Glycoplan Ampelliste oo

o sl

© Empfehlenswert

Nahrungsmittel éAnmerkung éArt éKa‘regorie
L AgarAgar o sonstige vegefarisch (@)= Empfehlensier
..... BN e ooisonstige  vegan ()= Gelegentlich OK
..... Alpkése (alt) / Bergkdse ‘aus Bio-Kuhmilch ~‘Milchprodukte vegetarisch (@)= st zu meiden
..... Amaranth  cbisl4Uhrmax.25g  :Mehl/Gefreide vegan
..... Aroniabeere frisch ~ :max.50g ~ ‘Beeren vegan
..... Atischocken ~~ max.150g  ‘Gemise  vegan
..... Auberginen  :max. 150 g; Nachfschattengewdchs ~ -Gemise ~  ‘vegan
..... Austernpilz ot ... Pilze o Gvegan
..... Avocado . Obst o ivegan
..... Avocado-Ol ... Oyt ‘vegan
. Bachforelle o Rsch o normal
. Bataviasalat & .. oalate  Gvegan

Blumenkohl :Gemuse vegan
| meunise i) etigetride vegan
L Brokkli ... Gemuse  vegan
J Brombeeren ! BB SIDUIER V] SIS < 2 N

Brunnenkresse Salate vegan
" Buchweizen  :bis14Uhr (geringe Mengen, z.B.  :Mehl/Getreide ivegan
o mMasl) .
. Buchweizenmehl | bis 14Ut Mehl/Gefreide vegan
. Buchweizenudeln | bis 14 Uhr; ohne Zusatzstoffe  :Mehl/Getreide vegan

Biiffelmozarella max. 100 g EMiIchproduk’re vegetarisch
thempgrons e e g
. Chia-Samen ... Samen  Gvegan
|| Chiasamen-Ol o OWFett o vegan

Chicoree :Gemuse vegan
T N S
..... Couscous (Buchweizen) bist4Uhr  Mehl/Gereide vegan
| IEUED o SEE TR
B e OO .. OO .= LN
W EDRIOsaat e SR VRO
L Endivien SRt vegan

Erdniisse EAIIergie-Risiko* auf Herkunft und :Nusse -vegan

:Belastung achten

" Erdmandelfockes ~ ©  Sonstige  ivegan
(Chuffas Nussli) : : :




Nahrungsmittel
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PRINZIP

Kategorie

......................................... Beosecressoneossssososssssonssssosscsssosessasssosnssssosfosececescssscscososssans foseoseasacrasessosas

Feldsalat

Johannisheeren
(rot/weil/schwarz)

Kapstachelbeeren/
Physalis (getrocknet)

éAnmerkung EArt
:Salate
Gewiirze/Kriuter
Milchprodukte
Salate
25 g pro Tag Zucker/SiiBstoff :
Gewdiirze/Krauter
Evorsich’r bei Gewiirzmischung, Gewdirze/Krauter
:versteckte Geschmacksverstarker :
zum Anbraten 0l/Fett
bis 14 Uhr, max. 50 g :0bst
‘bei Darmbeschwerden nur sehr lange :Gemise
:gekocht :
Gemuse
Sonstige
ohne Zucker und glutenfrei Getranke
ohne Zucker und ohne Zusatzstoffe Getranke
Ol/Fett
geschalt Mehl/Getreide
bis 14 Uhr, max. 50 g Beeren
:Fisch
:Fisch
bis 14 Uhr, max. 50 g Beeren
GewUrze/KréuterE
max. 100 g Milchprodukte
bis 14 Uhr, max. 50 g Beeren
:Fisch
Ewenn suf}, dann mit Galactose, Getranke
‘keine Kuhmilch
reine Kakao-Bohne Getranke
Nachtschattengewachs :Obst
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Nahrungsmittel éAnmerkung EArt éKa‘regorie
| Keuertee o Getanke vegan
KresseGEW””e/Kra“Te“’ega“ ...........
L Khrbiskere . S3meN vegan
K“”‘“maGEW”rZE/Kra“Te“’ega“ ...........
. Lamm (Biogualitat) G ] Fleisch =
L bRl S
j leinsamen i geschrotet Mehl/Getreide vegan
Wbl e

