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  Karin Hofele ist Diplom-Oecotrophologin mit Studium an der Technischen Universität München. Nach mehrjähriger Beratungstätigkeit in ihrem Fachgebiet Ernährung arbeitet sie heute als freie Journalistin und Buchautorin mit den Themen Ernährung und Gesundheit.


  Liebe Leserin, lieber Leser,


  nach der Diagnose Gicht heißt es, die Ernährungsgewohnheiten zu überdenken. Was kann bleiben, was sollte geändert werden? Viele Betroffene sind zunächst verunsichert – eine strenge Diät müssen Sie jedoch sicher nicht halten. Im Großen und Ganzen wird sich Ihre Ernährung nur wenig von der anderer Menschen unterscheiden. Vorausgesetzt, Sie ernähren sich ausgewogen und gesund.


  Doch was heißt das konkret für Sie? Welche Lebensmittel und Produkte sind für Sie geeignet, welche weniger? In diesem Ratgeber erhalten Sie alle wichtigen Informationen. Sie bekommen Tipps für den Einkauf, die Zubereitung der Speisen und das Essen außer Haus.


  Ihr Nutzen: Wir haben Hunderte von Lebensmitteln und Fertigprodukte für Sie getestet. Das übersichtliche Bewertungssystem zeigt Ihnen auf einen Blick, was Sie problemlos genießen können und was eher nicht. Nehmen Sie sich ein wenig Zeit für eine bewusste Lebensmittelauswahl. Der Einkaufsführer unterstützt Sie dabei. Eine gesunde Ernährung ist jedoch nicht nur von der Wahl der Speisen abhängig, sondern auch von der Zubereitung. Die Küchentipps zeigen Ihnen, wie Sie Ihr Essen schonend und schmackhaft zubereiten können. Sie verpflegen sich häufig außer Haus? Die Ratschläge für Restaurantbesuche, Kantine oder Imbiss helfen Ihnen, die besten Speisen auszuwählen.


  Viel Spaß beim gesunden und leckeren Essen!


  Ihre Karin Hofele


  [image: ]


  Die Erkrankung


  Gicht ist eine Stoffwechselstörung, bei der die Harnsäurewerte im Blut erhöht sind. Der heutige Lebensstil mit üppigem Essen, Bewegungsmangel und Alkoholkonsum fördert die Entstehung der Krankheit. Männer sind übrigens deutlich häufiger betroffen als Frauen.


  Diagnose: Gicht


  Kaum eine Krankheit ist so eng mit dem Wohlstand verknüpft wie Gicht. Das Zipperlein, wie die Gicht früher im Volksmund genannt wurde, traf einst nur Wohlhabende. Doch unser üppiger Lebensstil sorgt heute für eine weite Verbreitung der Krankheit. Außerdem werden die Patienten immer jünger. Früher trat die Krankheit erst im höheren Lebensalter auf. Heute wird nicht selten bereits bei Dreißigjährigen Gicht diagnostiziert.


  Fehler im Stoffwechsel


  Gicht – Mediziner sprechen von Arthritis urica – ist eine Stoffwechselerkrankung, bei der die Harnsäurewerte im Blut erhöht sind. Männer sind davon deutlich häufiger betroffen als Frauen. Etwa 10 Prozent der erwachsenen Männer haben erhöhte Harnsäurewerte, jedoch nur 2-5 Prozent der Frauen. Schuld an den erhöhten Harnsäurewerten ist eine angeborene Stoffwechselstörung.


  Normalerweise wird die im Körper vorhandene Harnsäure problemlos über die Nieren, also mit dem Urin, ausgeschieden. Das funktioniert auch dann noch, wenn vorübergehend mehr Harnsäure anfällt. Der Körper erhöht in diesem Fall einfach die Ausscheidung. Bei manchen Menschen klappt das jedoch nicht, da der Ausscheidungsmechanismus gestört ist. Wenn Sie an einer Gicht leiden, ist wahrscheinlich das bei Ihnen der Fall. In ganz seltenen Fällen (bei 1 Prozent der Betroffenen) bildet der Körper wegen eines Enzymdefekts vermehrt Harnsäure.


