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Für eine sichere Diagnose sollten Sie einen Arzt aufsuchen. Eine Milchzuckerunverträglichkeit, 

die sogenannte Laktoseintoleranz, und eine Fruchtzuckerunverträglichkeit, die sogenannte 

Fruktoseintoleranz, lassen sich durch einen einfachen Atemtest sicher nachweisen. 

 

Eine Heilung für Lebensmittelunverträglichkeiten gibt es zwar nicht, doch für die 

Laktoseintoleranz, die häufigste Intoleranz, stehen verschreibungsfreie Präparate zur 

Verfügung. Nehmen Betroffene diese ein, können sie danach Milchprodukte essen, ohne starke 

Beschwerden zu bekommen. 

 

Im Allgemeinen sollten Sie die entsprechenden Lebensmittel jedoch weitestgehend meiden 

beziehungsweise nur in solchen Mengen verzehren, wie Sie sie auch vertragen. 

 

Wichtig: Eine Lebensmittelunverträglichkeit und eine Lebensmittelallergie sind nicht dasselbe. 

Bei einer Allergie wehrt unser Immunsystem bestimmte Substanzen ab, zum Beispiel eine in 

Nüssen enthaltene Eiweißverbindung. Es bildet Antikörper dagegen, die - wenn sie auf 

Allergene treffen - übermäßig reagieren und dadurch schwere Beschwerden wie Atemnot, 

Ohnmacht oder einen lebensgefährlichen allergischen Schock auslösen können. Bei einer 

Allergie müssen Betroffene das entsprechende Lebensmittel daher immer komplett meiden, da 

selbst kleinste Mengen gefährlich werden können. 

 

 

Wie kann ich mich schützen? 
 

Um das Risiko für die Entstehung einer Lebensmittelallergie zu senken, sollten Sie auf folgende 

Dinge achten: 

 

● Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel wie Fertigprodukte, süße Teigwaren vom 

Bäcker oder Konserven. 

 

● Kochen Sie täglich frisch mit ausreichend Gemüse, Vollkornprodukten und wenig Fleisch. 

 

● Achten Sie auf Entspannung Yoga oder autogenes Training sind gute Möglichkeiten zum 

Stressabbau. 

 

● Bewegen Sie sich regelmäßig das aktiviert den Stoffwechsel und bringt das Immunsystem 

auf Trab. 
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Tipps - was ist noch wichtig? 
 

● 

Denn Laktose oder Fruktose sind natürliche und ursprüngliche Bestandteile von 

Lebensmitteln. 

 

● Leiden Sie unter Verdauungsbeschwerden und der Arzt kann keine Unverträglichkeit bei 

Ihnen feststellen, lassen Sie weitere Untersuchungen, eventuell bei einem Spezialisten, 

durchführen. 

 

● Haben Sie eine diagnostizierte Lebensmittelunverträglichkeit, lassen Sie sich von Ihrem Arzt 

oder einem Ernährungsberater bei der Ernährungsumstellung begleiten. 

 

 

Milchzuckerunverträglichkeit (Laktoseintoleranz) 
 

Zirka 15 Prozent der Deutschen vertragen nur kleine Mengen Milchzucker, auch als Laktose 

bezeichnet. Der Grund: ein Enzymmangel. Damit der Milchzucker verwertet werden kann, muss 

er im Darm aufgespaltet werden. Das geschieht durch das Enzym Laktase. Wird zu wenig davon 

gebildet oder wirkt es nicht ausreichend, kann weniger Laktose abgebaut werden. Der Zucker 

gelangt in den Dickdarm und wird dort von Darmbakterien zerlegt. Dabei kann es unter anderem 

durch die anfallende Gasbildung zu Blähungen, Durchfall und Bauchgrimmen kommen. 

