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2  H A N D V O L L  T Ä G L I C H
V o l l k o r n b r o t ,  H a f e r f l o c k e n ,  V o l l k o r n n u d e l n ,

V o l l k o r n r e i s ,  P e l l k a r t o f f e l n ,  D i n k e l ,  H i r s e

1  H A N D V O L L  T Ä G L I C H
z u c k e r a r m e s  O b s t  ( A p f e l ,  B e e r e n ,  C l e m e n t i n e ,

K i w i ,  N e k t a r i n e ,  P f i r s i c h ,  P f l a u m e ,  S a u e r k i r s c h e ,
W a s s e r m e l o n e ,  Z i t r o n e n ,  A v o c a d o s ,  O r a n g e n )

3  H A N D V O L L  T Ä G L I C H
A r t i s c h o c k e n ,  a l l e  S a l a t e ,  R o t e  B e e t e  B l ä t t e r ,

K o h l r a b i ,  M ö h r e n ,  M ö r e n g r ü n  i n  S m o o t h i e ,  G u r k e ,
F e n c h e l ,  a l l e  K o h l e ,  Z u c c h i n i ,  S p a r g e l ,

S a u e r k r a u t ,  a l l e  P i l z e

2 0  G  T Ä G L I C H
M a n d e l n ,  C a s h e w n ü s s e ,  P i n i e n k e r n e ,

S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  K ü r b i s k e r n e ,  H a s e l n u s s - u n d
W a l n u s s k e r n e ,  L e i n s a m e n

W a s s e r ,  u n g e s ü ß t e r  I n g w e r -  o d e r  K r ä u t e r t e e s ,
u n g e s ü ß t e  M a n d e l -  o d e r  H a f e r d r i n k s ,  K a f f e e  ( a m

b e s t e n  s c h w a r z )
i n  M a ß e n :  W e i n

ERNÄHRUNG BEI ARTHROSE

Vermeide: Weißbrot, Croissant, Knäckebrot, Laugengebäck,      
 Hartweizennudeln, Pommes, Kartoffelbrei, Pfannkuchen

Vermeide: zuckerreiches Obst (Bananen, Ananas, Weintrauben,
Mangos, Honigmelonen, Birnen, Physalis), Trockenobst

Vermeide: gebuttertes Tiefkühl-Gemüse

Vermeide: Erdnüsse, gesalzene Nüsse

Vermeide: Trinkschokolade, Fruchtnektar, Sojadrink, Softdrinks,
Alkohol

G E T R E I D E  &  B E I L A G E N
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2  E L  T Ä G L I C H
O l i v e n ö l ,  R a p s ö l ,  W a l n u s s ö l ,  L e i n ö l ,

W e i z e n k e i m ö l ,  H a n f ö l ,  C h i a - S a m e n - Ö l

1  E L  T Ä G L I C H
S c h w a r z e r  P f e f f e r ,  C h i l i ,  K r e s s e ,  I n g w e r ,
K u r k u m a ,  Z i m t ,  K o r i a n d e r ,  M u s k a t n u s s ,
K r e u z k ü m m e l ,  B r e n n e s e l l , T e u f e l s k r a l l e

1 0 0  G  W Ö C H E N T L I C H  
i n  M a ß e n :  H ü h n e r -  u n d  P u t e n f l e i s c h

s e l t e n :  C o r n e d  B e e f ,  R i n d e r f i l e t ,  K a l b  o d e r  W i l d

m a x .  2  -  3  E i e r  p r o  W o c h e
t ä g l i c h  b i s  3 0 0  m l  M i l c h  ( 1 , 5  % ) ,  B u t t e r m i l c h ,

N a t u r j o g h u r t  ( 1 , 5  % ) ,  S p e i s e q u a r k  ( >  2 0  % ) ,  k ö r n i g e r
F r i s c h k ä s e

s e l t e n :  S a h n e ,  C r e m e  f r a i c h e ,  s a u r e  S a h n e ,  K ä s e  ( >  4 5
% ) ,  S c h n i t t k ä s e ,  F e t a ,  W e i c h k ä s e ,  M o z z a r e l l a ,

F r i s c h k ä s e

2  P O R T I O N E N  W Ö C H E N T L I C H
F o r e l l e ,  H e i l b u t t ,  H e r i n g ,  K a b e l j a u ,  L a c h s ,

M a k r e l e ,  S a r d i n e ,  S c h o l l e ,  S t e i n b u t t ,  S h r i m p s ,
K r a b b e n

Vermeide: Butterschmalz, Palmfett, Mayonnaise,
Sonnenblumenöl, Distelöl

Vermeide: fettes Fleisch, Schweinefleisch, paniertes Fleisch

Vermeide: Fruchtbuttermilch, Fruchtjoghurt, Milchreis, Pudding,
Sahnequark

Vermeide: panierten Fisch

F E T T E  &  Ö L E

K R Ä U T E R  &  G E W Ü R Z E

F L E I S C H  &  W U R S T

T I E R I S C H E  P R O D U K T E

F I S C H  &  M E E R E S F R Ü C H T E
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S N A C K S  &  K N A B B E R K R A M

s e l t e n ,  m a x .  1  k l e i n e  H a n d  v o l l
h i n -  u n d  w i e d e r  7 0  %  Z a r t b i t t e r s c h o k o l a d e

Vermeide: Süßigkeiten, süße Backwaren, süßen Milchprodukte,
Eiscreme, Chips, Salzgebäck
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