Element Heil3 Warm Neutral Kunhl Kalt
Getreide: Getreide: Getreide: Fleisch/Geflugel: Gemise:
Grinkern Dinkel Weizen Essiggurkerl, konventionell
Kamut Gurke, saure, selbsteingelegt
Fruchte: Gemise: Milchprodukte: Paradeiser/Tomate
Granatapfel Fruchte: milchsauer eingelegtes Buttermilch
Kirschkompott, ungesiifdt Boxdorn/Fructus Lycii/Goji Beere Gemuse Sprossen:
Kumquat Brombeeren Sauerkraut Huttenkase M ungbohnenspr ossen
Himbeeren Kefir
Krauter/Gewr ze: Sprossen: Mozarella Fruchte:
H | Milchprodukte: Alfalfasprossen, gekauft® | Ricotta/Frischkése Ananas
O Z Balsamicoessig Alfalfasprossen, selbst Sauer milch/Dickmilch Guave
Bérlauch Topfen/Quark, mager geziichtet, ab dem 6. Tag Sauerrahm/Sahne, saure Kiwi
Petersilie Hlsenfrichtespr ossen Limette
Sauer Reisessig/Genmaisu Getranke: Krauter: Rhabar ber
. Umesu (essigsaure W(irzsof3e) Friichtetee Fruchte: Kapuzinerkresse Sanddorn
|e|tet naCh Weinessig Hagebuttentee Apfel, sauer Zitrone
mnen Clementine Getréanke: _
) Getréanke: Erdbeere Brottrunk Milchprodukte:
Bewahrt die Heidelbeere, geziichtet Fruchtsaft? Joghurt, 35%-ig
. Heidelbeere, wild Hibiskustee
Séfte Petersilientee Mandarine Malventee Kré&uter/Gewir ze:
M oosbeer e/Cranberry Melissentee Ketchup, Bio-
Orange/Apfelsine Ketchup, konventionell
Preiselbeere Alkoholische Getranke: Sauerampfer
Ribisel/Johannisbeere Tomatenmark

Stachelbeere
Weichsel/Sauerkir sche

Zitronenmelisse

Alkoholische Getrénke:

Nahrungsmittel, die noch nicht nach Element und Temperaturverhalten klassifiziert sind:

Milchprodukte: Getranke: Fette/Ole: Sonstiges:
Molke Limonaden (Cola, Fanta, etc.) Eis
Kinstliche Sii3stoffe
Sor bet
grin = sehr gut =
rot =nein

schwarz = keine Daten zu den Stoffwechseltypen

! Unausgereifte Alfalfasprossen enthalten den Giftstoff Canavanin. Gekaufte Alfalfasprossen sind in der Regel nicht ausgereift und sollten daher nicht gegessen werden.
2 Einzelne Fruchtssfte konnen bei therapeutischem Einsatz besser bewertet sein.
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Element Heil3 Warm Neutral Kuhl Kalt
Fleisch: Gemuse: Getreide: Getreide: Getranke:
gegrilltes Fleisch - je nach Sorte | K ohlsprossen/Rosenkohl Amaranth Buchweizen Baldriantee
Quinoa Eisenkrauttee
Milchprodukte: Roggen Gemiise/Salate: Enziantee
Fetakéase (vom Schaf) Artischocke Frauenmanteltee
Gemiise/Salate: Chicorée Griner Tee
Eisbergsalat Hauptelsalat/K opfsalat Klettenwurzeltee
Endiviensalat L 6wenzahnblatter L 6wenzahnwurzeltee
Alkoholische Getranke: Rote Ruben/Rote Beete, gekocht Pastinake Schafgarbentee
Voger|-/Rapunzel-/Feldsalat Radicchio Wermuttee

Krauter/Gewdr ze: Krauter/Gewdr ze: Rucola Alkoholische Getranke:
Basilikum, frisch Brennnessel
Beiful, getrocknet Frichte:
Bockshor nkleesamen Getranke: Grapefruit/Pampelmuse
F Bohnenkraut Getreidekaffee Holunderbeeren
euer Gelbwurz/Kurkuma Quitte
Kerbel, frisch
Oregano, frisch Kréauter/Gewir ze:
Bitter Paprikapulver, st Salbei, frisch
. Rosmarin, frisch
Leitet nach Thymian, frisch Getranke:
Wacholderbeere Pu-Erh Tee
unten regt Y sop Rotbuschtee
1 Schwar zer Tee
die Trans Niisse, Samen:
formation an Mohn Alkoholische Getr anke:
Sonstiges:
Getranke:
Kaffee

Cognac

K affee, koffeinfrei, konventionell
K affe, koffeinfrei, Bio-

Alkoholische Getréanke:

