
�       Name __________________________________     Datum ____________________

Lebensmittel

Getreide Milchprodukte Obst (reif) Gemüse

Buchweizen
Couscous
Dinkel
Gerste
Grünkern
Hafer
Hirse
Mais
Quinoa
Reis
Milch / Risottoreis
Roggen
Weizen

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Butter
Eis
Naturjoghurt
Quark
Kefir
Buttermilch
(nur mittags, zimmerwarm)
Käse (nur mittags, zimmerwarm)
- Frischkäse
- Hartkäse (geraspelt)
- Hüttenkäse
- Morzarella
- Paneer
- Schafskäse
- Schimmelkäse
- Schmelzkäse
- Schnittkäse
- Ziegenfrischkäse
Milch
- Kuhmilch
- Schafsmilch
- Ziegenmilch
Sahne
- sauer
- süß

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Äpfel
Ananas
Bananen
Birnen
Blaubeeren
Brombeeren
Clementinen
Erdbeeren
Feigen
Granatäpfel
Grapefruit
Himbeeren
Honigmelone
Johannisbeeren
Kirschen
Kiwi
Limetten
Mangos
Nektarinen
Orangen
Papayas
Pflaumen
Pfirsiche
Preiselbeeren
Quitten
Rhabarber
Rosinen
Trockenfeigen
Trockendatteln
Wassermelone
Weintrauben
Zitronen

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Aubergine
Artischocken
Avocado
Blattsalat
Blumenkohl
Bohnen, grün
Brokkoli
Chicoree
Erbsen
Fenchel
Gurke
Karotten
Kartoffeln
Knoblauch
Kohl
Kohlrabi
Kürbis
Lauch
Mais
Mangold
Okraschoten
Oliven
Paprika
Pilze
Radicchio
Radieschen
Rettich
Rosenkohl
Rote Beete
Rukola
Sellerie
Spargel
Spinat
Sprossen
Staudensellerie
Steckrübe
Tomaten
Zucchini
Zwiebeln

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
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❍❍❍ 
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❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Brot (Vollkorn, 
feinschrotig, getoastet, 
mögl. ungesäuert)
Kekse (Vollkorn, s. 
Getreide)
Kuchen (Vollkorn s. 
Getreide
Nudeln (Vollkorn ohne Ei)
Reiswaffeln
Maiswaffeln
Knäckebrot
Chapatis

❍❍❍ 

❍❍❍

❍❍❍ 

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Linsen und Bohnen Öle/Fette

braune Linsen
Kichererbsen
Kidneybohnen
Masur (lachsfarb.)
Mungdhal (gelb, halb.)
Mungobohnen (grün)
rote Bohnen
Tuweer (gelb, groß)
Urad (schwarz)
Sojabohnen/Tofu
weiße Bohnen

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Butter
Ghee
Kokosöl
Leinöl
Margarine, hochwertig
Olivenöl
Senf-/Rapsöl
Sesamöl
Sonnenblumenöl
Traubenkernöl

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Brotaufstrich/Eier Nüsse und Kerne Fleisch Getränke

Aufschnitt (Wurst in 
Bio-Qualität, Eigen-
haltung)
Eier
Gemüsepasten
Honig
Käse
Marmelade
Nutella

❍❍❍

 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Cashewkerne
Erdnüsse
Haselnüsse
Kürbissamen
Mandeln
Pinienkerne
Pistazien
Sonnenblumenkerne
Walnüsse

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Ente
Huhn
Fisch
Innereien
Meeresfrüchte
Rind
Schwein
Pute
Wild

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Limonade/Cola
Honigwasser
Ingwerwasser
Früchtetee
Kräutertee
Sprudelwasser 
stilles Wasser
Saft (verdünnt)
Trinkjoghurt

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Süßmittel Genussmittel Geschmack Legende

Ahornsirup
Apfeldicksaft
Honig
Kandiszucker
Rohrohrzucker
Zucker (weiß)
Zucker (braun)

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Alkohol
Tabak
Kaffee
Tee, anregend
Energiedrinks
Süßigkeiten/Schokolade
Knabbergebäck

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

süß
sauer
salzig
scharf
bitter
herb 
(zusammenziehend)

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

❍ nicht zuträglich
❍ nur in kleinen Mengen        
verzehren.
❍ ist zuträglich
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Gewürze Kräuter sonstige Produkte Kontakt

Anis
Asafoetida
Ajwain
Bockshornklee
Chilli/Cayenne
Fenchelsamen
Ingwer
- trocken
- frisch
Kardamom
Koriander
Kreuzkümmel
Kümmel
Kurkuma
Meerrettich
Muskatnuss
Nelken
Paprika, süss
Pfeffer
Safran
Schwarzkümmel
Senfsamen
Sesam
Süßholz
Vanille
Zeylon-Zimt

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Basilikum
Bärlauch
Dill
Oregano
Majoran
Minze
Petersilie
Rosmarin
Salbei
Schnittlauch
Thymian

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍

Fertigbrühe
Fertiggewürz
Hühnersuppe
Essig
Ketchup
Maggi-Sosse
Mayonnaise
Salz (Steinsalz)

❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 
❍❍❍ 

Dharamleen Ayurveda
Seminare & Coaching
Kerstin Ostendorp

mail@dharamleen.de

Lebensmittel
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