Lebensmittelliste Fr u L aH | St Was durfen wir (nicht) essen?

Selbsthilfegruppe fur Nahrungsmittelintoleranzen

Obst Frisch/gefroren (Hefe-0,5=nur gefroren) Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Ananas 0,5 1
Apfel 0 1 1
Banane 1 1 0 1
Brombeeren 0,5 0,5
Erdbeeren 0,5 0 0,5
Heidelbeeren 0,5 0,5
Himbeeren 0,5 0,5
Honigmelone 1 1 1 0
Kirschen 0 0
Kiwi 1 1 1
Kokos 1
Mandarine 1
Marillen 0
Orange 1 1
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Pfirsich
Preiselbeer
RibisIn 0,
Tropenfrichte (Papaya, Mango)
Zwetschken 0 0 1
Weintrauben
ungeschaltes Obst
Uberreifes Obst 0 0
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Gemause (frisch/gefroren) Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Artichoken
Avocado
Broccoli
Erbsen
Fisolen
gruner Salat 1 1 1 1
Gurken
Karfiol
Karotten
Knoblauch
Kohl
Kohlsprossen
Kraut

Krbis
Lauch

Mais
Melanzani
Oliven
Paprika
Pilze

Rote Riben 1 1 1 1
Rotkraut 0
Sauerkraut 0
Schalotten
Spargel 1 1
Tomaten
Zucchini 1 1 1 1
Zwiebel
Uberreifes/verdorbenes Gemlise 0
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1=wird meist vertragen / O=eher meiden lvonb 07.10.2007



Lebensmittelliste Fr u L aH | St Was durfen wir (nicht) essen?

Selbsthilfegruppe fur Nahrungsmittelintoleranzen

Obst getrocknet /konserviert Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Ananas 0 0 1 0 1
Apfel 0 1 1 1 1
Banane 0 1 0 1 0 1
Brombeeren 0 0 1 0 1
Erdbeeren 0 0 1 0 1
Heidelbeeren 0 0 1 0 1
Himbeeren 0 0 1 0 1
Honigmelone 0 1 0 1 0 1
Kiwi 0 0 1 0 1
Kokos 1

Mandarine 0 1 0 1 0 1
Marillen 0 0 1 0 1
Orange 0 1 0 1 0 1
Pfirsich 0 0 1 0 1
Preiselbeer 0 1 0 1 0 1
RibisIn 0 0 1 0 1
Zwetschken 0 0 1 0 1
Gemise (getrocknet/konserviert) Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Artichoken 0 1
Avocado 0 1
Broccoli 0 1
Erbsen 0 1
Fisolen 0 1
Gurken 0 1
Karfiol 0 1
Karotten 0 1
Knoblauch 0 1
Kohl 0 1
Kohlsprossen 0 1
Kraut 0 1
Lauch 0 1
Mais 0 1
Melanzani 0 1
Oliven 0 1
Paprika 0 1
Pilze 0 1
Rote Riben 0,5 1 1 1 0 1
Rotkraut 0 1
Sauerkraut 0 0 0 1
Schalotten 0 1
Spargel 0,5 1 0 1 0 1
Tomaten 0 0 1
Zucchini 1 1 1 0 1
Zwiebel 0 1
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Lebensmittelliste Fr u L aH | St Was durfen wir (nicht) essen?

Selbsthilfegruppe fur Nahrungsmittelintoleranzen

Hulsenfriichte/Kérner Fructose |Lactose [Histamin |Gluten [Hefe [Weizen
Bohnen 0 0 1
Erdnisse 0 0 0 1
Haselnlsse 0 0 1 1
Krbiskerne 1 1
Leinsamen 1
Linsen 0 1
Mandeln 1 0 1 1
Parantsse 0 1 1
Pistacchio 0 1
Sonnenblumenkerne 1 1
Walnlsse 0 1 1
Milchprodukte Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Dosenmilch/Kaffeesahne 0 0 1 0 1
Ei 1 1 1 1
Hafermilch 1 1 1 1
Hartkase 1 1 0 1 0 1
Joghurt 1 1 1 1 1
Kokosmilch 1 1 1 1 1 1
Milch 1 1 1 1 1
Mozarella 1 1 0 1
Ricotta (frisch) / Frischkése 1 1 1 1
Reismilch 1 1 1 1 1
Sahne 1 1 1 1 1
Saurrahm/Creme Fraiche 1 1 1 1 1
Schafskase 1 1 0 1
Sojamilch 1 0 0,5 1 1
Weichkéase (Geheimrat/Butter) 1 1 1 0 1

