Tabellenlibersicht zur Schaubkost wie diese vom Schweizer Naturarzt Hermann Kaufmann zusammengestellt: www.natur heilt.com

Erlaubte Nahrungsmittel

fur gesunde Menschen
gelegentlich erlaubt

nicht erlaubte
Nahrungsmittel

Getranke:

Brunnen-, Quell- und
Leitungswasser,

kohlensaurefreie Mineralwasser,
Bohnenkaffee (max. 2 pro Tag),
Krautertees, die nicht sauer
schmecken, Kakao, Schwarz- und
Gruntee, Getreide/Frichtekaffee

Getranke:

Neutrale, kohlensaurehaltige
Mineralwasser, Wein,
Spirituosen, Bier;

Getranke:

Obst-, Trauben-, Beeren-, Orangen-,
Zitronen-, Grapefruitsaft, Rhabarber-,
Sauerkraut-, Gemusesafte, Hagebutten-,
Fruchtschalen-, Eisenkraut, Karkade-,
Birkenblatter-Schachtelhalm-Tee, Milch
und Magermilch unverdiinnt, Buttermilch,
Sauermilch, Milch-Mixgetranke jeder Art,
Schokoladengetranke, Aufbau-Nahrmittel
mit Milch, stRe Mineral- und Tafelwasser,
Cola-Getranke, Milch

Milchprodukte (siehe auch
Getranke):

Tafelbutter, Frischkochbutter
Bratbutter, Vollrahm (ohne E-Nr.!)
alle Hartkase, Ziegen- und
Schafkase

Milchprodukte:
WeilR-Schimmelkése
(Camembert etc)

Milchprodukte:

Joghurt, Quark, Kefir, Molke, Sauerrahm,
sauer schmeckende, quarkdhnliche Kéase
(Gervais- und Huttenkase), Krauter-,
Gewlrz- und Nusskéase

Getreide

keine Ceralien (Cornflakes etc.).
Personen mit Ubergewicht oder
gesundheitlichen Schwierigkeiten
sollten keine Getreideprodukte
(auch kein Brot) essen.

Getreide

WeilRbrot, HalbweilRbrot
(Graubrot), Reis, Teigwaren,
Mais, Hirse, wenig Mehl flr die
Zubereitung von Gerichten

Getreide

alle Arten von Brot, inkl. Knackebrot und
Zwieback, Getreideflocken und -schrot,
Vollreis, Vollkorn- und Soja-Teigwaren,
Griel3, Mehlspeisen, Schleimsuppen

Salate

Endivien, Chicorée (rot, grin,
weild), Gurken, junge Zucchetti, 1
rohe Karotte, Tomaten nur als
Garnitur, wenig Radieschen oder
Rettich, Kohl, Chinakohl, Zuckerhut,
Gemisesalate nur gekocht.

Salate
Kopfsalat, Tomaten, roher
Fenchelsalat, gekochte Randen

Salate

Rohsalate von Karotten, Sellerie und
Randen. Spinat-, Sauerampfer-, Sauerklee-
, NUssli- und Sauerkraut-Salat, Fruchtsalat
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Gemiuse Gemiuse Gemuse
Alle Gemiuse, ausgenommen die Tomaten, Spargeln, Sellerie, Spinat, Lattich, Rhabarber
unter ,,nicht erlaubt”* aufgefuhrten Randen, Peperoni, Zwiebeln,
Knoblauch
Fisch und Eier Eiweil3-Speisen Eiweil3-Speisen
SuRwasser- und Meerfisch, Hulsenfruchte Sojabohnen, Sojamenhl, Tofu, industriell
Thon/Thunfisch in Olivenél oder aufbereitete Sojaspeisen

Salzwasser, Freilandeier,
geraucherter Fisch, sofern nur mit
Salz gewdrzt

Frichte Frichte Frichte
SuRe Apfel, Birnen, Melonen, Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen, saure Apfel und Birnen; rote, weilRe und
Bananen, Khaki, grine Feigen, Trauben, Zwetschgen, Pflaumen, | schwarze Johannisbeeren, Zitronen,
Mango, Papaya in kleinen Mengen Erdbeeren, Himbeeren, Grapefruit, saure Mandarinen und
Brombeeren, Heidelbeeren, Orangen, Ananas, Sanddornmark,
Preiselbeeren, sufie Mandarinen, |Hagebuttenmark, Holundersaft.
Orangen, Kiwi, Maroni Im Zweifelsfalle kontrolliere man den
Saurewert mit dem Indikatorpapier.
Fleisch sollte zuriickhaltend Sonstiges
gegessen werden. Wenn schon, SuRwaren, raffinierter Zucker, (Honig und
dann Wild-, Lamm-, Rindfleisch. Zucker sind fast so sauer wie Essig!)
Sonst nur aus artgerechter Haltung. Nikotin, alle raffinierten und geharteten Ole
Und denken Sie daran, weilRes und Fette.

Kalbfleisch ist krankes Fleisch. Bei
der Wahl des Fleisches sollten
insbesondere die Haltungs- und
Fltterungsmethoden beachtet
werden.

aus: Milly und Paul Schaub: Fundamente des Gesundbleibens. Schlieren, 1994, S.48ff., ISBN 3-90754701-2
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