SCHONKOST

Gut bekommliche Lebensmittel Schwer bekéommliche Lebensmittel
Hering
Seelachs Makrele
. . Forelle Ginse-/Entenbraten
Fleisch und Fisch: i i
Mageres Gefliigel (Hahnchen oder Pute) Fettreiches Schweinefleisch und
Mageres Kalb- oder Rindfleisch Schweinehackfleisch
Speck
Fenchel Hiilsenfriichte (z.B. Bohnen, Linsen,
Zucchini Kichererbsen, Erbsen)
Aubergine Kohlgemiise
Kiirbis Zwiebeln
Spinat Knoblauch
Gemiise: )
MGohren Paprika
Sellerie Oliven
Artischocken Pilze
Kartoffeln (gediinstet, als Piiree, Suppe oder als Kartoffeln (als Pommes, Puffer, Kroketten, Chips
Pellkartoffeln) oder Bratkartoffeln)
Ananas
Grapefruit
Banane
Zitronen
Birne
Mandarinen
Obst: Milde Apfel
Orangen
am besten bekommlich ist Obst als selbst
eingekochtes Kompott Kiwi
Obstkonserven
Trockenfriichte wie Datteln oder Feigen
Zwieback
Haferflocken (zart)
WeilSbrot Frisches Brot
Brot. Getreide & Knéckebrot Frischkornmiisli
o4
Reis: Hirse Stile Backwaren (z.B. Croissants)
Bulgur Vollkornreis
Buchweizen

Gries




Hartweizennudeln

Nudeln: Vollkornnudeln
Eiernudeln
Buttermilch SiiRe Sahne
Milch & Kefir Fertiger Fruchtjoghurt
Milchprodukte: Quark Fetthaltige Kasesorten wie Gorgonzola,
Naturjoghurt (fettarm) Brie oder Camembert
Weich gekochte Eier Omelette
Eier: Riihrei Spiegelei
Pochierte Eier Eiersalat

Margarine, Kokosfett, Brat- und Backfette

Olivenol
Ole & Fette: aus geharteten Fetten
) Rapsol . .
Schweine- und Génseschmalz
Kamille Chili
Kiimmel Cayennepfeffer
Gewiirze: )
Koriander Schwarzer Pfeffer

Salz

Senfkoner