Rote RUben/ Rote Beete, roh

Betatyp
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Element Hell3 Warm Neutral Kahl Kalt
Gewirze: Getreide: Getreide: Nisse, Samen, fettreiche | Getreide: Milchprodukte: Gemuse:
Zimt SlRreigMochireis Hirse Frichte: Gerste Schlagober /Sahne, st} Bambussprossen
Mais Haselnuss YiYiRen/Hiobstrane Salatgurke
Gemiise: Polenta Hickoryniisse OlefFette:
Fenchel, Gemise K rbiskerne Gemise: Avocadodl Fruchte:
Hokkaidokurbis Gemuse: Lotoskern Broccoli Disteldl Banane
SiRkartoffel Chinakohl M academianiisse Grinkohl Leindl Honigmelone
Erdéapfel/Kartoffel Mandeln Karfiol/Blumenkohl Margarine Kakifrucht
Fruchte: Fisolen/Griine Bohnen Pekannuss K Urbis, mit weichen Olivendl Karambol
Kirsche Flaschenkirbis Pistazien Kernen/Sommerkrbis Sesamdl Mango
Marille/Aprikose Karotte Sesamsamen Lotoswurzel Sonnenblumendl Maulbeeren
Nektarine K ohlr abi Sonnenblumenker ne Mangold Traubenkerndl Papaya
Pfirsich Kraut/Kohl M elanzani/Aubergine Weizenkeimdl Wassermelone
Rosine, Korinthe, Kurbis, mit harten Hilsenfriuchte: Okra Zuckermelone
Sultanine Kernen/Winterkurbis Erbsen, frisch Paprika, alle Farben Kréauter/Gewdr ze:

Erde

SR
Verteilt in
alle
Richtungen
nahrt und
befeuchtet

Nusse, Samen, fettreiche
Frichte:

Edelkastanie/M arone
Erdnisse

K okosnuss/-flocken
Pinienkerne

Walnuss

Fleisch:

Huhn, Brat-
Huhn, Brust
Huhn, Keule
Huhn, Suppen-

OlefFette:
Erdnussol
Klrbiskernol
Mohndol
Rapsol
Sojadl
Walnussol

Stéarke:
Sago

Rotkraut/-kohl
Speiseriibe
Steckriibe/K ohlriibe
Wasserkastanie
WeilRe Rube
Weilkraut
Wirsingkohl

Y amswurzel

Pilze:
Austernpilz
Shiitakepilz
Waldpilze

Frichte:

Dattel, getrocknet
Feige, getrocknet
Litschi

Longan

Mirabelle
Zwetschke/Pflaume,
frisch
Zwetschke/Pflaume,
getrocknet

Lopino

Fleisch:

Kalb

Kalb, Leber

Rind

Rind, Zunge, L eber
Straufl

Eier:

Ei, Ente

Ei, Huhn

Ei, Huhn, Eigelb
Ei, Huhn, Eiweil

Milchprodukte:

Kase, ab 45 %, z.B.
Gouda, Tilsiter
Magerkase

Mager milch

Milch, laktosefrei
Vollmilch, pasteurisiert,
homogenisiert

Gewdr ze:
Safran
Vanille, echt

Schwar zwur zel
Sellerieknolle
Selleriestangen

Spar gel

Spinat

Topinambur
Zucchini, alle Sorten

Pilze:
Champignon

Frichte:
Apfel, sy
Birne
Weintrauben

Nusse, Samen, fettreiche
Frichte:

Cashewnlisse

L einsamen

Paranisse

Hulsenfrichte:
Tofu

Estragon, frisch

Starke:
Kuzu
Pfeilwurzelmehl

SiRmittel:
Agavendicksaft
Ahornsirup
Apfeldicksaft
Birnendicksaft
Guavendicksaft
Honig

Malz (alle Sorten)
Melasse

Zucker, Vollrohr-
Zuckerrubensirup

Getranke:
Apfelsaft
Birnensaft
Gemiisesaft
Sojamilch

Sonstiges:
Schokolade, Milch-

Nisse, Samen, fettreiche
Frichte:
Avocado

StRmittel:
Zucker, weil

Betatyp
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Element Hell} Warm Neutral Kuhl Kalt
Sonstiges: Ole/Fette: Getranke:
Borretschol Maishaartee
Marzipan Butter
Butter schmalz/Ghee Reismilch
Erd Alkoholische Getranke: Fischal Siirhol ztee
e Likor
K okosfett
M aiskeimal Alkoholische
. Getranke:
SUB Nachtker z__en(')l
Verteilt in Lo
alle
Richtungen Sonstiges:
nahrt und
Mayonnaise,
bEerChtet konventionell

