Ernahrungstipps zur Senkung erhdhter

Harnsaurewerte

oder

harnsaure-arm essen

r*.

(=
storchen If apotheke

—

Nur in kleinen

Nicht
I
Empfehlenswert! | Mengen empfehlenswert!
erlaubt
Fleisch, Wurst
alle

Fleischsorten

Innereien

Fisch, Meeresfrichte,

Buckling, Hering,

Schalentiere alle anderen Olsardinen,
B Fischsorten, Sprotten
ey Schalentiere: Lo
Schalentiere:
Austern,
Krabben Ht_Jmmer,
Miesmuscheln
Geflugel Ente, Huhn,
Truthahn, alle Gans
L anderen

Gefllugelsorten

Milch, Kase, Eier

gf‘ l!l-!.

Eier, Kaffee,
Kakao, Joghurt,
Kase, Milch

Gemise, Salat, Obst,
Gewlrze

Kohlrabi, Rettich,
Rosenkohl, Rote
Beete,
Sauerkraut,
Schwarzwurzeln,
Sellerie,
Tomaten,
Wirsing, alle
Obstsorten,
Salate: Endivien,
Gurken,
Kopfsalat,
Radieschen,
Sellerie, Pilze:

Blaukraut,
Blumenkohl,
Bohnen,
Erbsen,
Grunkohl,
Karotten,
Linsen,
Spargel,
Spinat,
Steinpilze




Champignon,
Morcheln,
Gewirze:
Basilikum, Dill,
Majoran,
Petersilie,
Schnittlauch,
Thymian,
Zitronenmelisse

Kartoffeln Pommes Frites,
5 frittierte
: alle Kartoffeln,
Kartoffelsorten Bratkartoffeln,
' Kartoffelpuffer, -
chips
Brot, Geback, Nahrmitteln |alle Brotsorten,
insbesondere
Knéackebrot,
Pumpernickel,
Schwarzbrot,
Weil3brot,
Zwieback
Brotaufstrich
F=2 _ Marmelade, Schoko-, oder
Gelee, Honig, NUSSCreme
Sirup
Getranke Wasser, Tee,
Kaffee, verdinnte
Gemiusesafte, Limonade, Cola
naturreine

Obstséfte




