Gemise & Salate

Chicoree

alle Kohl & Salatsorten

Champignons
Broccoli
Zucchini
Wirsing
Fenchel

Zwiebel

|Avocados

Linsen

| Kartoffeln

|M6hren, Kiirbis

Friichte
Apfel

Grapefruit

Pfirsich
Kirsche

Heidelbeeren

|Ananas

|Bananen

Spargel
Sauerkraut
Porree/Lauch
Rucola
Mangold/Spinat
Paprikaschoten

Salatgurken

Tomaten

| Erbsen

Hulsenfriichte

|Mais

|hohe glykémische Last

Orange
Erdbeeren
Aprikose
Brombeeren

Johannisbeeren

|Weintrauben




Getranke

Wasser still
schwarzer Tee

Matetee

Alkohol

Limonaden, auch light/zero

Gewilirze

Apfelessig

Krauter tiefgefroren,getrocknet, frisch
Curry

Garammalsala

Gemlusebrihe fettfrei

Meerrettich, Safran

Sambal Olek ohne Zucker

|Glutamat, Aspartam |

|fertige Wirzsaucen |

Fleisch
Kalbfleisch, Rindfleisch
Putenbrust

Fisch

Dorade, Lubinas, Seelachs

alle Meeresfriichte
EiweiBprodukte

Eier, Magerfrischkase, Hittenkase

Kaffee schwarz
griiner Tee

Krautertee

Obstsafte

Milch

Aceto Balsamico ohne Zucker
Cayennepfeffer

Dijon Senf ohne Zucker
Kurkuma, Ingwer
Kreuzkiimmel, Himalaya Salz
Tabasco

Stevia, Wasabi, Zimt, Pfeffer

|Geschmacksverstérker

|fertige Gewdlrzmischungen

(nicht mehr als 120g/Portion - gebraten)

Hackfleisch, Hlihnerbrust
alles mager

(nicht mehr als 120g/Portion - gebraten)

Pangasius, Thunfisch (ohne Ol)

fettreduziert

Magerjoghurt, Magerquark



