Checkliste Saure-Basen nach Prof. Dr. Jiirgen Vormann




Brot/ Backwaren
Weizenkleie
Weizenmehl Type 1700
Weizenmehl Type 405
Weizenmehl Type 550
Weizenvollkornbrot

Teigwaren u. Nudeln
Bandnudeln (Soja)
Eierteigwaren aus Weizen
Frischeiteigwaren
Makkaroni
Ravioli
Sojateigwaren
Spaghetti
Spatzle
Suppennudeln
Teigwaren aus Hartweizengriess
Vollkornteigwaren
Vollkornteigwaren aus Weizen

Frihstiickscerealien
Buchweizengriitze, 200 g
Cornflakes
Cornflakes mit Zucker/Honig gerdstet
Frichte-Musli
Gepuffte Getreide
Getreideflocken
Haferflocken mit Trockenobst
Mehrkornflocken mit Zucker/Honig geréstet
Misli mit Milch, Zucker und Obst 150 g
Puffreis
Puffreis mit Zucker/Honig gerdstet
Puffweizen
Reiscrispies
Schokomsli

Kuchen, Torten und Kekse

Amerikaner aus Ruihrteig
Apfelkuchen (Ruhrteig)
Apfelstrudel
Berliner (Krapfen)
Bienenstich
Biskuitrolle
Blatterteigaprikosenteilchen
Butterkeks
Croissant
Hefezopf
Honigkuchen
Kasekuchen, Murbeteig
Linzertorte
Loffelbiskuit
Marmorkuchen

PRAL-Wert
9,4
8,1
5,0
6,1
6,7

PRAL-Wert
4.8
6.9
6,4
6.9
4,0
4.8
7,0
7,0
7,0
6.3
8,5
8,5

PRAL-Wert
0.8
2,6
2,4
0,0
7.7
9,0
5,0
54
0,1
43
3,9
7.7
1,1
3,8

PRAL-Wert
54
1,9

-1,8
48
1,7
3,5
-0,2
54
3,7
2,3
3,4
5,2
3,8
14,1
6,0




Muffins 2,7
Nurnberger Lebkuchen 2,0
Nussecke 1,4
Nusskuchen 3,3
Obsttorten aus Rihrteig 3,0
Platzchen aus Rihrteig 5,4
Plundergeback 1,9
Sachertorte 3,2
Sandkuchen 3,4
Schokoladentorte 2,6
Schwarzwalder Kirschtorte 1,6
Spekulatius 4,9
Stollen, Dresdner -0,01
Streuselkuchen (Hefeteig) 2,8
Vollkornkeks 9,2

Eiwei3 2,4

Strudelteig 5,7

Acerola -1,7
Ananas -3,5

Apfel -2,4
Aprikose

-5,2
Aprikose (getrocknet) 305 |
Avocado -8,7
Banane -7,5
Birne -2,2
Brombeere -3,6
Dattel (getrocknet) -12,2
Erdbeere -2,5
Feige -4,5
Feige (getrocknet) 202 |
Granatapfel -5,0
Grapefruit -3,1
Guave -5,0
Hagebutte -3,3
Heidelbeere -1,0
Himbeere -2,8
Honigmelone -5,4
Johannisbeere, rot -4,2
Johannisbeere, schwarz -6,1
Johannisbeere, weil3 -4,8
Kaki -2,8
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Brot/ Backwaren PRAL-Wert
Kantalupe -5,4
Kiwi -5,5
Limette -1,6
Litschi -2,4
Mandarine -3,4
Mango -3,4
Mirabelle -3,8
Nektarine -3,5
Orange -3,2
Papaya -5,0
Passionsfrucht -3,3
Pfirsisch -2,8
Pflaume -3,6
| Pflaume (getrocknety 200 |

Preiselbeere, frisch -1,3
Preiselbeermarmelade -0,5
Quitte -3,6
Rosinen -11,9
Sauerkirsche -1,6
Schlehe -5,1