Linsen Ebei Darmbeschwerden nur sehr lange EHUIsenfrUch’re ‘vegan
OO 1.1 LL SO SOTSNRTOOE SO
B OO ROSS0 e 0NN L ivegan
B O OZan e 2AEivegan
. Macadamia-Nusstl ¢ OWFett | vegan
B Nisse  ..ivegan . .
(buEle Fisch ——
. Mandelmilch ~ ‘ohneZucker Milchprodukfe ~:vegan
| Mandeln Bioqualitat | ) Nusse  ..ivegan .
L Mandelol e JOUFetE  vegan
(Rl B SR
_M_a_nr}qs.e_______._.__._____._.__‘.1.2_.9__p_r_q_I_a_g____________.__.__.__._________________f.Z.u_;ke_r./.siiilﬁ_s_t_qﬁ_ﬁ_\(e_g.a__r} ...........

Marmelade (selbstge-  :bis 20 g EBro’rbeIag Evegan

macht mit Agar Agar, : :

L BRIACIOSe)
o Meerrettich (frisch) ¢ ... Gewirze/Krauter vegan
. Milch (schaf, Ziege)  imax.100g Milchprodukte vegetarisch
B EC R A - 11 R - -
Morcheln Eauf Herkunft achten, frisch oder :Pilze ‘vegan
:getrocknet, auch Pulver, nicht aus :

:dem Glas

B O R | S 1 B

O OO 1L OO ..

B Lt - A1 R R - SR i = -
Paprika ‘bei Darmbeschwerden nur gekocht; EGemUse -vegan

:Nachtschattengewachs
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Nahrungsmittel éAnmerkung EArt éKa‘regorie
N N S
| REREEEL I TR

Reishi (Ganodernum 3k :Pilze ‘vegan
Qs
L Rettich .. Gemise  ivegan

Rhabarber bis 14 Uhr, max. 50 g (wegen Harn :0bst vegan
e SBUTR) e e
..R.'.bP.S..F-t........__._._____.__._.__.12_.9_P_r_o__T__a_g________.__.._..__.______________.__.__E.Z.u_cke_r_/_?uﬁ_s_f_@_f_f__..v_e_g.a_n ___________
g orenring e PilzE vegan
QIR T T
B e USROS <1 - - SN 1 =]
. RoteBeete ... jGemise  ivegan

Rucola :Salate vegan
[ saibing g
B -l SR /S - N

Sanddorn als Gewiirz, max. 5 g Beeren vegan
U sane T fschodermeigenemud mahtmi 0 s -
..... Saverampfer G ... sSaafe  vegan
..... DR L 11 L LSO 111 IS ./ N
| RS — max 1009 ... Michprodukie vegefarisch
..... BB e S
..... SO T e
..... STMWAIZWUIZEIN oo OOASE L cveOAN
..... Schwertfisch o Rsch
..... SBRIALNS et S e
..... Seezunge o Rsch
..... S RUOUUE TSSOSO -1 SN .- SO
..... senfpulver o Gewze/Krauter vegan
..... SesaMOl e OVl vegan
..... Sesamsamen  :besserungeschdlt  :Mehl/Gefreide ivegan

Spargel bis 14 Uhr :Gemise :vegan
o i(wegen Harnsdure)
..... Spinat ... Gemise  ivegan
..... Sprossen jegliche Art  :z.B. Soja, Ruccola, Reftich, ..~ :Salate  ivegan
..... Stachelbeeren  :bis14Uhr,max.509 ‘Beeren  ivegan
..... Steinpilze e Pilze o ivegan
..... Stockschwdammchen = .. Pllee o ivegan
..... Tagatose ~ 3gproTag  Zucker/Sifistoff ivegan
..... Tee (schwarz,grin,weif) .~~~ Gefranke  ivegan

Thunfisch/Angelthun- §f'r|sch der in eigenem Sud, nicht mit §F|sch -

fisch :01* auf Belastung von z.B. Schwer- :