  Die Stoffwechselstörung kann lebenslang unbemerkt bleiben. Bei einem Großteil der Betroffenen zeigt sie sich jedoch im Laufe des Lebens. Je nach Lebensstil kann das früher oder später sein. Übergewicht, reichlich Purine im Essen oder Alkoholkonsum führen zu einem Überschuss an Harnsäure, den die Nieren nicht mehr verarbeiten können. Vereinzelt sind hohe Harnsäurewerte auch die Folge einer anderen Krankheit, zum Beispiel einer Nierenerkrankung oder einer Blutkrankheit. Durch die Einnahme bestimmter Medikamente kann der Harnsäurespiegel ebenfalls steigen.


  
    GUT ZU WISSEN


    Frauen erkranken seltener


    Die weiblichen Geschlechtshormone, die Östrogene, schützen Frauen vor Gicht. Sie fördern nämlich die Harnsäureausscheidung über die Nieren. Leider gilt dieser Schutz nur bis zu den Wechseljahren.

  


  Harnsäure entsteht aus Purinen


  Purine sind wesentliche Bestandteile aller Körperzellen, sowohl bei Pflanzen als auch bei Tieren. Beim Menschen sind die Purine ebenfalls lebensnotwendige Bausteine der Zellen. Bei der fortlaufenden Erneuerung der Zellen werden Purine freigesetzt und schließlich zu Harnsäure abgebaut. Auch aus den mit dem Essen oder Trinken aufgenommenen Purinen entsteht am Ende Harnsäure. Die Harnsäure, ganz gleich woher sie stammt, wird über die Nieren ausgeschieden. Funktioniert diese Ausscheidung nicht optimal, weil ein Fehler im Stoffwechsel vorliegt, dann bleibt zu viel Harnsäure im Körper zurück und der Harnsäurespiegel steigt an. Aus einem Milligramm (mg) Purinen entstehen beim Abbau ungefähr 2,4 Milligramm Harnsäure.


  Nähert sich der Harnsäuregehalt im Blut einem Wert von 6,5 Milligramm pro 100 Milliliter (ml) Blut, steigt das Risiko, einen Gichtanfall zu bekommen. Denn ab diesem Wert kann sich die Harnsäure im Blut nicht mehr lösen und es bilden sich Kristalle. Diese Harnsäurekristalle lagern sich in Gelenken, Weichteilen und den Nieren ab.


  
    GUT ZU WISSEN


    Zu viel Harnsäure


    Hyperurikämie bedeutet wörtlich übersetzt »zu viel Harnsäure im Blut«. »Zu viel« ist es dann, wenn sich in 100 Milliliter Blutserum mehr als 6,5 Milligramm Harnsäure befinden. Denn dann löst sich die Harnsäure nicht mehr gut und es können Kristalle und Ablagerungen entstehen. Angegeben wird der Harnsäurewert immer in Milligramm pro Deziliter (mg/dl).

  


  Schmerzhaft: der Gichtanfall


  Ein leicht erhöhter Harnsäurespiegel verursacht zunächst weder Schmerzen noch andere Beschwerden. Deshalb kommt die Diagnose oft überraschend bei einer Routineuntersuchung. Erst wenn die Harnsäuremenge im Blut so groß wird, dass sich Kristalle bilden, macht sich die Gicht bemerkbar. Lagern sich die Harnsäurekristalle in Gelenken ab, entsteht dort eine Entzündung. Das Gelenk schwillt an, ist gerötet, heiß und sehr berührungsempfindlich. Spätestens dann treten starke, fast unerträgliche Schmerzen auf.


  Der Gichtanfall kommt meist ganz plötzlich, oft in der Nacht oder am frühen Morgen. Häufig ist das Gelenk des großen Zehs betroffen. Aber auch Daumen-, Sprung- oder Kniegelenk können entzündet sein. Typische Auslöser für einen Gichtanfall sind ein üppiges Essen oder größerer Alkoholkonsum. Der Anfall tritt dann meist einige Stunden nach der Mahlzeit auf. Auch nach starker körperlicher Be lastung, Stress, nach Operationen beziehungsweise Krankheiten werden häufig Gichtanfälle beobachtet. Ein solcher Anfall muss in jedem Fall ärztlich behandelt werden, da sich ohne Behandlung schwerwiegende Komplikationen einstellen können.


  Für den Arzt ist die Diagnose in der Regel einfach. Schon anhand der Beschwerden und spätestens nach der Blutuntersuchung steht fest, dass es sich um eine Gicht handelt.


