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Leichte Vollkost

Empfehlung

Bei allen chron. entziindlichen Erkrankungen wie z.B. Gastritis, Magengeschwdir,
Zwolffingerdarmgeschwur, Bauchspeicheldrisenentzindung

Vermeidung von:

Gerichte, die mit stark erhitztem Fett zubereitet sind
Fettgebackenes

scharf Gebratenes

fettes Fleisch

fette Wurstsorten

stark gesalzene, sehr saure, stark gewurzte Produkte
blahend wirkende Lebensmittel

nicht voll gereiftes Obst

saure, CO2-haltige, koffeinhaltige und alkoholische Getranke

Erlaubte Lebensmittel:

Getreideprodukte:
Fein gemahlenes Vollkornmehl (Knackebrot, Toast), Breie und Muslis aus feinen
Flocken (Reis, Hafer, Hirse)

Gemduse:
Broccoli, Mdhren, Spargel, Kohlrabi, Blumenkohl, Fenchel, Kirbis, Sellerie
(gedunstet oder als Rohkost fein geraspelt), Kartoffel (Salz- oder Pellkartoffel, Puree)

Obst:
Saurearme Obstsorten wie Melone, Pfirsich, Aprikose, Banane, Birne, stl3er Apfel

Fette und Ole: )
Butter/Sahne in kleinen Mengen, Ole wie Leindl oder Olivendl

Milchprodukte:
Mit mittlerem Fettgehalt (Milch 1,5 % Fett), Kése etwa 30 -40 % Fetti. d.
Trockenmasse