‘metalllen achten
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Nahrungsmittel éAnmerkung EArt éKa‘regorie
""" Tomaten  beiDarmbeschwerden nur gekocht; :Gemise  vegan
B OO L L e L SO S
..... Tomatenmark ~ ohneZucker ~  ‘Gemuse  vegan
..... Walnisse ... Nuse  cvegan
..... Walnussl o VRt vegan
..... Wasser ... Getranke  vegan

Weizengras :Sonstige vegan
""" wild (Rickenund Filet, ©  ‘Fleisch -
W Biogualitat, freflaufend) : s e
..... Wildkrauter  ‘unbegrenzt . Gewirze/Kraufer vegan

Wildlachs :nur Wildlachs enthalt viele Omega- EFisch -

:3-Fettsauren, normaler Lachs enthalt : :
... .zuviele Dmega-b-Feftsauren i
..... Wirsing ... /Gemuse  ivegan
..... Xylose ~ :6gproTag; Achtung: Xylit ist GELB :Zucker/Sifistoff ‘vegan
..... Zander . Fsth -
. Ziegenkase i max.1009 ] Milchprodukte :vegetarisch
..... Zimt . keinCassia-zimt  Gewirze/Krduterivegan
..... Zitrone  chist4Uhrmax.30g  iObst o ivegan
..... Zucehini ... Gemuse  ivegan

Zuckerhut-Salat/ : ESaIaTe ‘vegan
L Rleischkraut

Zwiebeln Gemuse vegan

Ananas bis 14 Uhr, max. 40 g Obst vegan
""" Apfel  ifir8WochenROT, danach GELB falls :Obst  ivegan
oot keinE Allergien, bis 12 Uhr max. 259
..... Aprikosen  ibisl4Uhrmax.40g  :Obst  ivegan
..... ATGaMBl e AOVFEM vegan
Aroniabeeren (getrock- :bis 14 Uhr, max. 40 g Beeren vegan
e e e
Qe B ohne Zucker ......Gewirze/Krauter vegan
e tleny) seleloy ] L.
Birne EfUr 8 Wochen ROT, danach GELB falls EObsT ‘vegan
‘keine Allergien, bis 12 Uhr, max. 25 g :
~ Broftrunk | bis 12 Uhr, max. 1 Glas faglich ~ :Gefrinke  ivegan
. Buter . nachdenerstendWochen  OVFeft vegefarisch
Cranberry (getrocknet  :max.10 g :Beeren -vegan

ohne Zucker)

Cranberry-Saft/ :max. 30 g Getranke ‘vegan
Muttersaft 5 5 5




W ctrategie Gesupy

Dr. Mosetter

PRINZIP

Nahrungsmittel : Anmerkung Art :Kategorie
. Datteln  ‘lproTagvormiftags  iObst  ivegan
Dinkel (Bio-Qualitat) Eauf Sorte achten (Hildegard von EMehI/GeTreide ‘vegan
... :Bingen) glutenhaltig o c oL
Dinkelbrot bis 14 Uhr, glutenhaltig Mehl/Getreide :vegan
Dinkelmilch 1 ohne Zucker ~~~~ ‘Gefranke ~ ‘vegan
Einkorn (Ur-Dinkel) - bis 40 g nach 8 Wochen, glutenhaltig :Mehl/Getreide ‘vegan
(Emmermehl (Ur-Weizen) :bis 40 g nach 8 Wochen, glufenhaltig :Mehl/Getreide :vegan
L Ebsen .. jbemise  Gvegan
.. Erbsennudeln ohne Zusatzstoffe Mehl/Getreide vegan
Erdbeeren Ebis 14 Uhr, max. 50 g, bei Allergien EBeeren ‘vegan
... :hachAbsprache
Erythritol Eeinmal in der Woche (z.B. als Zucker- EZucker/SUBs‘roff Evegan
... ersatzbeimBacken) &
Essig thne Zucker, ohne Geschmacks- EGewUrze/KréuTer Evegan
e NerstATKeT
. Esskastanien/Maronen :imax.10g Nisse ~ vegan
FleischBio Rind, Kalb, Buffel; auf Menge achten :Fleisch - ]
Friichtetee Ein MaBen, kann zu Ubersauerung :Getranke ‘vegan
e
Fruchtsaft, frisch ge- Ebis 11 Uhr, nach 14 Uhr ROT EGe’rrénke ‘vegan
presst (Beere, Grape- : :
..... U G
Gemusehbrihe thne Zucker, chne Geschmacksver- EGewUrze/KréuTer Evegan
:starker, ohne Sonnenblumenol; wenn : :
. selbstgemacht dann grin oo
. Gefreidekaffee ~ :ohmeMalz :Gefranke  .vegan
. Gojibeeren (getrocknef) :max.10 g; Nachtschattengewachs  :Beeren  vegan
. branafapfel max.10g . Obst ~ vegan
L Grdnkern . Menl/Getreide  ivegan
Guakernmehl Mehl/Getreide  :vegan