  Wenn es chronisch wird


  Nach dem ersten Anfall ist meist monatelang, in seltenen Fällen sogar mehrere Jahre Ruhe. Dem nächsten Gichtanfall folgt jedoch meist schon eine kürzere beschwerdefreie Zeit. Ohne Behandlung kann die Erkrankung chronisch werden und weitere Erkrankungen, vor allem der Nieren, nach sich ziehen. Harnsäuresteine, Nierenkoliken, eine Nierenentzündung, hoher Blutdruck und im schlimmsten Fall eine dauerhaft geschädigte Niere sind mögliche Folgen. Früher konnte man bei Menschen mit einer chronischen Gicht häufig kleine gelbliche Gichtknoten (Tophi) sehen. Diese Knoten sind kleine Harnsäurelager und entstehen vor allem an der Ohrmuschel, an den Fingern oder den Ellbogen. Da Gicht heute meist rechtzeitig behandelt wird, sind die Knoten nur noch selten zu sehen.


  Was tun?


  Medikamente lassen die Entzündung und die Schmerzen abklingen. Die eigentliche Krankheitsursache, nämlich die gestörte Harnsäureausscheidung, ist nicht zu beheben, weitere Gichtanfälle oder Nierenerkrankungen lassen sich jedoch vermeiden. Damit der Harnsäurewert dauerhaft unter der kritischen Grenze von 6,5 mg/dl bleibt, müssen Sie selbst aktiv werden.


  Ärztliche Behandlung


  Ein akuter Gichtanfall gehört in die Hände eines Arztes. Neben der Einnahme von entsprechenden Medikamenten wird dieser Ihnen auch eine Schonung des Gelenkes empfehlen. Nach der Akutbehandlung kann die Dauertherapie beginnen. Sie hat das Ziel, den Harnsäurewert niedrig zu halten. Es gibt zweierlei Medikamente: Die einen bremsen die Harnsäurebildung im Körper, die anderen sorgen dafür, dass mehr Harnsäure über die Nieren ausgeschieden wird. Ganz gleich, welche Tabletten Ihnen Ihr Arzt verordnet, wichtig ist eine regelmäßige Einnahme. Da die Erkrankung ein Leben lang bleibt, muss auch der Harnsäurespiegel lebenslang überwacht werden.


  Selbst aktiv werden


  Ernährung und Lebensstil haben einen großen Einfluss auf unser Wohlbefinden. Mit gesundem Essen und Trinken, regelmäßiger Bewegung, weniger Stress und mehr Entspannung können Sie die Gichtbehandlung unterstützen. Vielleicht lässt sich nach einiger Zeit die Dosis der Medikamente senken – wenn Sie Glück haben, können Sie vielleicht ganz darauf verzichten. Setzen Sie die Medikamente auf keinen Fall auf eigene Faust ab, diese Empfehlung sollte durch den Arzt ausgesprochen werden.


  Lassen Sie sich von Ihrer Erkrankung nicht von körperlicher Betätigung abhalten. Unmittelbar nach einem Gichtanfall muss das betroffene Gelenk natürlich geschont werden. Sind die akuten Beschwerden abgeklungen, dann können Sie loslegen. Wer bisher wenig sportlich tätig war, sollte seinem Körper jedoch nicht gleich Höchstleistungen abverlangen. Denn starke, außergewöhnliche Belastungen könnten den Gelenken schaden.


  Gut essen bei Gicht


  Auch nach der Diagnose Gicht sollten Sie gerne und gut essen. Allerdings gilt es nun, ein paar Dinge besonders zu beachten. Mithilfe der Medikamente kann der Harnsäurespiegel zwar dauerhaft niedrig gehalten werden, wird dieses Ziel jedoch ganz ohne oder mit einer sehr geringen Medikamentendosis erreicht, ist das umso besser. Denn jedes Medikament hat Nebenwirkungen.


  Vielleicht sind Sie jetzt super motiviert und würden Ihrer Gesundheit zuliebe auch eine strenge Diät einhalten. Mit einer Ernährungsweise, die nur sehr wenige Purine enthält – eine sogenannte streng purinarme Diät –, kann der Harnsäurewert in vielen Fällen schnell und dauerhaft reduziert werden. Doch bei dieser Art der Ernährung unterscheidet sich der Speiseplan meist deutlich von dem, was sonst auf den Tisch kommt. Die Gefahr ist deshalb groß, dass die Diät nur kurz durchgehalten wird und sich bald die alten Gewohnheiten einschleichen. Die Folge: Der Harnsäurespiegel steigt wieder an mit allen unerwünschten Folgen. Die bessere Lösung ist eine langsame und auch weniger strenge Änderung dessen, was Sie essen und trinken. Bei dieser Ernährungsweise haben auch purinreiche Lieblingsspeisen in kleinen Mengen ihren Platz. So dauert es vielleicht etwas länger, bis Ihre Werte im Lot sind, dafür halten Sie aber eher durch.