 

Eine Milchzuckerunverträglichkeit lässt sich mit einem Atemtest feststellen. Wer diese hat, 

muss individuell austesten, welche Milchprodukte er in welcher Menge verträgt. Viel Laktose 

steckt zum Beispiel in Milch, Quark, Sahne, Frischkäse und teilweise in Schokolade. Hartkäse 

sind praktisch frei von Milchzucker. Inzwischen gibt es zahlreiche laktosefreie Produkte in 

Supermärkten. Alternativ können Betroffene auch das Enzym Laktase zum Essen einnehmen, 

wenn darin Laktose vorkommt. 
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Wer gänzlich auf Laktose verzichten muss oder möchte, kann auf Ersatzprodukte 

zurückgreifen. Getränke wie Hafer-, Mandel- oder Sojamilch sowie laktosefreie Kuhmilch sind 

inzwischen weit verbreitet und häufig zusätzlich mit Kalzium angereichert. Dieser Mineralstoff 

ist ein wichtiger Teil der ausgewogenen Ernährung - vor allem für die Knochen-, Zahn- und 

Nagelgesundheit - und hauptsächlich in Milchprodukten enthalten. Generell ist eine gesunde 

Ernährung jedoch auch ohne Milchprodukte möglich, da der Kalziumbedarf ohne weiteres durch 

andere Lebensmittel wie Brokkoli oder Spinat gedeckt werden kann. 
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Erlaubte Zucker Verbotene Zucker 

Glukose = Traubenzucker Haushaltszucker (Saccharose) 

Laktose = Milchzucker Honig 

Malzzucker z. B. Reissirup Sorbit 

Süßstoffe z. B. Acesulfam E950, Aspartam 
E951, Cyclamat, E 952 und Saccharin E954 
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Organ oder Organsystem Symptome 

Herz-Kreislauf-System 
- niedriger Blutdruck, plötzlicher Abfall des 
Blutdrucks 
- Herzrasen 

Verdauungssystem 

- Durchfall 
- Bauchschmerzen 
- Erbrechen 
- Übelkeit 
- Blähungen, Völlegefühl 

Atmungssystem 

- Niesen 
- verstopfte oder laufende Nase 
- Asthma, Atemnot, Verkrampfung der 
Atemwege (Bronchospasmus) 

Nervensystem 
- Kopfschmerzen 
- Schwindel 

Haut und Schleimhaut 

- Juckreiz 
- Rötungen 
- Quaddelbildung 
- Schwellung 
- geschwollene Augenlider 
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Sorte Geschmack Verwendung 

Amarantmehl nussig-erdig Herzhafte Gerichte 

Hirsemehl süßlich Kuchen, Süßspeisen, Brote 

Buchweizenmehl nussig-würzig Waffeln, Brot, Herzhaftes 

Quinoamehl leicht bitter Kräftige Brote und Brötchen 

Maismehl kräftig nussig Tortillas, Enchiladas, Tacos 

Reismehl mild Kuchen, Muffins, Kekse 
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● sehr gute Verträglichkeit   ● gute Verträglichkeit   ● schlechte Verträglichkeit   ● sehr schlechte 
Verträglichkeit   ● widersprüchlich / unterschiedliche Verträglichkeit 

Abkürzungen in der Tabelle: Lak (Laktoseintoleranz), Fruk (Fruktosemalabsorption), Hist 
(Histaminüberempfindlichkeit), Glut (Glütenunverträglichkeit, Zöliakie), Sorb (Sorbitunverträglichkeit) 

 
     

 