Stachelbeere -3,4
SuBkirsche -3,7
Walderdbeere -2,5
Wassermelone -2,8
Weintraube, rot -3,4
Weintraube, weil3 -3,4
Zitrone -3,1

Gemiise, Salat und Krauter PRAL-Wert

Artischocken -3,3
Aubergine -3,9
Basilikum -7,0
Blattspinat -12,1
Blattspinat (tiefgefroren) -11,2
Bleichsellerie -6,0
Blumenkohl -4,4
Bohnen, grun -3,9
Bohnenkraut -8,2

Borretsch -9,6
Brokkoli -4,6
Brunnenkresse -5,7
Chicoree -3,2

Chinakonhl -2,5
Dill -12,4
Eisbergsalat -2,6
Endivien -5,3
Erbsen, griin -0,3
Erbsen, griin (getrocknet -1,3
Estragon -9,6
Feldsalat -6,6




Brot/ Backwaren

.:. Fenchel

Fenchelsamen
Gemdusepaprika, gelb
Gemdusepaprika, grin
Gemisepaprika, rot
Griinkonhl
Gurke
Kerbel
Knoblauch
Knoblauch (getrocknet)
Knollensellerie
Kohlrabi
Kohlribe
Kopfsalat
Kresse
Kurbis
Lauchzwiebel
Liebstockel
Lorbeer
Léwenzahn
Majoran
Mangold
Meerrettich
Méhre
Okra
Oliven griin
Oliven griin, gesauert
Oliven schwarz
Oliven schwarz, gesauert
Oregano
Pak Choi
Pastinake
Perlzwiebel
Petersilie
Pfefferminze
Pfefferschote, grin
Pfefferschote, rot
Pimpinelle
Porree
Portulak
Radicchio
Radieschen
Rettich
Romanasalat
Rosenkohl
Rosmarin
Rotkohl
Salbei
Sauerampfer

PRAL-Wert
9,8
. 354
-3,6
2,5
-4,2
-7,9
2,3
-15,5
-3,4
-5,7
-4,1
-6,8
4.3
-3,8
11,9
2,6
-5,6
-7,6
2,8
-8,4
7,9
-8,8
-10,0
-5,2
-5,3
12
1,4
-0,5
-0,1
9,8
2,5
-7,9
-3,4
-15,5
-4.3
-3,0
7,7
-7,6
-3,9
11,6
-4,3
45
-5,7
-4,3
-4.6
-6,1
-4.6
7,4
-5,7




Brot/ Backwaren
Sauerkraut
Schalotte
Schnittlauch
Schwarzwurzel
Spargel, weilB
Spinat
Spinat (tiefgefroren)
Spitzkohl
Suppengrin
Teltower Rubchen
Thymian
Tomate
Topinambur
Wacholder
WeiBe Riibe
WeiBkohl
Wirsing
Wurzelpetersilie
Zitronenmelisse
Zucchini
Zuckermais
Zuckermais (Konserve)
Zwiebel
Zwiebel (getrocknet)
Gemiisekonserven
Bohnensalat
Cornichons
Erbsen, griin
Gewlrzgurken
Gurke, sliB-sauer
Kohlroulade
Kurbis
Mixed Pickles
Méhrensalat
Rote Bete
Selleriesalat
Senfgurke
Tomaten
Tomaten-Paprika
Kartoffeln und Kartoffelprodukte
Berner Rosti
Chips
Kartoffelbreipulver
Kartoffelchips
Kartoffelflocken (Trockenprodukt)
KartoffelkloB (Trockenprodukt)
KartoffelkloB (Trockenprodukt) gekocht
Kartoffeln
Kartoffelstarke (Mehl)