  
    GUT ZU WISSEN


    Harnsäurewert senken – so klappt’s


    
      	Purine einschränken


      	Übergewicht abbauen


      	Reichlich trinken


      	Alkohol meiden

    

  


  Vorsicht: Purine


  Bei Gicht oder erhöhten Harnsäurewerten gilt es zunächst, den Körper zu entlasten, indem möglichst keine oder nur sehr kleine Mengen an Purinen mit der Nahrung aufgenommen werden. Denn Purine sind der Ausgangsstoff für die Harnsäure. Es gibt nur sehr wenige purinfreie Lebensmittel, aber viele, die einen geringen oder sehr geringen Puringehalt haben. Purinfrei sind Milch, Quark oder Butter. Käse, Obst und viele Gemüsesorten enthalten wenige Purine. Sehr purinreich sind Innereien, bestimmte Fischsorten wie Sardellen, Ölsardinen oder Sprotten und Hülsenfrüchte wie Bohnen oder Linsen. In Lebensmittel-Tabellen wird meist nicht der Puringehalt angegeben, sondern die Menge Harnsäure, die beim Abbau der darin enthaltenen Purine entsteht. In neueren Tabellen finden sich häufig höhere Werte als in alten. Grund dafür sind bessere Analyseverfahren.


  Eine drastiche Reduzierung des Nahrungspurins wird heute nur in akuten Fällen und für kurze Zeit verordnet. Die sogenannte streng purinarme Diät enthält maximal 300 Milligramm Harnsäure am Tag beziehungsweise 2000 Milligramm pro Woche. Ein kleines Schweineschnitzel und zwei Scheiben Graubrot mit Schinken liefern zusammen schon über 300 Milligramm Harnsäure.


  Für die meisten Gichtpatienten gilt jedoch eine weniger strenge Empfehlung: höchstens 3500 Milligramm Harnsäure in der Woche oder rund 500 Milligramm am Tag. Das können Sie leicht einhalten. Achten Sie bei Angaben über Puringehalte in Lebensmittel-Tabellen darauf, ob die Werte pro 100 Gramm (g) oder pro Portion gelten. Entscheidend ist der Puringehalt pro Portion.


  Besonders purinreich


  
    
    

    
      
        	
          Lebensmittel

        

        	
          Harnsäuregehalt in mg je 100 g Lebensmittel

        
      

    

    
      
        	
          Kalbsbries

        

        	
          1260

        
      


      
        	
          Forelle blau

        

        	
          336

        
      


      
        	
          Rinderleber

        

        	
          255

        
      


      
        	
          Matjeshering, gesalzen

        

        	
          241

        
      


      
        	
          Erbsen grün, tiefgefroren

        

        	
          163

        
      


      
        	
          Schweineschnitzel

        

        	
          160

        
      


      
        	
          Suppenhuhn

        

        	
          159

        
      


      
        	
          Kalbsleberwurst

        

        	
          155

        
      


      
        	
          Krabben

        

        	
          147

        
      


      
        	
          Reis, ungeschält

        

        	
          134

        
      


      
        	
          Grünkern

        

        	
          125

        
      


      
        	
          Aprikosen, getrocknet

        

        	
          118

        
      


      
        	
          Rosinen

        

        	
          107

        
      


      
        	
          Vollkornbrötchen mit Weizenkeimen

        

        	
          106

        
      


      
        	
          Salzstangen

        

        	
          100

        
      

    
  


  Eiweiß – kein Problem


  Viele purinreiche Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch oder Hülsenfrüchte versorgen uns mit dem wichtigen Nährstoff Eiweiß. Doch einen Eiweißmangel muss selbst bei streng purinarmer Ernährung niemand befürchten. Denn Milchprodukte (am besten fettarme) sind eine gute Alternative. Milch, Joghurt, Käse und Quark enthalten reichlich Eiweiß, aber keine oder fast keine Purine.