Fleisch/Fisch (0,5 heiRt aufpassen, Zutatenliste gut lesen) |Fructose |Lactose |Histamin |Gluten |Hefe |Weizen

Fisch gerduchert 0,5 1 0 1

frische Salzwasserfische 1 1 1
frische SuRRwasserfische 1 1 1
Geflugel 1 1 1
geselchtes 0,5 0 0,5 0
Hartwurst 0,5 0 0,5 0
Heringe (Dose/Glas) ohne Sol3e 1 0 1 0
Heringe (Dose/Glas) mit Sol3e 0 0 0,5 0
Lamm 1 1 1
Meeresfrichte 1 1 1
Rind 1 1 1
Schinken 0,5 0,5 1
Schrimps (Glas) 1 0 1 0
Schwein 1 1 1
Thunfisch (Dose) 1 0 1 0
Tiefkihlfisch (ohne Panier oder Sol3e) 1 0,5 1
Weichwurst 0,5 0 0,5 0
Wwild 1 1 1
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Lebensmittelliste FruLaHist

Was durfen wir (nicht) essen?

Selbsthilfegruppe fur Nahrungsmittelintoleranzen

Kohlenhydrate (Lactose 0,5 heiR3t aufpassen bei Brot usw.) |[Fructose

Lactose

Histamin |Gluten [Hefe |Weizen

Amaranth

1

1

1 1

Buchweizen
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0,5 1

Dinkelbrot
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Hafer 0

Hirse

Kartoffelmehl
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Kartoffeln

[

Kouskous

Maismehl/Maiswaffeln

Musli (fertig)
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Nudeln (Weizen)

Nudeln (Vollkorn)

Polenta

Quinoa

Reis/Reisflocken/Reiswaffeln

Reismehl
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Roggenbrot
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Sauerteig

Sojamehl
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Vollkornbrot
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Weizenbrot
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Getranke Fructose

Lactose

Histamin |Gluten |[Hefe |Weizen

Apfelsaft

0

0

Bier

0

0

Cognac

0

Eistee

Kaffee

Kokosmilch

Leitungswasser

Likodre

Likbre wie Baileys

Limo
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Malzgetranke

Milch

Mineralwasser (Kohlensdure)

Orangensatft
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Rotwein

Schnaps

Sekt

o

Soja Milch

Tee (aromatisiert)
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Tee (Friuchte)
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Tee (Grin)

Tee (Krduter)

Tee (Rooibos)

Tee (schwarz)

Tee (weil)

Weilwein
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Wenbrand

o
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Whisky
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Lebensmittelliste Fr u L aH | St Was durfen wir (nicht) essen?

Selbsthilfegruppe fur Nahrungsmittelintoleranzen
Fette Fructose |Lactose [Histamin |Gluten [Hefe [Weizen
Butter 0 1 1
Krbiskernol
Margarine m. Milchbestandteile
Olivendl
Schmalz
Sonnenblumenol
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SuRigkeiten Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Aspartam 0 1 1
Bitterschokolade 0,5 0,5 0,5 0,5
Cremeeis 0,5 0 0,5 0,5
Fruchteis 0 0,5 0,5 0,5
Fruchtzucker (Fructose) 0 1 1
Honig 0 1
Kuchen (normal) 0 0
Marmelade 0,5 1
Milchschokolade 0,5 0,5
Normaler Zucker (Sacharose) 0,5 1
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Nutella 0
Saccharin
Schokolade (wenig Zucker) 1 0,
Schokolade (OHNE Zucker)
Sorbit, Mannit, Xylit 0 1 0 1
Traubenzucker (Glucose)
Wassereis 0 0,5 1
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Gewiirze, Sol3en, Fertigprodukte Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Essig (je nach Typ)
Fertigsol3en

Fertigsuppen

gefrorene Fertigprodukte
Glutamat

Kartoffelchips nur gesalzen
Krauter frisch

Krauter getrocknet
Ketchup

Maischips nur gesalzen
Majonnaise

Paniertes

Pizza

Risotto (mit kése)

Risotto (ohne kase) 0
Salatdressing (fertig)
Sojasol3e
Worcestersol3e
Zitronensaft
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Restaurant (1=gut-4=meiden) Fructose |Lactose |Histamin [Gluten [Hefe |Weizen
Chinesisch

Griechisch

Indish

Italienisch
Indonesisch/Thai/Malaisisch
Japanisch

Mexikanisch

Spanisch 3
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