Haferflocken (kernige) ~:max. 15 g, ev. verunreinigt mit Weizen, : Mehl/Getreide  :vegan
:dann glutenhaltig ; :

Hahnchenbrust chne EFIeisch -
L Haut Bio-Qualtat) e e
S BB S
L Hefeflocken e GoWiTZE/Kruter ivegan
L Mirse o ibisteUhe ... iMehl/Gefreide vegan
... Holunderbeere  imax.509  iBeeren ~ ‘vegan

Honigmelone bis 14 Uhr, max. 30 g Obst vegan
~dnulin lx/Woche (z. B. als Zuckerersatz beim ‘Zucker/SiBstoff ‘vegan

:Backen), besser zu verstoffwechseln
:als Isomaltose/lsomaltulose

Isomaltulose/Isomaltose :einmal in der Woche (z. B. als Zucker- :Zucker/Siistoff :vegan
‘ersatz beim Backen) : g
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Nahrungsmittel éAnmerkung EArt éKa‘regorie
L TR R R
| RS U | IR oo IS BUEREN ]
B e — LR SR 1 [N | I
o Karotten max. 409 o ......jSemise ivegan
., Kartoffeln,rot 4 bis 14 Uhr, Nachtschattengewdichs  _ ‘Gemise ~  vegan
W RasTAmEnmEn] s s s RICIL{EE U EIUENI (0N
Kichererbsen Ebei Darmbeschwerden nur sehr lange EHUIsenfrUch’re :vegan
:gekocht, max. 50 g : :
O R T
Kichererbsennudeln Enicht bei Darmbeschwerden; chne EMehI/Ge’rreide ‘vegan
e LusRNTSIOR R
o i je nach Allergie-Risiko, max. 40 iObst ivegan
Kokoshbliitenzucker :einmal pro Woche (z. B. als Zucker- EZucker/SUBs’roff Evegan
| DL £ T LR, R S
W ORUBIS ] MAXA00 e DOMUSE L VROAD
Qe e e
W Lmeen ] A OB WERS 0RO TR
Linsennudeln Enich’r bei Darmbeschwerden; ohne EMehI/Ge’rreide ‘vegan
B e L S ——
B VOSSR LEETee e
.. Llupinennudeln iohneZusatastoffe il Mehl/Getreide ivegan
o Madarinen i bis 14 Uhr, max. 309 iObst  vegan
g Mandelmus ! M3 209 ) =, - —
o Mango max.309 o o....0bst o vegan
Mango (getrocknet) Ein kleinen Mengen, da hoherer Zucker- : Obst :vegan
B O L S S—
[ HClallE= 1 oL L1 TN 2 1T /= - [
.. Maulbeeren (gefrocknef): . Obst_ vegan
M Pilze vegan
Y e N )12 R ., L —
Orange EfUr 8 Wochen ROT, danach GELB, falls EObs’r gvegan
-keine Allergien vorliegen, bis 14.00 :
B et 0 et ess s essss s sttt st esesnan
.. Papaya (getrockner)  :bis 14 Uhr, nur geringe Mengen  :Obst  vegan
.. Passionsfrucht/Maracuja ‘max 409 GObst  ivegan
., Pastinaken  imax30g o Gemise  vegan
[ LCLLC N 1 1127 . . SRS ./ - [—
Pilzmischung Eauf Herkunft achten, am besten aus  :Pilze ‘vegan
W (tiefgekuhlf) . ikulfiviertem Anbau
., Pistazien (bio) G ... Nisse ivegan
..... Quinoanudeln ~ibis14 Uhr, ohne Zusatzstoffe :Mehl/Getreide ivegan
Quitte (verarbeitet) Ebism Uhr EObs’r ‘vegan
Mus, Gelee : : :
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Nahrungsmittel éAnmerkung EArt éKa‘regorie
" Reginbrotaus nur zum Frihstick, Mehl/Getreide vegan
L L V. N S
..... Reismilch :ohne Zucker Getranke vegan