  Der bei uns übliche hohe Eiweißkonsum ist für Gichtpatienten ohnehin ungünstig, denn eine eiweißreiche Nahrung belastet die Nieren. Und diese müssen bei Gicht bereits Schwerstarbeit leisten. Ein hoher Eiweißkonsum führt darüber hinaus zu einem sauren Urin, der wiederum Harnsäuresteine begünstigt. Harnsäure löst sich besser, wenn der Urin basisch ist.


  Schlanke haben selten Gicht


  Laut Statistik erkranken schlanke Menschen selten an Gicht. Warum bei Übergewichtigen die Harnsäurewerte oft höher sind, ist noch nicht genau geklärt. Sicher ist jedoch, dass Abnehmen die Werte senkt und die Gefahr eines Gichtanfalls deutlich reduziert. Darüber hinaus schont ein normales Körpergewicht die Gelenke. Durch abgelagerte Harnsäurekristalle sind die Gelenke ohnehin schon strapaziert. Da bedeutet jedes Kilo zu viel eine zusätzliche Belastung.


  
    GUT ZU WISSEN


    Kalorien oder Joule


    Die offizielle Einheit für den Energiegehalt eines Nahrungsmittels beziehungsweise Getränks ist zwar Kilojoule, im täglichen Sprachgebrauch werden jedoch meist die Begriffe Kilokalorien oder Kalorien verwendet. Die Joulewerte lassen sich aus den Kalorienwerten ganz einfach berechnen: 1 Kilokalorie entspricht 4184 Kilojoule. In diesem Buch wird der Einfachheit halber der Begriff Kalorie beziehungsweise die Abkürzung kcal für Kilokalorie benutzt.

  


  Gewicht im Griff


  Wenn die Pfunde purzeln, sinkt auch der Harnsäurewert. Doch aller Anfang ist schwer. Prüfen Sie zunächst kritisch Ihr Gewicht. Zur Beurteilung dient heute weniger das Idealgewicht, sondern der Body-Mass-Index (BMI).


  Berechnet wird er so: Körpergewicht in Kilogramm geteilt durch die Körpergröße in Metern zum Quadrat. Zum Beispiel 82 (kg)/1,802 (m) = 25,3. Wer mit seinen Daten einen Wert zwischen 18,5 und 25 errechnet, kann sich glücklich schätzen, denn er gilt als normalgewichtig. Bei einem BMI zwischen 25 und 30 sprechen Mediziner von Übergewicht, bei Werten über 30 von krankhaftem Übergewicht.


  Fast noch wichtiger als der BMI ist der Bauchumfang. Ein dicker Bauch ist nämlich gesundheitlich problematischer als Speck auf den Hüften. Denn durch Fett im Bauchbereich werden die inneren Organe und der Stoffwechsel stark belastet. Ab einem Bauchumfang von 88 Zentimetern bei Frauen und 102 Zentimetern bei Männern steigt das Risiko, eine Stoffwechselstörung oder Arterienverengung zu bekommen, deutlich an. Ganz ohne Maßband verrät die Körperform, wo bei Übergewichtigen das Fett sitzt: Besitzt der Körper eher eine Birnenform, deutet das auf Hüftspeck hin, eine Apfelform zeigt ganz klar Bauchfett an.


  Die wichtigste Regel beim Abnehmen lautet: Zeit lassen. Denn nur so ist der berüchtigte Jo-Jo-Effekt zu verhindern. Wer schnell abnimmt, nimmt meist noch schneller wieder zu. Unsere bewegungsarme Lebensweise führt dazu, dass der Körper immer weniger Energie benötigt. Durch regelmäßigen Sport und Bewegung im Alltag (Aufzug und Rolltreppe links liegen lassen!) lässt sich der Energieverbrauch des Körpers steigern.


  Fett sparsam verwenden


  Sie sollten nicht nur auf die Purine ein Auge werfen, auch der Fettgehalt der Nahrungsmittel verdient Ihre Beachtung. Denn nur bei sparsamem Fettverbrauch schmelzen die Kilos. Ein Gramm Fett liefert dem Körper neun Kilokalorien, ein Gramm Eiweiß oder Zucker dagegen nur etwa vier. Außerdem packt der Körper überschüssiges Fett sofort ins Depot, das sich beispielsweise am Bauch, im Gesäß oder den Oberschenkeln befindet. Darüber hinaus bremst fettreiche Kost die Ausscheidung von Harnsäure über die Nieren. Dabei spielt es keine Rolle, um welches Fett es sich handelt – entscheidend ist die Menge.