PRAL-Wert
-4,7
-4.6
-6,5
-5,9
2,4
-12,1
11,2
-4,0
-4,7
-6,0
-5,7
-4,2
-6,8
-7,6
-4.4
-3,9
2,9
-6,0
7,6
-3,9
1,6
0,4
1,7
14,8
PRAL-Wert
2,7
15
1,8
15
B
0,2
1,4
2,0
-3,6
-4,1
2,9
1,7
2,3
2,9
PRAL-Wert
-3,9
-15,2
11,7
-15,2
11,7
-8,3
-5,1
-6,1
-0,4
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(| Knédelmehl -8,3
[;] Knddelpulver, halb und halb -2,8
Q Kroketten -2,0
Pommes Frites -6,1
.~ pize  PRAL-Wert
|| Champignon -3,2
Q Champignon (Konserve) -1,6
[;] Morchel -1,8
|| Pfifferling 7.4
(| Shiitakepilz -1,1
|| Shiitakepilz (getrocknet) -4,5
|| Steinpilz 2,7
L | Truffel -6,8
|| Waldpilze -3,8
E - 100
Q Erbsen 1,7
| Erbsen (Konserve) 0,7
Q Hulsenfruchtgerichte (Konserven) -1,3
[;] Kichererbsen 2,1

Kidneybohnen (Konserve) -2,1

3

Q Limabohnen (Konserve) -5,1

Q Linsen 4.8

| Miso (Soja) 5,6
- o 144

.| Sojaaufschnitt 55

Q Sojabohnen -9,1

| Sojabratlinge (nass) 6,4

() Sojafleisch (milchnass) 5,5

|| Sojamilch -0,6

[ | Sojapaste -3,0

|| Sojasauce -3,4
.~ TahinausrohemSesam 198

[;] Tempeh 5,1

| Tofu, fest 0,3

[;] Tofu, frisch 2,6

[;] Vegetarische Pastete mit Gemdise, natriumarm 7,9

Q Vegetarische Pastete mit Krautern, natriumarm 8,4

Q Vegetarische Pastete mit Pilzen, natriumarm -1,0
~ NisseundSamen  PRAL-Wert

[;] Cashewnuss 45

Q Edelkastanie (Marone) -9,7

|| Erdnuss 6,7

[;] Erdnlsse gerdstet und gesalzen 5,7

Q Erdnussmus 5,0

[;] Haselnuss -2,0
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Kokosnuss

Macadamianuss

Mandel, bitter 0,8
Mandel, stiss 0,8
Pekannuss

Pistazie 0,3
Pistazie gerdstet und gesalzen -0,3
Sesam 2,6
Sonnenblumenkerne 7,4
Studentenfutter -1,6
Walnuss 6,2

Bambussprossen, frisch -7,0
Bambussprossen (Konserve) -2,2
Bohnensprossen -4,2
Erbsen, gekeimt, frisch 1,2
Getreidesprossen 1,7
Kichererbsen, gekeimt 1,2
Linsen, gekeimt, frisch 2,7
Luzernensprossen (Alfalfa) 1,8
Mungobohnensprossen -0,2
Sojasprossen -0,4
Sojasprossen (Konserve) 1,6
- PRAL-Wert |

Kokosfett 0,4
Leinol -0,02
Maiskeimol -0,2
Margarine -0,2
Olivendl 0,02
Rapsoél -0,02
Sesamol -0,5
Sojacl -0,02
Sonnenblumendl -0,02
Walnussol -0,02
Weizenkeimol -0,02
~ Milch und Milchprodukte ~ PRAL-Wert |
Butter 0,5
Butter, halbfett 0,1
Buttermilch -0,01
Creme fraiche 0,1
Dickmilch (Sauermilch), 1,5% Fett 0,1
Dickmilch (Sauermilch), 10% Fett 0,3
Dickmilch (Sauermilch), 3,5% Fett 0,3

Joghurt, natur, 1,5% Fett -0,4



Joghurt, natur, 3,5% Fett -0,1
Joghurt, mager 0,1
Joghurt, natur, 10% Fett 0,1
Kefir 0,3
Kondensmilch 0,1
Kuhmilch (Vorzugsmilch), vollfett 0,1
Kuhmilch (Vorzugsmilch), halbfett, 1,5% Fett 0,4
Kuhmilch (Vorzugsmilch), mager 0,2
Kuhmilch (Vorzugsmilch), vollfett, 3,5% Fett 0,04
Milcherzeugnisse fettarm, mit Kakao -0,3
Molke -1,9
Sahne 0,1
Saure Sahne 0,2
Schafsmilch 2,0
Schmand 0,1
Schwedenmilch, vollfett 0,2
Ziegenmilch -0,3