. Rinderschinken nurluftgetrocknet o Fleisch s
Roggen nur zum Friihstiick; besser: Ur-Roggen ‘Mehl/Getreide vegan
M. ;=Waldstaudenkomn, glutenhaltig  : G
L foferReis DS TN Mehl/Getreide  :vegan
. Rotwein trocken, beste Qualitat, max. 011 :Gefranke ivegetarisch
Looahne ] nach den ersten 4 Wochen  :Ol/Fett  ‘vegefarisch
W oanddornsatt e OETTANKE  tvegan
Schokolade (ab 90% Sonstige vegetarisch
o Kakao-Anteil)
B SCWArZer RS et seeessrssnnen Mehl/Getreide :vegan
. Senf(Dijon)  ohneZucker  Gewirze/Krduterivegan
B A | Pilze ...vegan
.. Sonnenblumenkerne i ...i5amen . vegan
..... Teffmehl/Zwerghirsemehl: ~ ~~ Mehl/Gefreide vegan
Waldstaudenkorn 'bis 40 g nach 8 Wochen, glutenhaltig :Mehl/Getreide :vegan
B U ROgEn) e e
..... Wasabi-Meerettich ~ : Gewirze/Krauter vegan
Weille Bohnen ‘bei Darmbeschwerden nur sehr lange ‘Hiilsenfriichte vegan
e JEROEE MK S0 g
.... WeilBwein ‘frocken, beste Qualitat, max. 0,11 Getranke vegetarisch
..... W|Idre|sb|512UhrMehl/Ge’rrmdevegan
""" Xylit/xylitol ~ ‘einmal in der Woche (z.B. als Zucker- :Zucker/SiiBstoff ‘vegan
(Birkenzucker) ‘ersatz beim Backen), besser auf :
Mo XYl BUSWEICRD e
..... Zuckerschoten i ... .Gemuse vegan
@ ISt ZUmeiden e
Apfelsaft insulinspiegel seigt zuschnellan _Getranke vegefaristh
(Bananen ....izuvielKohlenhydrate iObst ..ivegan
Bier ... izuvielKohlenhydrate ‘Gefranke  ‘vegan
[Lashews ] meistens belastet ] Nusse ..ivegan
DS e ...io0ONstige ivegefarisch
[Louscous (Weizen) | belastet den Darm ] Mehl/Getreide :vegan
Dicksafte (Agave, Apfel, :zu viel Zucker Sonstige vegetarisch
B
fErdnisse ....iAlergie-Risiko Nusse ~ ..ivegan
Erdnussdl | izuvielOmega6  jOWFett | ivegan
Processed Food :-

Fastfood (Hamburger,
Pommes frites,
Fertigpizza, Doner etfc.)
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Nahrungsmittel EAnmerkung EAr’r EKa’regorie
R e e g
Fleisch in :Wurstwaren (Lyoner, Salami, %Fleisch -
verelvaligier i jeeediersedien) o ]
Frischiase (kuh) o iMilchprodukte vegefarisch
frittierte Speisen ‘Processed Food :-
Fruch’rnek’rar ........................................................................... Fa vegetansch
Fruch’rsaf’rfrlschge ...... blsHUhrGELB .................................. Ge”anke ........... vegan ...........
presst (Beere, Grapefruit):nac WURTROT
Fruchtsaftkonzentrate © iGefranke vegefarisch
(Garnelen . ....izuhoheSchadstoffbelastung iFisch ¢ ]
Gerste o Glutenhaltig e iMehl/Getreide | ivegan
Glasnudeln o iMehl/Getreide vegan
.GI‘IUCChI (Fertigprodukt) Processed Food :vegetarisch
L me|sTensM S glmen ........... MehI/G L Vegan ...........
‘haltigen Getreiden; wenn reines ' :