Lebensmittel Lak Fruk Hist Glut Sorb vertrage ich 

Gemüse 
Ackerbohne / Saubohne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Alfalfa / Luzernesprossen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Algen braun / rot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Artischocke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Aubergine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Avocado ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bambussprossen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bleichsellerie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Blumenkohl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bockshornklee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bohnen, grün Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bohnen, grün frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brokoli ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Butternut-Kürbis ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Chicoree ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Chinakohl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Endivie / Escariol ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erbse, grün Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erbse, grün frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erbse, grün getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essiggemüse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Feldsalat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Frühlingszwiebel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gemüse, eingelegt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gemüsemischung, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Gewürzgurke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Grünkohl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gurke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Herbstrübe / Weiße Rübe ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Karotte / Möhre ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kartoffel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kichererbsen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kohl, weiß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kohlrabi ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kürbis ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Lauch / Porree ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Linsen, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Löwenzahn ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mangold ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maniok ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Marmelade ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Meerrettich ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mungosprossen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Okraschote ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Oliven, grün eingelegt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Oliven, schwarz eingelegt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Paprika, gelb ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Paprika, grün ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Paprika, rot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pastinake ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Peperoni, grün ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Peperoni, rot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Perlzwiebeln, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfeilwurzel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Radieschen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rettich ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rhabarber ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rhabarberkompott ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rosenkohl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rote Bete ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rotkohl, Glas ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rotkohl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Salat, Eisbergsalat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Salat, Kopfsalat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Salat, gemischt abgepackt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sauerkraut, abgepackt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schalotte ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schnittlauch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schwarzwurzel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sellerie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sojabohne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sojaprodukte (fermentiert) ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Spargel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Spinat, Blattspinat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Spinat, Rahmspinat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Steckrübe, Kohlrübe ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Süßkartoffel, Batate ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tomate, grün ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tomate, rot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tomatensaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Topinambur ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wachskürbis ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wirsing ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zichorienwurzel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zucchini ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zuckererbse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zwiebel, Gemüsezwiebel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pilze 
Champignon ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfifferling ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Morchel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Steinpilz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Obst und Obstprodukte 
Ananas ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Ananasnektar ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Apfel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Apfelchips ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Apfelmus ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Aprikose, Marille ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Banane ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Birne, gezuckert Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Birne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bittermelone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Blaubeere, Heidelbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brombeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cashewapfel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Chayote ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Clementine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cranberry ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dattel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Feige ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Feige, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Granatapfel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Grapefruit, Pampelmuse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Guave ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Himbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Holunderbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Jackfrucht ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Johannisbeere, schwarz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Johannisbeere, rot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Johannisbeere, weiß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaki, Persimone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaktusfeige ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kapstachelbeere, Physalis ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Karambole, Sternfrucht ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kirsche ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kiwi ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Limette ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Litschi, Lychee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Loganbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Loquat, Mispero ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mandarine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mango ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maulbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Melone, Cantaloupe-Melone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Melone, Honigmelone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Minneola ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mirabelle ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mispel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nashi, Apfelbirne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nektarine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Netzannone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Obstmischung, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Orange, Apfelsine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Papaya ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Passionsfrucht, Maracuja ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfirsich ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfirsich, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pflaume, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pflaume, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Plaumenmus ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Preiselbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Quitte ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reineclaude ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rosine, Sultanine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sandornbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Stachelbeere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Traube ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Trockenobstmischung ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wassermelone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zitrone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zitronensaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zitrusfrüchte ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zwetschge ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Getreide und Backwaren 
Amaranth ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Backpulver, phosphatfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Backpulver, phosphathaltig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bierhefe ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Buchweizen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Buchweizenmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bulgur ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cornflakes, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Cornflakes, ungezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Couscous ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkelflocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkelgrieß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkelkleie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkelmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkelnudeln ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dinkelpops ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erdnussmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Früchtebrot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gerste ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gerstenmalz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gerstenmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Grahmbrot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Grünkern ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hafer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Haferflocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Haferflocken, glutenfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Haferkleie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hafermehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hefe, autolysiert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hefe ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hefe, trocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hirse, Goldhirse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hirseflocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hirsemehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Knabbergebäck ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mais ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maisgrieß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maismehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maisnudeln ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maissirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maisstärke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Popkorn, Puffmeis, ungezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Puffdinkel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Puffreis ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 



 