  
    GUT ZU WISSEN


    Mit Gelassenheit zum Ziel


    
      	Nehmen Sie sich Zeit fürs Essen. Wer langsam isst, isst weniger.


      	Bewegen Sie sich regelmäßig. Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto – und die Pfunde schmelzen.


      	Nehmen Sie langsam ab. Ein halbes Kilo pro Woche ist optimal.


      	rinken Sie viel Wasser. Das füllt den Magen un dverdünnt die Harnsäure.


      	Denken Sie an Zwischenmahlzeiten. Dann wird der Heißhunger ausgebremst.

    

  


  Keine Fastenkuren


  Wer sich angesichts erhöhter Harnsäurewerte und Übergewicht zur Radikalkur entschließt, muss sich leider bremsen. Denn bei Menschen, die eine Veranlagung zu Gicht haben, schadet eine Radikaldiät mehr als sie nutzt. Wird der Körper auf strenge Diät gesetzt, baut er vermehrt Körperzellen ab. Dadurch entsteht zusätzliche Harnsäure, die der Stoffwechsel nicht verarbeiten kann. Ein Gichtanfall kann die Folge sein. Deshalb gilt besonders für Gichtpatienten: in kleinen Schritten abnehmen, maximal ein halbes Kilo pro Woche.


  Reichlich trinken


  Regelmäßige und reichliche Flüssigkeitszufuhr hilft den Nieren bei der Ausscheidung der Harnsäure. 2–3 Liter möglichst kalorienfreie Getränke sollten es schon sein. Empfehlenswert sind Wasser, Früchte- oder Kräutertees und verdünnte Säfte (mindestens 1:1, besser ein Teil Saft auf zwei Teile Wasser). Cola und andere Softdrinks enthalten viel Zucker und damit auch viele Kalorien. Kaffee und Tee in normalen Mengen schaden nicht. Wenn der Schweiß rinnt (Sport, Sauna!), braucht der Körper natürlich zusätzliche Flüssigkeit.


  Alkohol erhöht die Werte


  Alkohol lässt die Harnsäurewerte ansteigen – und zwar auf mehreren Wegen. Er bremst die Ausscheidung von Harnsäure durch die Nieren und fördert die körpereigene Harnsäureproduktion in der Leber. Darüber hinaus enthalten auch alkoholische Getränke Purine. Vor allem in Bier sind sie reichlich enthalten, auch im alkoholfreien. Durch regelmäßigen Alkoholkonsum steigt überdies die Gefahr, Nierensteine zu bekommen. Alkohol macht den Urin »sauer« und die Harnsäure kann sich weniger gut lösen. Das häufig propagierte Gläschen Wein, das gut fürs Herz ist, kann für Gichtpatienten schon kritisch werden. Alkohol, besonders in Begleitung eines üppigen Essens, ist häufig Auslöser eines Gichtanfalls. Wer von Gicht geplagt wird, sollte allenfalls zum (purinarmen!) Essen eine geringe Menge Alkohol trinken. Sinnvoll ist außerdem, den Alkohol zu verdünnen. Trinken Sie reichlich Wasser zum Wein, entweder getrennt oder gemischt als Weinschorle.


  Alkohol und Purine


  
    
    
    

    
      
        	
          Getränk in Liter (l) oder Zentiliter (cl)

        

        	
          Harnsäuregehalt in mg

        

        	
          Alkoholgehalt in g

        
      

    

    
      
        	
          Malzbier, 0,2 l

        

        	
          48

        

        	
          2,6

        
      


      
        	
          Bier alkoholfrei, 0,2 l

        

        	
          20

        

        	
          0,7

        
      


      
        	
          Pils, 0,33 l

        

        	
          33

        

        	
          13,0

        
      


      
        	
          Weizenbier (Weißbier), 0,5 l

        

        	
          75

        

        	
          21,0

        
      


      
        	
          Weißwein trocken, 0,25 l

        

        	
          0

        

        	
          25,0

        
      


      
        	
          Rotwein mittel, 0,25 l

        

        	
          0

        

        	
          20,0

        
      


      
        	
          Sekt, 0,1 l

        

        	
          0

        

        	
          8,9

        
      


      
        	
          Eierlikör, 2 cl

        

        	
          14

        

        	
          2,7

        
      


