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Hyperurikamie

1.

Purinarme Erndahrung
Purinarm bedeutet: Lebensmittel (pro 100 g) die tber 300 mg Purin enthalten
weglassen
LM (pro 100 g) zwischen 50 und 200 mg Purin einschréanken.
(siehe beil. Tabelle)

Basenreiche Erndhrung

Basenreich bedeutet: LM bevorzugen, die im Blut basentberschissig wirken (Obst,
Gemise, ungesuf3te Safte, Kartoffel, ungesusste Molke, Apfelessig,
Tees, Mineralwasser)

Viel Flussigkeit
1 Y% bis 2 | Flissigkeit am Tag (ungesii3te Tees, ungesisste Obstséfte,
Gemduseséfte, Mineralwasser.

Ernahrungsempfehlung
- Ubergewicht senken (keine Fasten)
- Viel Obst, Gemise, Salat
- Hulsenfrichte nur gelegentlich
- Fleischverzehr einschranken (2 fleischfreie Tage/Wo.)
- Max 10 g Fleisch/Wurst am Tag
- Fettverzehr reduzieren, fettarme Milchprodukte
- Zuckerverzehr reduzieren
- Alkoholverzicht
- Reichlich Flussigkeit
- Sauermilchprodukte mit tberwiegend L(+)-Milchséaurebakt.
- Vollkornprodukte

Lebensmittelauswabhl:

Gemiuse: Auberginen, Chicoree, Endivien, Fenchel, Gewirzgurken, Karotten,
Kartoffel, Kopfsalat, Paprika, Radieschen, Salatgurke, Tomaten, Weil3kraut, Zucchini,
Zwiebel, Kohlrabi, Obst: alle Obstsorten

Getreideprodukte: Reis, Cornflakes, Vollkornbrot, Mischbrot, Zwieback,
Vollkornbrétchen, Vollkornteigwaren

Wurstsorten: Cornet beef, Wiener Wirstchen, Weilwurst, vegetarische

Brotaufstriche,

6.

Gemiisesllze

Kiichentipps
- Schnitzel klopfen, mit Ei und K&se panieren

- Geschnetzeltes oder Frikassee herstellen (weniger Fleisch
verwenden)

- Rinderhack mit Sojagranulat strecken

- Fleischkiichle strecken mit Brotchen

- Grunkernbratlinge anbieten

- Fleisch kochen und Wasser wegschitten

- SoRengrundlagen und Suppengrundlagen auf Gemusebasis
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- Mit Salz sparsam umgehen,

mehr Krauter und Gewirze