19 Lebensmittelunverträglichkeiten - © 2024 Daniel Schlicht 

Puffweizen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Quinoa ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reis, geschält gegart ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reis, parboiled gegart ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reis, ungeschält gegart ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reisgrieß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reiskroketten, glutenfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reismehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reisnudeln ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reissirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reiswaffeln ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Roggen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Roggenmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Roggenschrot ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sesam, geröstet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sesammehl, entfettet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sojamehl, vollfett ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Stollen, Dresdner ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Vollkorn ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizen, fementiert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizengrieß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizenkeime ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizenkleie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizenkörner ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizenmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizennudeln, glutenhaltig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nüsse und Samen 
Aprikosenkern, Marillenkern ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cashewnüsse, Cashewkerne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erdmandel, Tigernuss ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erdnussmbutter ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erdnussmehl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erdnüsse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Haselnüsse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kokosfruchtfleisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kokosraspeln ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kürbiskerne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Leinsamen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Macadamianuss ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mandel, bitter ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mandel, süß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Marone, Esskastanie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Marzipan ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nüsse, gemischt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Paranuss ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pekannuss ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pinienkerne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pistazien ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sonnenblumenkerne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Walnüsse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Milch und Milchprodukte 
Appenzeller ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bergkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bierkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Blauschimmelkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bonbel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Burlander, 45% Fett ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Butter ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Butterfett, Ghee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Butterkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Buttermilch, natur ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Butterschmalz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Camembert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Casein, Milcheiweiß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cheddar ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Chester ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cottage Cheese, Hüttenkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Creme fraiche ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dickmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Edamer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Emmentaler ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fontina ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Frischkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Geheimratskäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gorgonzola ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gouda ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gruyere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Harzer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Joghurt, natur ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaffeesahne, 10-30% Fett ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaffeeweißer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaffeeweißer, laktosefrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kefir, mit Alkohol ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kefir, alkoholfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kondensmilch, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kondensmilch, ungezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Käse nach Holländer Art ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Laktose, Milchzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Limburger ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Magermilch 0,3% Fett ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Magermilchpulver ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Milch, Kuhmilch 1,5-3,5% Fett ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Milchpulver ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Milchreis ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Molkenpulver ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mondseer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Monte Nero ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mozzarella ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Parmesan ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Provolone ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Quark, Topfen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Raclette Käse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rohmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Romadur, Schlosskäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Roquefort ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sahne, Rahm, Obers ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Saure Sahne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schafskäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schafsmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schmand ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Schmelzkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Stangenkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Stilton, englisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Swisstaler ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Süßmolke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tangeleo ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tilsiter ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Trockenmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Vollmilchpulver ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Vorzugsmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Ziegenmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Eier und Eierprodukte 
Hühnerei, Vollei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hühnereigelb ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hühnereiklar, roh ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hühnereiweiß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Soleier ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fette und Öle 
Bittermandelöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Distelöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Erdnussöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Haselnussöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kokosfett ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mandelöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Margarine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Olivenöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pflanzenöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rapsöl, desodoriert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sojaöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Walnussöl ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fleisch und Fleischprodukte 
Bologna-Wurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bratwurst, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cervelatwurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dauerwurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Entenfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fleischkonserven ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Gansfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Graubündner Fleisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hackfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hirschfleisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hühnerfleisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Innereien, Huhn ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Innereien, Kalb ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Innereien, Rind ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Innereien, Schaf ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Innereien, Schwein ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kalbfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaninchenfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Knacker, Schüblinge ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Knappseer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kutteln ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Lammfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Landjäger ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Damwild ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Ente ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Ganz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Huhn ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Kalb ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Rind ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Schaf ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leber, Schwein ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leberkäse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leberwurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mettwurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Plockwurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Putenfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rehfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rindfleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Saitling ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Salami ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schinken, geräuchert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schweinefleisch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schweineschnitzel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Seitan ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Speck ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Streichmettwurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Teewurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tiroler Speck ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tofu ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Westfäler Schinken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wildspezialitäten ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wurst ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fisch und Meeresfrüchte 
Aaal ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Adlerfisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Anchovis, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Anchovis, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bückling, geräuchert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dorsch, Kapeljau ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Felchen, Renke, Maräne ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fisch, fangfrisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fisch, tiefgekühlt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fisch, tiefgekühlt paniert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fischfrikadelle ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fisch, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fischmarinade ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fischstäbchen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fischstäbchen, glutenfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Flussbarsch, Barsch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Flussbrasse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Forelle ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Garnele ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Glattbutt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Goldbarsch, Rotbarsch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hecht ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Heilbutt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hering in Tomatensauce ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hering, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Heringssalat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hoki ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Hummersalat, -pastete ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kabeljau, Dorsch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Karpfen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Knurrhahn ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Krabbenpastete ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Lachs, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Lachs, geräuchert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Leng ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Limande, Rotzunge, Zwergzunge ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Makrele, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Makrele, geräuchert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Makrele, tiefgekühlt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Matjes, Bismarckhering ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Meerbarbe ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Meerbrasse, Dorade ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Meeresfrüchte, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Merlan, Wittling ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pangasius ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Petersfisch, Heringsfisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rascasse, Drachenkopf ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rollmops ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rotbarsch, Goldbarsch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sardellen in Öl, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sardelle, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sardellenpaste ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sardine, geräuchert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schalentiere ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schellfisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schillerlocke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schleie ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Scholle, Goldbutt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schwertfisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Seehecht, Hechtdorsch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Seelachs, Köhler ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Seeteufel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Seezunge ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sprotte ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Steinbeißer, Katfisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Steinbutt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Stint ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Thunfisch, Konserve ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tilapia ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tintenfisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wels ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zander ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gewürze und Saucen 
