Lebensmittel fur das Autoimmunprotokoll

(Teile entnommen aus “Die Paldo-Therapie“, Sarah Ballantyne)

Eine grobe Auflistung von Nahrungsmitteln, die wahrend des
Autoimmunprotokolls bedenkenlos und grenzenlos konsumiert
werden kdnnen. Die Listen enthalten nur Beispiele und decken nicht
alle weltweit verfugbaren Nahrungsmittel aus der jewieligen Liste ab —
aber die wichtigsten.

Rotes Fleisch:

Fisch:*

o Buffel

o Hammel

oHase

o Kanguru

o Kaninchen

oLamm

o Pferd

o Rind

o Rotwild

o Schwein

o Wildschwein

oZiege

oalle anderen
Saugetiere

olm Grunde alle
Fische bis auf
wenige
Ausnahmen,
die zu sehr mit
Quecksilber
belastet sind.

Geflugel:
o Ente

o Fasan

o Gans

o Huhn

o Perlhuhn
o Strauld

o Taube

o Truthahn /
Pute

o Wachtel

oim Grunde alle
Vogel, die im
Handel legal
erhéltlich sind

* Laut Sarah Ballantyne sollten Fische
gemieden werden, die mehr Quecksilber als
Selen enthalten. Dazu zahlen: Wale, Haie,
Dorade, Rotbarbe, Schwertfisch. Aul3erdem
sei Vorsicht geboten bei Tarpun, Marlin,
Konigsmakrele und Torpedobarsch.
Tendenziell enthalten kleinere Fischarten, die
eher am Anfang der Nahrungskette stehen,
weniger Quecksilber und gelten damit als

unbedenklicher.

https://autoimmunportal.de/



Lebensmittel fur das Autoimmunprotokoll

| i I l 2 !.
‘.’>" H !

FL N Iy
%%"lv“a‘ "‘i
R ML

l‘-‘

Amphibien
und
Reptilien:
o Frosch

o Krokodil

o Schlange

owas legal im
Handel
erhaltlich ist

https://autoimmunportal.de/

Innereien:

o Blut und
Blutwurst

o Fett (Talg,
Schmalz)

oHerz

o Hirn
oHoden

o Kalbsbries

o Knochen-
Knochenbrihe

o Kopffleisch
o Kutteln
olLeber

o Niere

o Schwanz

o Schwarte

o Schweine-
Backe (Yippie
Ya Yeah!)

oZunge

Schalentiere:

o Austern
o Garnelen
o Hummer

o Jakobs-
muscheln

o Krabben

o Krebs

o Langusten

o Mies-
Muscheln

o Muscheln

o Oktopus

o Schnecken
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Zwiebel-

o Ackerlauch

o Fruhlingszwiebel
o Kartoffelzwiebel
o Knoblauch
oLauch

o Perlzwiebel

o Schalotte

o Schnittlauch

o Zwiebel

https://autoimmunportal.de/

Blatt- und

Salatgemiuse:

o Amaranthblatter
o Artischocken
o Blattkohl

o Blumenkohl

o Brokkoli

o Brunnenkresse
o Chicorée

o Chinakohl

o Eisbergsalat

o Endivie

o Feldsalat

o Griunkohl

o Fenchel

o Kohl

o Kohlrabi

o Kopfsalat

o Krause Malve
o Léwenzahn

o Mangold

o Mizuna

o Portulak

o Rosenkohl

o Ribengemuse
o Rucola

o Sauerampfer
o Spargel

o Spinat

o SuRkartoffeln
o Tatsoli

Gemise, die

eigentlich
Frichte sind:

o Avocado

o Bittermelone
o Gurke

o Kochbanane
o Kurbis

o Okra

o Oliven

o Speisekuirbis
o Zucchini
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Beeren:

oAcai

o Blaubeeren

o Brombeeren

o Erdbeeren

o Heidelbeeren

o Himbeeren

o Holunderbeeren
o Johannisbeeren
o Loganbeeren

o Maulbeeren

o Preiselbeeren

o Sanddorn

Wurzel-, Knollen- Rosengewéchse:
und
Zwiebelgemise: Zﬁg:g:beere
o Bambussprossen o Aprikosen
0 \E(;er:lasntenfufs- o Birne
o Erdmandel 2 P
i o Kirsche

