
Nahrungsmittel für das Autoimmunprotokoll 
Die folgenden Nahrungsmittel eignen sich für die Ernährung mit dem AIP. 


Die Übersicht ist nicht abschliessend.

Früchte

� Anana�
� Apfe�
� Banan�
� Bio-Grapefrui�
� Bio-Limette�
� Bio-Orang�
� Brombeere�
� Erdbeere�
� Granatapfe�
� Grüne Papay�
� Honigmelon�
� Kernlose Wassermelon�
� Mang�
� Pfirsic�
� Rosine�
� Rote Traube�
� Schwarzkirschen

Getränke

� Früchtete�
� Fruchtsäfte: z.B. Apfel, 

Orang�
� Gemüsesäfte: z. B. Rote 

Bet�
� Grünte�
� Kokosmilc�
� Kokoswasse�
� Kräuterte�
� Schwarzte�
� Wasser

Fette und Öle

� Ausgelassenes Speckfet�
� Avocadoö�
� Entenschmal�
� Frühstücksspec�
� Kokosbutte�
� Kokoscrem�
� Kokosö�
� Olivenöl (extra vergine�
� Speck

Snacks

� Grüne Olive�
� Kalamata-Oliven

Gemüse

� Artischocke�
� Asia-Pilze (Austern-,Birken-, 

Shiitake-, Enoki-Pilze�
� Avocad�
� Blattkoh�
� Blumenkoh�
� Butternuss-Kürbi�
� Champignon�
� Fenche�
� Grüner Sparge�
� Heidelbeere�
� Hokkaido-Kürbi�
� Jicama (Knolle der 

mexikanischen Yambohne�
� Karotte�
� Kochbanan�
� Kopfsala�
� Lauc�
� Lauchzwiebel�
� Mangol�
� Nopales 

(Feigenkaktusblätter�
� Okra-Schote�
� Pastinake�
� Patissio�
� Portobello-Pilz�
� Radiesche�
� Rote Bet�
� Rote Zwiebel�
� Rotkoh�
� Rucol�
� Sala�
� Salatgurk�
� Schalotte�
� Spaghetti-Kürbi�
� Spina�
� Stängelkohl (Cima di Rapa�
� Stangenselleri�
� Süsskartoffel�
� Zucchin�
� Zwiebeln

Brühe

� Hühnerbrüh�
� Meeresfrüchtebrüh�
� Rinderbrüh�
� Schweinebrühe

Fleisch

� Chicken Wing�
� Entenfleisc�
� Hähnchenfleisc�
� Hähnchenhackfleisc�
� Hähnchenschenke�
� Hühnerbrus�
� Hühnerlebe�
� Lam�
� Lammhackfleisc�
� Prosciutt�
� Rinderhackfleisc�
� Rinderkammknoche�
� Rinderlend�
� Rinderstea�
� Rinder-Suppenknoche�
� Rinderzung�
� Rindfleisc�
� Roastbee�
� Schweinefleisc�
� Schweinehackfleisc�
� Schweineschulte�
� Schweineschwart�
� Schweinshax�
� Schweinswürstchen

Fisch

� Flusskrebsfleisc�
� Forellenfile�
� Garnele�
� Herin�
� Jakobsmuschel�
� Kabeljaufile�
� Kammmuschel�
� Krebsfleisc�
� Lachsfile�
� Makrelenfile�
� Miesmuschel�
� Räucherlach�
� Räuchermakrel�
� Sardellen in Olivenö�
� Sardinen aus der Dose 

(Wildfang�
� Sardinen geräucher�
� Sardinen in Olivenö�
� Schellfisc�
� Thunfisch aus der Dose 

(Wildfang)

Gewürze

� Ahornsiru�
� Apfelessi�
� Balsamicoessi�
� Basiliku�
� Brunnenkress�
� Carobpulve�
� Coconut Amino�
� Dil�
� Estrago�
� Gemahlener Ingwe�
� Gemahlener Kurkum�
� Gemahlener Maci�
� Gemahlener Salbe�
� Getrockneter Oregan�
� Getrockneter Thymia�
� Grüne Thai-Curry-Past�
� Honi�
� Kapern in Sal�
� Knoblauc�
� Koriande�
� Limettensa�
� Lorbee�
� Meerrettic�
� Meersal�
� Minz�
� Oregan�
� Petersili�
� Pfeilwurzelstärk�
� Räuchersal�
� Rosmari�
� Rotweinessi�
� Sal�
� Schnittlauc�
� Tamarindenpast�
� Thymia�
� Ume-Su-Essi�
� Vanilleextrak�
� Weisswein-Essi�
� Yuzu-Sa�
� Zim�
� Zitronensaft

Probiotische 
Nahrungsmittel

� Kombuch�
� Sauerkrau�
� Wasserkefir
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