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Saure-Basen-Haushalt

PRAL-Tabelle

Saure-/basenbildende Lebensmittel

Als ideal fur einen optimalen Saure-Basen-Haushalt gelten 70% Basenbild-
ner (negative PRAL-Faktoren) und 30% Sé&urebildner (positive PRAL-Fak-
toren) in der téglichen Kost.

Weintrauben -39 Spétzle 9,4 Fleisch, Wurstwaren PRAL-Faktor

Blumenkohl —-4,0 Zitronen -2,6 Vollkornspaghetti 73 Cervelat 8,9

- e e -

Chicorée -2,0 - Kalbfleisch 9,0

Eisbergsalat 16 Erdnus?e, unbehandelt 8,3 Grahambrot 72 Kaninchen 190

Fenchel -79 HaselnUsse 2 Roggenbr?t il Lammfleisch (mager) 76

Gurken 05 Mandgln 43 Roggenknéckebrot 3,3 Leber (Kalb) 142

Karotten _49 Pistazien 8,5 VoII‘kornbrot 53 Rindfleisch, mager 78

Kartoffeln -4,0 Fette, Ole PRAL-Faktor ngssbrot 37 Salami 11,6

Kohlrabi -5,5 Butter 06 Zwieback S Schweinefleisch, mager 79

Kopfsalat 25 Margarine 05 Truthahnfleisch 9,9

Lauch -18 Olivendl 0,0 Buttermilch 05 Wienerwiirstchen 77

NUss.lisalat =50 Sonnenblumendl 0,0 Camembert 14,6

T SR e —l4 " Eigelb 234 Forelle, gedampft 10,8

Pl s R 08

- ; ering ]

RUCC‘?la =75 Bier, hell 09 Fruchtjoghurt aus Vollmilch 1,2 Lachs 9,4

Se!lene -5.2 Cola 04 Hartkdse 19,2 Rotbarsch 100

Sojabohnen (Samen) -3,4 Espresso -2,3 Hiittenkése, Vollfettstufe 87 Sardinen in Ol 13,5

Sp'argel -04 Kgﬁee -1,4 Kefir 0 Shrimps =T

Spinat -140  Mineralwasser =18 Molke _16 —

Tofu -0,8 Orangensaft, ungesusst 2.9 Naturjoghurt aus Volimilch 15

Tomaten -3 Rotwein 24 pammesan 34 B.ltters'cholfolade _ 04

Zucchini 46 Tee -0,3 Quark H'I] E:s, Mllchels, Vanille 0,6

J\r/a‘%benffaﬂ —10  Sahne, frisch, sauer 12 Konf'.f.. _?’?

” eisswein, trocken -12 Schmelzkése, natur 28,7 ontitdre !

Bohnen, griin =31 - - — . Milchschokolade 24

Erbsen 12 VO”.mIIC_l_—]’ pastehisterlicier 07 Rohrzucker braun -12

Linsen 35 Comflakes 60 Weichkase, Vollfettstufe 43 Zucker, weiss 00
Dinkel (Gruinkern Vollkorn) 8,8

Gerste (ganzes Korn) 5,0

Ananas =27 Haferflocken 10,7

Apfel =22 Mais (ganzes Korn) 38

Aprikosen 4.8 Reis, geschlt 4,6 Der PRAL-Faktor* gibt an, ob ein Lebensmittel einen basischen

Bgnanen =55 Reis, ungeschélt 125 (negative Werte) oder séduernden (positive Werte) Effekt hat.

Birnen —29 Roggenmehl 4,4 * Potential Renal Acid Load (potenzielle Saurebelastung der Niere), in mEq/100g

Erqbeeren =22 Weizenmehl 6,9

Fglgen, getrocknet ] : Quellen/weiterfiihrende Informationen

Kiwi -4 T'gwaren PRALEakior www.saeure-basen-forum.de

Oraﬁgen =27 Elernude!n L www.migraeneinformation.de

Rosinen -21,0 Spaghetti 6,5
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