Anis, gemahlen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Basilikum, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Basilikum, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bittermandelaroma ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bouillon ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brühe, gekörnt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brühwürfel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bärlauch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cayenne, gemahlen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Chili, gemahlen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Curry, gemahlen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dill, Gurkenkraut ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Apfelessig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Branntweinessig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Aceto Balsamico ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Obstessig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Tafelessig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Weinessig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essig, Kräuteressig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Essigessenz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Estragon, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Estragon, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Eukalyptus ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fenchel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fischsauce ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gewürze, gemischt getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Ingwer, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kamille ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Kardamom, gemahlen ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Knoblauch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Koriander, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Koriander, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kresse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kreuzkümmel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Krautermischung, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kurkuma ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kümmel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Lorbeer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maggi-Würze ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mayonnaise ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Majoran ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Minze ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mohn ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Muskatblüte ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Muskatnuss ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nelke ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Orangeat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Oregano ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Paprikagewürz, edelsüß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Petersilie, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Petersilie, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Petersilienwurzel, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfeffer, grün ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfeffer, schwarz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfeffer, weiß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfefferminze, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rosmarin ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Safran ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Salatsauce, fertig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Salbei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Salz, Speisesalz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schnittlauch, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schnittlauch, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Senf, mild-scharf ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Senf, süß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Senfkörner ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sojapaste, Miso ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tabasco ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Teriyaki-Sauce ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Thymian, frisch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Thymian, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tomatenketchup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tomatenmark ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Vanille ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Vanillearoma, natürlich ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Worcestershire-Sauce ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Würze, Würzmittel ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zimt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Süßigkeiten und Knabbereien 
Bonbon, Fruchtbonbons ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bonbon, Pfefferminze ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fruchtgummi, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fruchtgummi, Süßstoff ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Karamell ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kartoffelchips, ungewürzt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kartoffelchips, gewürzt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaugummi, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaugummi, mit Süßstoff ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Knabbergebäck ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Krabbenchips, glutenfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Lakritz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nougat ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Nuss-Nougat-Creme ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schokolade, Milchschokolade ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schokolade, Sahneschokolade ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schokolade, Bitterschokolade ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schokolade, Zartbitter ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schokolade, weiß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tortillachips ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Süßungsmittel 
Fruchtzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hefeextrakt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Honig ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Invertzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Laktose, Milchzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maissirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Maltodextrin ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Malzextrakt, Malzaroma ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Malzzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Melasse ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reissirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rohrzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sirup, Ahornsirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sirup, Fruktose-Glukosesirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sirup, Glukosesirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Traubenzucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zucker, Haushaltszucker ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Zuckerrübensirup ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Getränke 
Alkohol ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Ananassaft, -nektar ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Apfelsaft, -nektar ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Apfelwein ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Aprikosennektar ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bananennektar ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bier ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bier, alkoholfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bier, glutenfrei ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Birnensaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Bitter Lemon ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brandy ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Brottrunk ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Carob-Pulver ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Champagner ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Chianti ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cidre ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cola, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Cola, mit Süßstoff ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Dessertwein, aus Früchten ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Eierlikör ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Eistee, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Energydrinks, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Fruchtnektar, Multivitamin ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gemüsesaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Gin ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Grapefruitsaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Grüner Tee, getrocknet ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Hafermilch, Haferdrink ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Johannisbeersaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaffee, schwarz ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kaffeepulver, Instant ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kakaopulver, Instant ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kakao, schwach entölt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kakao, stark entölt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kirschsaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kokosmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kombucha ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Kräutertee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Likör ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Limonade, gezuckert ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Limonade, mit Süßstoff ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Malzbier ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Malztrunk ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Mate-Tee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Orangensaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Ovomaltine ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Pfefferminztee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Portwein ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Reismilch, Reisdrink ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rose Wein ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rotwein, leicht ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rotwein, schwer ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rotwein, trocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Rum ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sandornsaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Schokolade, Trinkmilch ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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Schwarztee ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sekt ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sekt, histaminarm ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sherry ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sherry, histaminarm ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sherry, süß ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Sojadrink ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tomatensaft ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Tonic Water ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wasser ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weizenbier ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weißwein, halbtrocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weißwein, lieblich ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Weißwein, trocken ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wermut ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Whiskey ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 

Wodka ● ● ● ● ● □ ja    □ nein 
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 Digitale Version zum 
kostenlosen Download 
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