Saurebildner: Basenbildner:
* Zucker « Gemuse (saisonal, reif)
*« SUligkeiten, Fis « Kartoffeln
* Fleisch (auch Geflugel) + Obst (saisonal, reif)
o Wurst « Rohkostsalate
* Milch, ~produkte: Kase, Joghurt, Quark « Leitungswasser und stille
* Raffinierte Ole und Fette (z. B. Maiskeimal) Mineralwdsser
* Alkohol + Keimlings, Sprossen
¢ Limonaden, Cola  Krauter, Gewurze
* Kohlensaurehaltige Getranke « Mandeln, frische Walnusse
(auch Wasser) « Amaranth, Buchweizen, Quinoc
* Softdrinks « Alle Blattsalate der Saison
« Kaffee (auch entkoffeiniert) o Alle Pilze
* Schwarzer Tee « Alle Trockenfrichte - ungeschwefelte!
* Nudeln « Alle kalt gepressten Ole
« Weillmehlprodukte wie Pizza
* Rels Sarmen
* Soja und Sojaprodukte « Sesamsamen, Hanfsamen,
« Kurbiskerne, Leinsamen.,
Schwach Saure bildend: « Sonnenblumenkerne

* Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Spargel
« Kokosnuss, -flocken, -milch

Genau hinschauen: « Maronen

* Nisse « Erdmandelflocken
auller Mfmdeln, Zedernnusse N OHVGD

¢ Getreide

auler frisch gekeimtes Getreide « Weizenkeime

* Tomaten roh
auller gedampft oder gekocht

Nur beim .Basenfasten” meiden: Wichtig zu wissen:
* Butter. Sahne In jedem gesunden Stoffwechsel fallen téglich Sauren
@ * Knoblauch an, die abgebaut werden mussen. Es ist daher not-
. wendig, wesentlich mehr Basen- als Saurebildner
aufzunehmen. Optimal ist das Verhaltnis Saurebild-
ner zu Basenbildner 20:80.

L

<

g
. Y S b )
. k‘i Adler

ke




