Nahrungsmittel fiir das Autoimmunprotokoll

Die folgenden Nahrungsmittel eignen sich fiir die Erndhrung mit dem AIP.
Die Ubersicht ist nicht abschliessend.

&e Friichte

@ Gemiise

@ Fleisch

® Gewiirze

+ Ananas . Artischocken - Chicken Wings + Ahornsirup

« Apfel - Asia-Pilze (Austern-,Birken-, - Entenfleisch - Apfelessig

- Banane Shiitake-, Enoki-Pilze) « Hahnchenfleisch - Balsamicoessig

+ Bio-Grapefruit - Avocado - Hahnchenhackfleisch - Basilikum

+ Bio-Limetten . Blattkohl « Hahnchenschenkel + Brunnenkresse

« Bio-Orange « Blumenkohl « Hiihnerbrust - Carobpulver

- Brombeeren - Butternuss-Kiirbis - Hiihnerleber + Coconut Aminos

- Erdbeeren . Champignons . Lamm - Dill

- Granatapfel - Fenchel - Lammbhackfleisch - Estragon

+ Griine Papaya + Griiner Spargel . Prosciutto - Gemahlener Ingwer
+ Honigmelone + Heidelbeeren - Rinderhackfleisch - Gemahlener Kurkuma
- Kernlose Wassermelone + Hokkaido-Kiirbis « Rinderkammknochen - Gemahlener Macis

+ Mango + Jicama (Knolle der - Rinderlende - Gemahlener Salbei

- Pfirsich mexikanischen Yambohne) . Rindersteak - Getrockneter Oregano
+ Rosinen - Karotten

- Rote Trauben

« Kochbanane

+ Rinder-Suppenknochen
+ Rinderzunge

- Getrockneter Thymian
« Griine Thai-Curry-Paste

- Schwarzkirschen + Kopfsalat . Rindfleisch . Honig
+ Lauch - Roastbeef - Kapernin Salz
+ Lauchzwiebeln - Schweinefleisch - Knoblauch
i Getranke + Mangold + Schweinehackfleisch - Koriander
I + Nopales « Schweineschulter - Limettensaft
. Friichtetee (Feigenkaktusblatter) - Schweineschwarte - Lorbeer
- Fruchtsafte: z.B. Apfel, » Okra-Schoten - Schweinshaxe - Meerrettich
Orange » Pastinaken - Schweinswiirstchen - Meersalz
P - Patission . Mi
+ Gemisesafte: z. B. Rote ) inze
Bete . Por'?obello-Pllze . Oregano
. Griintee - Radieschen - Petersilie

P Fisch

. Kokosmilch * Rote Bete « Pfeilwurzelstérke
» Kokoswasser * Rote Zwiebeln . + Réauchersalz
R . Rotkohl + Flusskrebsfleisch )
» Krautertee . + Rosmarin
. Rucola « Forellenfilet . .
+ Schwarztee + Rotweinessig
. Salat + Garnelen
- Wasser . Herin - Salz
+ Salatgurke 9 - Schnittlauch

;é Fette und Ole

+ Ausgelassenes Speckfett
+ Avocadodl

- Schalotten

+ Spaghetti-Kurbis

- Spinat

- Stangelkohl (Cima di Rapa)
- Stangensellerie

- Slsskartoffeln

- Jakobsmuscheln
- Kabeljaufilet

« Kammmuscheln
+ Krebsfleisch

- Lachsfilet

« Makrelenfilet

- Tamarindenpaste
- Thymian

+ Ume-Su-Essig

+ Vanilleextrakt

+ Weisswein-Essig

. + Yuzu-Saft
+ Entenschmalz . Zucchini « Miesmuscheln . Zimt
- Frihstucksspeck . Zwiebeln + Réucherlachs . Zitronensaft
-+ Kokosbutter « Rauchermakrele
- Kokoscreme « Sardellen in Olivendl
- Kokosol - Sardinen aus der Dose

- Olivendl (extra vergine)

w» Briihe

(Wildfang)

@ Probiotische

. Speck i i + Sardinen gerduchert Nahrungsmittel
+ Hihnerbriihe « Sardinen in Olivendl
« Meeresfriichtebriihe . Schellfisch
- Kombucha

« Griine Oliven
- Kalamata-Oliven

- Rinderbriihe
« Schweinebriihe

« Thunfisch aus der Dose
(Wildfang)

- Sauerkraut
+ Wasserkefir

Diese Liste stammt von msd-gesundheit.ch, einer von MSD bereitgestellten Ressource.
MSD Merck Sharp & Dohme AG | Werftestrasse 4 | CH-6005 Luzern
Copyright © 2023 Merck & Co., Inc., Rahway, NJ, USA und ihre Tochtergesellschaften. Alle Rechte vorbehalten. CH-NON-01265, 02/2023