Gorgonzola

Huttenkase

Ricotta, Doppelrahmstufe
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Schichtkase

Weinkase, Doppelrahmstufe

[D[]E][D[][D[D[DH[D[D[][D[D[D[D[D[D[D[D[D[][D[D[DE][D[D[D[][D[D[][D[D[D[D[D[D E M 1 1 )16 e Jie J JE e E

Acerolasaft -1,5
Ananassaft -3,0
Apfelsaft -2,0
Birnensaft -1,9
Bohnenkaffee -1,4
Brombeersaft -3,2
Cola Mix 0,8
Colagetrank 1,8
Frichtetee (Getrank) -0,2
Grapefruit -2,6
Himbeersaft -2,5
Instantkaffee -0,7
Kirschsaft -3,1
Krautertee (Getrank) -0,2
Limettensaft -1,3
Malzkaffee (Getrank) -0,4
Mangosaft -3,0
Mineralwasser mit Kohlensaure -0,8
Mineralwasser still -0,7
Orangenlimonade -0,2
Orangensaft -2,8
Pfirsichsaft -2,3
Pflaumensaft -3,1
Roter Traubensaft -2,8
Sauerkirschsaft -1,3
Tee, grin (Getrank) -0,5
Tee, schwarz (Getrank) -0,5
Trinkwasser -0,1
Zitronenlimonade -0,2
Zitronensaft -2,3
 Alkoholische Getrénke ~ PRAL-Wert
Altbier (Vollbier), obergérig -0,1
Apfelwein -1,9
Bier Dunkel -0,2
Bier Hell 0,2
Kolsch -0,1
Bier mit Limonade -0,02
Bier alkoholfrei (<0,5 Gew%Alkohol) -0,2
Burgunder -1,3
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Calvados

Champagner

Cognac

Doppelbock

Eierlikor

Fruchtsaftlikér
Hefeweizenbier, obergérig
Klare Branntweine (klare Spirituosen)
Krauter-/Gewirz-/Bitterlikor
Madeira

