DER BASISCHE EINKAUFSKORB.

Fleisch- und Wurstwaren

Corned beef in Dosen +13,2
Nicht alles, was sauer schmeckt, macht den Kdrper sauer, und umgekehrt. Die Frankfurter +6,7
folgende PRAL-Tabelle (potential renal acid load/100 <] hilft hnen, die Saurelast Frihsticksfleisch in Dosen | +10.2
ausgeyvéhlter Lebensmittel einzusch'a"tzen.'Sie zeigt pro100 ¢ Qes Lebensmittels Hahnerfleisch 187
den Einfluss auf den pH-Wert des Urins. Ein Wert im Plusbereich bedeutet: hohe :
Saurebelastung der Niere (sauer); ein Wertim Minusbereich bedeutet: basisch. Kalbfleisch +90
Leberwurst +10,6
Auberginen -34 Ananas -2,7 Rumpsteak +88
Blumenkohl -4,0 Apfelsaft, ungesft -2.2 Salami +116
Broccoli, griin -1.2 Apfel mit Schale -22 Schweinefleisch, mager +79
Chicorée -2,0 Aprikosen -4.8 Truthahnfleisch +9,9
Eisbergsalat -1.6 Bananen -55
Gurken -0,8 Birnen mit Schale -29 Hering +70
Karotten, jung -49 Erdbeeren -2.2 Forelle, braun gedampft £10.8
Kartoffeln -4,0 Erdnusse, unbehandelt +83 Kabeljaufilet L7
Kopfsalat -25 Grapefruitsaft -1.0 Schellfisch 168
Lauch -1.8 Haselnlsse -2.8 N
Paprikaschoten, griin -1.4 Kirschen -36
Pilze 14 Kiwi 4] Butter +06
Radieschen -37 Orangensaft -29 Margarine -05
Sellerie -5.2 Orangen -27 Olivendl 0,0
Spargel -04 Pfirsiche 24 Sonnenblumendl 0.0
Spinat -14,0 Rosinen -210
Tomatensaft -2.8 Schwarze Johannisbeeren  -6,5 Bohnen, griin -3
Tomaten -31 Walnusse +6,8 Erbsen +12
Zucchini -4,6 Wassermelonen -19 Linsen, griin und braun +35
Zwiebeln -15 Zitronensaft -25

Getreideprodukte

Bier vom Fass -0,2 Cornflakes +6,0
Coca-Cola* +04 Eiernudeln +6,4
Kakao -04 Haferflocken +10,7
Kaffee - 1.4 Parboiled Reis +17
Mineralwasser (Apollinaris]  -1,8 Reis, geschalt +4,6
Mineralwasser (Volvic) -0 Reis, ungeschalt +12,5
Tee (indisch) -03 Roggenbrot + 4]
Vollbier, dunkel -0 Roggenknackebrot +33
Vollbier, hell +09 Roggenmischbrot +4,0
Weilswein, trocken -1.2 Roggenvollkornmehl +59
Jrashen o
Honig 03 Vallkornspaghetti +73
Marmelade™ -15 WWeifbrot? )
Milchschokolade* 24 Weizenbrot +18
Sandkuchen* +37 Weizenmehl +6,9
Zucker weit* 01 Weizenmischbrot +3.8
Weizenvollkornmehl +82

*Diese Lebensmittel sauern zwar selbst nicht stark, fiihren jedoch zu einem vermehrten Abbau basischer Mineralstoffe.

Milch, Milchprodukte, Eier

Buttermilch +05
Camembert +14,6
Eigelb +23.4
Eiweild +1]1
Fruchtjoghurt aus Vollmilch ~ +1,2
Gouda +18,6
Hartkase +19,.2
Huhnerei +82
HUttenkase, vollfett +8,7
Kondensmilch +1]1
Milcheis, Vanille +0,6
Naturjoghurt aus Vollmilch ~ +1,5
Parmesan + 34,2
Quark +11
Sahne, sauer +12
Schmelzkdse +28,7
Vollmilch, pasteurisiert

und sterilisiert +0/7
Weichkdse, vollfett +43