: o Mispel
o éaért)téilgrllscr‘er o Nektarine
> Jojoba o Pfirsich
I, o Pflaumen
o Klette °Quitte

o Knollensellerie

o Kapuzinerkresse
o Kohlrabi

o Kohlrtibe

o Meerrettich

o Mo6hren

o Pastinake

o Petersilienwurzel
o Pfeilwurz

o Radieschen

o Rote Beete

o Steckriibe

o Sul3wurzel

o Topinambur

o Yamswurzel

o Traubenkirsche
o Vogelbeeren
o WeilRdorn

https://autoimmunportal.de/
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Probiotische
Kost:

o Kokosmilchkefir
o Kombucha

o milchsauer
vergorene
Frichte

o milchsauer
vergorene
Saucen

o Sauerkraut

o milchsauer
vergorenes
Gemise

o Kwass

o Wasserkefir

Melonen

Zitrusfrichte und
tropische Friichte:

Fortsetzung...

oAcerola
oAnanas
oApfelsinen
oBanane
oBlutorange
oCamucamu

oCantaloupe-
Melone

oClementine
oDattel
oDrachenfrucht
oDurian
oFeige
oGalia-Melone
oGranatapfel
oGuave
oHonigmelone
oKiwi
oKokosnuss
oKiwi
oKumquat
oLitschi
oLongan
oLimette

o Mandarine

o Mango

o Mangostan

o Moringa

o Orange

o Pampelmuse
o Papaya

o Passionsfrucht
o Rambutan

o Tamarinde

o Vanille

o Wassermelonen
o Zimtapfel

o Zitrone

o Zuckermelone

https://autoimmunportal.de/
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Gute Fette:
o Avocado-Ol

o Bauchschmalz
o Bratfett

o Geflugel-Fett von
der Ente oder
Gans

o Schmalz (vom
Schwein, Rind,
Gans, Ente)

o Kokosol (nativ)

o Macadamia-Ol

o Olivendl (extra
nativ)

o Speckfett

o Talg

Krauter und
Gewdrze:

o Basilikum
o Bohnenkraut
o Dill

o Estragon
o Fenchel

o Ingwer

o Kamille

o Kerbel

o Knoblauch
o Koriander
o Lavendel
o Lorbeer

o Majoran

o Melisse

o Muscat

Krauter und
Gewlrze:

o Nelken

o Oregano

o Petersilie

o Pfefferminze
o Rosmarin

o Safran

o Salbei

o Salz

o Schnittlauch
o Thymian

o Vanille

o Zimt

o Zitronenmelisse

https://autoimmunportal.de/
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Getranke:

o Gemisesafte
o Kokosmilch

o Kokoswasser
o Krautertee

o Limettensaft

o Zitronensaft

o Mineralwasser
o Rote Bete-Saft
o Friichtetee

o Grlntee

o Schwarztee

o Wasser

Aromastoffe,
Binde- und
Garmittel:

o Agar

o Ahornsirup

o Anchovis-Paste
o Apfelessig

o Balsamico

o Coconut Aminos
(Sojasaucen-
Ersatz)

o FischsofRe
o Gelatine
o Honig

o Johannisbrotkern-
Mehl

o Kochbananen-
Mehl

o Kokosmehl

o Kokosmilch

o Kokosessig

o Melasse

o Natron

o Pfeilwurzel-Pulver

o Rotweinessig

o Tapioka

o unraffinierter
Rohrohrzucker

o Weinstein

o Zuckerrubensirup

Essbare Pilze

(ein
Ausschnitt):
o Champignons
o Hefe

o Judasohr

o Pfifferling

o Morchel

o Maronen

o Truffel

o Steinpilz

o Birkenpilz

o Hallimasch

https://autoimmunportal.de/