o HaferbraRdann GELE L
Hagebutte ..izuvielZuckernuralsTee ~  :Obst ivegan
MHahnchenbrust mit Haut : o TTEISCR ]
MHahnchenschlegel |t T EISCR _
.!'.'?!?‘?.'T‘.H?ﬁ?.....................f\.'!?.r.g.'.‘?..R.'.S.'.‘.‘.‘?................................‘..E‘N.[??-‘f?................Y?g."?‘.r? ...........
Homig ... Zucker/sifistoff ‘vegefarisch
Jogurth (Kuh) :Milchprodukte  :vegetarisch
Kak|zuweIKohIenhgdraTe .... Obs’rvegan
T M i PR
Kase(Kuh) ... Milchprodukte vegetarisch
Kaugummi isubstoffe o (sensfige -
Kirschen i o.......Ost_ ivegan
lactosefreie Kuhmilch- M|Ich Joghurt, Quark ?Mllchproduk’re :vegetarisch
IO e e e
LEberW“r”Bmee'ag ..................
imonaden e Gefranke vegefarisch
T zuweIZucker e Obs’rvegan ........
S — ........................................................ MehI/Ge’rreldevegan ...........
Produkten (Maisnudeln, : : :

Maissirup, Maismehl)
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Nahrungsmittel EAnmerkung EAr’r EKa’regorie
N T e
Misli . iAusnahme: Spezial-Misli | Mehi/Getreide vegefarisch
Nudeln (Weizen) glutenhalti Mehl/Getreide ‘vegan
Orangensaft i .......betdnke ivegefarisch
Pflaumen ] Fructose-Anfeil zuhoch  Obst  vegan
PZd o ......Sonstige R
Quark (Keh) ] Milchprodukte :vegefarisch
Rapsol Belastung mif Glyphosat OfFeft  vegan
Reis ?Thai-Reis, weiBer Reis, Milchreis, ?MehI/Ge’rreide vegan
oo BASIATITEIS, SUSI-Reis
ST e Tleisch =
Sehinken e Hleisch W
SNOKOCTemE e Brothelag :vegefarisch
Schokolade (weniger : :Sonstige ‘vegetarisch
als 90 % Kakao, Voll- ; ;

milch efc.)

Schweinefleisch Hormone, Antibiotika Fleisch =
Sof’rdrmks([ola L|mo ........................................................ Getranke ........... vege’ransch
nade, Energiegetranke, : ; ;

PO graNKe) e
Sojaprodukte ] belasten den Darm  iSonstige - ivegan
Sonnenblumenal | hoher Gehalt an Omega-6 Fettsauren ‘Ol/Fett vegan
SRIUOSeN e OETTANKE ivegetarisch
Stevia-Produkte nurin Absprache  iZucker/SuBstoff vegan
SuBigkeiten :Sonstige vegetarisch
Sulartoffeln zuhoher glykémischer Index‘Gemise vegan
SuBstoff ] krebserregend ~:Zucker/SiBstoff ivegan
Trauben :Obst vegan
Truthahn/Pu’re(ohne ...... hauf|gm|’rAn’r|b|0’r|kabelaste’r ............ FIelsch .............. _ ..................
Haut Bioqualifat) e e
Wassermelone  :zuvielZucker o iObst  ...ivegan
B L R [ S - R
WeiBer Zucker Zucker/SuBistoff ‘vegan
WEIZenWEIZ S qu’renhthg ............................. MehI/Ge’rre|de V egan .......

te, Wei3brot

Zucker, alternative Si- ?weiBerZucker, Birnendicksaft, Agaven-?Zucker/SUBsToff vegan
Bungsmittel :dicksaft, Rohrzucker, Honig, Ahornsirup : :

Zwetschgen :Fructose-Anteil zu hoch %Obs’r ivegan

*auf Herkunft achten, am besten aus kultiviertem Anbau, frisch oder getrocknet,
auch Pulver, nicht aus dem Glas.

Vesalius GmbH 04/2025