Betatyp
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Element Heil3 Warm Neutral Kuhl Kalt
Gemiise: Getreide: Krauter/Gewlr ze: Getreide: Gemiise:
Peperoni Hafer Anissamen Basmatireis Daikon
Basilikum, getrocknet Vollkornreis
Fleisch: Gemuse: Dill Wildreis Fleisch:
Hirsch Frihlingszwiebeln Estragon, getrocknet Kaninchen
Kren/Meerrettich Fenchelsamen Gemuse:
Milchprodukte: Pak Choi/Bok Choy Ingwer, frisch Rettich, schwarz Krauter/Gewdrze:
Blauschimmelkase, Porree/Lauch Kardamom Kresse
z.B. Gorgonzola Schalotten Kerbel, getrocknet Fleisch: Radieschen
Zwiebel, roh Koriander, frisch Gans Radieschensprossen
M etal | Krauter/Gewdr ze: Koriander samen Hase Rettich, weil3
Cayennepfeffer Fleisch: Kreuzkimmel/Cumin Taube
Chilischote Elch Kiammel Truthahn/Pute, Brust Getranke:
Currypulver Fasan Liebstockel Truthahn/Pute, Keule Pfefferminztee
Scharf Ingwer, getrocknet Rebhuhn L orbeer Wachtel
. Knoblauch Rehrucken Majoran Alkoholische Getranke:
Leitet nach | prefer Wildschwein Masala, je nach Mischung Champagner
Piment Muskatblute Wein, Weil3-, trocken
Oben und Sternanis Milchprodukte: Muskatnuss
auBen Kase, stark fermentiert, Nelke
Getranke: ab 45%, z. B. Oregano, getrocknet
Bewegt Y ogitee Emmentaler, Ber gkése Rosmarin, getrocknet
Und |OSt Magerkése, z.B. Schnittlauch
Alkoholische Har zerkése/Handk&se/ Senf, Bio-
1 Getranke: Quargd Senf, konventionell
Stagnatlon Alkohol, Rot- und WeiRR- Senfsamen

hochprozentig

schimmelkéase, ab
45%, z.B. MUnsterkase,
Brie, Camembert
Parmesan

Thymian, getrocknet
Wasabi

Getranke:
Hafermilch

Alkoholische Getréanke:
Reiswein/Sake

Betatyp
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Element Hell3 Warm Neutral Kahl Kalt
Fisch: Fisch: Fleisch: Fisch/M eer esfrlichte: Algen:
Aal Barsch (Fluss-, See-, Zacken-) Agar-Agar
Schwein, L eber Arame-Alge
Fisch, gerauchert - je nach Sorte Blasentang
Flunder Hulsenfriichte: Dulse-Alge
Adzukibohnen Nusse, Samen, fettreiche Hijiki-Alge
Hecht Augenbohnen/Kuhbohnen Fruchte: Irisch Moos
Heilbutt Dicke Bohne/Saubohne/Fava- Kelp
Wasser Jakobsmuschel Hering Bohné® Kombu-Alge
Kabeljau/Dor sch Erbsen, getrocknet Hulsenfrichte: Laver-Alge
Kidneybohnen Butter bohne Nori-Alge
. Mahi-M ahi Linsen Kichererbsen Spirulina
Sa|Z|g Makrele M eer asche Tempeh Limabohnen Wakame-Alge
. . . Miesmuschel Wachtelbohnen Mungbohnen
Leitet in die Sardelle/Anchovis Sardine Schwar ze Bohnen M eer esfriichte:
Tiefe Scholle Schellfisch Sonstiges: Sojabohne
Seehecht Miso Weil3e Bohnen Kaviar
Fesugt die Seelachs Snapper
Steinbutt Sonstiges:
Knochen Thunfisch, helles Fleisch Umeboshi-Pflaume
LOSt _ GeWU_rzg _
Fleisch: Zander Salz, jodiert, natriumarm
Stagnation
Salami Getrénke:
Schwein, K ochschinken Mineralwasser mit Kohlensdure
Schwein, Speck Wasser, Leitungs-, je nach Qualitat
Wasser, Quell-

8 Fava-Bohnen kdnnen bei Personen mit entsprechender genetischer Veranlagung den sogenannten Favismus (eine |ebensbedrohliche Art von Anamie) ausl6sen und sollten daher vermieden werden. (Quelle: Fallon, Sally
& Mary Enig. 20012 Nourishing Traditions. The Cookbook that Challenges Politically Correct Nutrition and the Diet Dictocrats. Washington: New Trends Publishing, S. 495.)
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