Most

Pils Hell

Portwein

Rotwein (Qualitatswein)
Sekt

Sherry, trocken
Weinbrand

Weingeist

WeiBwein, lieblich
WeiBwein, trocken
Wermut, siB

Wermut, trocken

Apfelessig

Krautersalz
Mango-Chutney
Meersalz
Muskatnuss
Obstessig

Pfeffer, griin

Pfeffer, weiB
Senf
Speisesalz

Tabasco
Tomatenketchup

-0,1
-1,0
-0,1
0,2
3,2
0,02
-0,1
0,2
0,1
o
-2,1

-0,04
1,4
1,8
1,0
1,1
-0,1
-0,1
2,2
1,7
-0,6

4,4
2,7
0,9

-6,8
-8,9




Brot/ Backwaren PRAL-Wert

Weinessig -1,3
n Worcestersauce -13,5
zmt 238 |
Saucen und Dressings PRAL-Wert
Apfel-Meerrettich-Sauce -4,2
Barbecuesauce -4,6
Bechamelsauce 0,3
Bratensauce, dunkel (Konserve) 0,7
Chilisauce (Sambel Oelek) -12,6
Cocktail-Dressing -0,2
Cumberlandsauce -2,1
Currysauce -3,4
Dillsauce 2,3
Eiersauce 2,1
Essig-Krauter-Sauce -1,7
Essig-Ol-Marinade (Vinaigrette) -0,8
Fleischbriihe -2,4
Fleischsauce, dunkel -1,4
Frankfurter grine Krautersauce -0,8
French Dressing -1,0
Grillsauce, mexikanisch -9,3
Hackfleischsauce, italienisch -1,4
Heringssauce 2,7
Hollandische Sauce 6,6
Italian Dressing -5,5
Joghurt-Dressing -0,4
Joghurt-Salatsauce -1,0
Kapernsauce -0,1
Kése-Dressing mit Parmesankése 5,2
Kasesauce 1,1
Krauter-Sahne-Sauce 2,1
Luan-Dressing (stiBsauer) -2,3
Madeirasauce -2,0
Mandelsauce 0,2
Mayonnaise 1,9
Mayonnaise leicht 5,5
Meerrettichsauce -4,0
Pfeffersauce -4,6
Pilzsauce mit Sahne -2,0
Preiselbeersauce -0,8
Quarksauce mit Krautern 1,3
Remouladensauce 2,1
Roquefort-Salatdressing -0,3
Rotweinsauce -2,3
| PRussischeSauce 105 |
Russisches Salatdressing -1,6
Sago -0,4
Salatsauce, italienisch -0,6




Q Salatsauce mit Meerrettich -1,0
[;] Salatsauce mit saurer Sahne -1,6
[;] Sardellensauce -1,7
Q Sauce Bearnaise 2,5
| Sauce Mornay 34
[;] Senfsauce 0,2
| Sherrysauce 1,2
[;] Thousand-Island-Salatdressing 0,6
Q Tomatenketchup -8,9
[ | Tomatensauce, italienisch -6,6
. Tomatensauce mit Tomatenmark  -103 |
Q Tomatensauce von Bechamelsauce -3,6
| Tzatziki -0,9
[;] Vanillesauce 1,3
| Wildsauce 0,3
[;] Zitronenmarinade -1,5
Q Zwiebelsauce -0,2
~ Frihsticksaufstriche ~ PRAL-Wert
[;] Fruchtsirup -0,8
[;] Gelee -1,0
Q Honig -0,4
[;] Konfitlire -1,1
[;] Marmelade -0,9
| Melassesirup Rubensiup) 393
(w) Nuss-Nougat-Creme -1,9
[;] Pflaumenmus -2,7
- siBwaren
~ Biterschokolade
|| Eiskonfekt
~ Fruchtgummi
[;] Fruchtzucker
 Kakaopuler
Q Kandierte Friichte -2,5
L | Lakritze -0,4
[;] Marzipan 0,2
| Miusliriegel -0,02
[;] Nougat -2,1
[;] Ovomaltine -2,6
| Rumkugeln -3,0
[;] Schaumzuckerwaren 0,8
Q Schokodragees -5,4
[ | Schokolade, weiB -0,2
[;] Traubenzucker -0,1
|| Vollmilchschokolade -1,3
[;] Zartbitterschokolade -7,5
[;] Zucker, weil3 -0,1
[;] Zucker, braun (Rohrzucker) -2,1




Rindfleisch
Kalbfleisch
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Q Kotelett, frisch 7,8
E] Nacken (Kamm), frisch 7,5
Q Steak, frisch 7,8
[;] Schweineschmalz 0,1
[;] Fleischprodukte

Comed Beef (Konserve) 112
Fleischfond (Konserve) -2,9
Gulaschsuppe (Konserve) 2,1
Kalbsfrikassee (Konserve) 7,3
Markkl6Bchen (Konserve) 5,1
Ochsenschwanzsuppe (Konserve) 3,2
Pichelsteiner (Konserve) 2,3
Ragout Fin (Konserve) 7,2
Rindergulasch (Konserve) 6,4

Wild und Lamm

Spanferkel 8,5
Wildente 8,9
Wildgulasch (Konserve)
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Ziege 9,2
Q Gefliigel

[;] Brathahnchen 9,3
.| Gans 5,9
[;] Génseschmalz 0,2

Suppenhuhn 9,3
Innereien

Kutteln
Leberknodel

Rinderzunge

Bierschinken 7,5
Blutwurst 7,8
Bockwurst 6,6
Cabanossi 5,8
Cervelatwurst 8,4
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