel
Joghurt 0,3%
Garnelen Joghurt 1,5%
Gelatine Joghurt 3,5%
Gemiisesaft Kabeljau
Gerste
Goldbrasse
Gorgonzola
Gouda 45%
Granatapfel Kamut
Grapefruit Karotte
Griine Bohnen
Griinkern Kartoffel
Griinkohl Kastanie/Marone
Gruyere Kaviar
Guave Kefir

Gurke, sauer

Hafer

Kichererbsen, getr.

Haferflocken

Kidneybohnen

Kirsche

Kiwi

Kackebrot

Knoblauch
Handkéase 10% Kochkase 20%
Hanfol Kohlrabi

Kohlriibe

Kokosfett, ungehartet
Hecht Kokosmilch
Heidelbeeren Kokosnuss
Heilbutt Kopfsalat
Hering Kumquat

Kiirbis (alle)
Himbeeren

Kiirbiskernol
Hirse

Holunderbeeren

Honigmelone
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Nudeln, WeiBmehl K

Lauch K
Leinsamen Okra K
Leinol F
Limabohne,getr. Olivenol F
Limonade Orange K
Linsen, getr. Palmkernfett F
Lopino Palmol F
Papaya K

K

Mais, Gemiise

Paprika (Gemiise)

Maisgriess/Polenta

Paprika (Gewiirz)

Mais, Mehl
Maiskeimol Parmesan
Makrele Pastinake
Mandarine
Mandelmilch Peperoni
Maindeln Pfirsich
Mandelol Pflaume
Mango

Pinienkerne
Margarine

Preiselbeeren

Mayonnaise 50%

Quark/Topfen, mager

Mayonnaise 80%

Quark/Topfen 20%

Meerrettich/Radi

Melasse

Miesmuschel Quinoa
Milch, Kuh 0,3% Quitte

Milch, Kuh 1,5% Radicchio
Milch, Kuh, Voll Radieschen
Mirabelle Rapsol
Mischbrot Red Snapper
Mohnol Reh, Riicken
Mohnsamen Reis, Basmati
Molke Reis, weil}
Mozarella Reisessig
Mungbohnen, getr. Reismilch
Mungbohnensprossen Rettich
Miinsterkase 45% Rhabarber
Nachtkerzendl Rind, Filet
Nektarine Rind, Hackfleisch

Nudeln, Vollkorn
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Sonnenblumenkerne

Rind, Lende E Seehecht
Rind, Zunge E Seelachs
Roggen K Seitan
Roggenmischbrot K Seezunge
Roggenvollkornbrot K Sellerieknolle
Romadur 20% E Selleriestange

E Senf

E Sesamsamen
Roquefort E Sesamol
Rosenkohl K
Rosinen K Snapper
Rotbarsch E Sojabohnen, getr.
Rote Beete/Rohnen K Sojamilch
Rotkohl K Sojadl
Saibling E Sojasauce

E

E

Sonnenblumendl

Salz, Stein- od. Meer-

Salz, jodiert, natriumarm

Salatgurke Stachelbeeren
Sardelle Steinbeisser/Katfisch
Sardine Steinbutt
Schafmilch SiiBkartoffel
Schellfisch SuRreis/Mochireis
Schleie

Schnittlauch

Tilsiter 30%

Tilsiter 45%

Scholle Tofu
Schwarze Bohnen, getr. Tomate
Schwarzwurzeln Tomatenmark

Schweineschmalz

Trappistenkase 45%

Schwein, Filet

Trauben

Traubenkernol

Tritikale (Getreide)

Schwein, Kochschinken

Truthahn, Brust

Truthahn, Keule

Venusmuscheln

Vollkornbrot

Vollkornreis
Schwertfisch Wachtelbohnen, getr.
Wachteln
Seebarsch
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WalnufBol F
Wasserkastanien
Wasser, Quell- od. Leitungs-

mit Kohlensaure

~

Wasserkresse
Wassermelone

Weillbrot
Weille Bohnen, getr.
Weisse Riibe
Weisskohl
Weizen
Weizenkeime
Weizenkeimol
Weizenkleie
Wildreis
Wildschwein
Wirsing
Zackenbarsch
Zander

Ziegenkdse
Ziegenmilch
Zitrone
Zucchini

Zucker, weill
Zwiebel
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Zeichenerkldrung:
sehr gut geeignet bzw. oft konsumieren

gut bzw. neutral

ungeeignet bzw. zu vermeiden
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