      
        	
          Sherry, 5 cl

        

        	
          13

        

        	
          7,8

        
      


      
        	
          Cognac, 2 cl

        

        	
          0

        

        	
          6,6

        
      


      
        	
          Whisky, 4 cl

        

        	
          0

        

        	
          14,5

        
      


      
        	
          Klarer Schnaps, 2 cl

        

        	
          0

        

        	
          5,4

        
      

    
  


  Eine gesunde Basis


  Auch wenn Sie die Purine einschränken, bleibt Ihr Speiseplan immer noch vielfältig – der Genuss kommt nicht zu kurz. Was soll nun aber auf dem Speiseplan stehen? Für eine optimale Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und sogenannten sekundären Pflanzenstoffen empfehlen Ernährungswissenschaftler fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag. Diese Strategie entlastet den Harnsäurespiegel. Sie dient außerdem der Vorbeugung zahlreicher Krankheiten, wie Diabetes, Krebs oder Fettstoffwechselstörungen, und sie hilft Übergewicht zu reduzieren oder zu vermeiden. Dazu kommen Kohlenhydrate in Form von Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis oder anderem Getreide. Diese Lebensmittel sättigen gut und liefern gleichzeitig wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. Ein weiterer Baustein sind Milch und Milchprodukte, die keine oder nur ganz wenige Purine liefern. Auf Fleisch und Fisch müssen Sie nicht verzichten, die Portionen sollten jedoch nicht allzu groß sein. Ab und zu tut ein vegetarischer Tag dem Stoffwechsel zusätzlich gut.


  Nach einem Anfall


  Kommt es trotz Behandlung zu einem Gichtanfall, heißt es, weniger zu essen und dafür mehr zu trinken. 2-3 Liter sollten es pro Tag sein, damit der Urin verdünnt wird und die Harnsäurekonzentration sinkt. Das beste Getränk ist in diesem Fall Wasser. Sinnvoll ist ein Mineral- oder Heilwasser, das reichlich Hydrogencarbonat enthält, mindestens 1500 Milligramm pro Liter. Das verbessert die Löslichkeit der Harnsäure im Urin. Auch Nieren- und Blasentees, Früchtetee oder Apfelsaftschorle sind günstige Getränke.


  Da die Schmerzen meist den Appetit verderben, essen Betroffene ohnehin wenig. Wer Hunger hat, sollte nur leichtes und sehr purinarmes Essen zu sich nehmen. Gut geeignet sind Kartoffeln, Gemüsesuppe, Salat, Joghurt oder ein Käsebrötchen.


  Diagnostiziert Ihr Arzt Harnsäuresteine, gelten die gleichen Empfehlungen. Auch in diesem Fall ist die große Flüssigkeitszufuhr das Wichtigste. Ist bereits die Funktion der Nieren beeinträchtigt, reicht eine purinarme Ernährung nicht mehr aus. Weitergehende Ernährungsregeln müssen eingehalten werden. So muss beispielsweise der Salzkonsum stark eingeschränkt werden, um Bluthochdruck zu vermeiden. Außerdem darf der Speiseplan nicht zu viel Eiweiß enthalten.


  Hydrogencarbonatreiche Mineral- und Heilwässer


  
    
    

    
      
        	
          Mineral- oder Heilwasser

        

        	
          Hydrogencarbonatgehaltin mg/l

        
      

    

    
      
        	
          Bad Wildunger Helenenquelle

        

        	
          3087

        
      


      
        	
          Adelheidquelle

        

        	
          2999

        
      


      
        	
          Vulkania Heilwasser

        

        	
          2874

        
      


      
        	
          Heppinger

        

        	
          2687

        
      


      
        	
          Dunaris Heilwasser

        

        	
          2599

        
      


      
        	
          Bad Widunger Naturquelle

        

        	
          2173

        
      


      
        	
          St. Christophorus

        

        	
          1990

        
      


      
        	
          Staatlich Fachingen

        

        	
          1950

        
      


      
        	
          Römerbrunnen

        

        	
          1879

        
      


      
        	
          Gerolsteiner Sprudel u. Stille Quelle

        

        	
          1816

        
      


      
        	
          Appolinaris

        

        	
          1810

        
      


      
        	
          St. Gero

        

        	
          1775

        
      


      
        	
          Kaiser Friedrich Quelle

        

        	
          1560

        
      


      
        	
          Überkinger

        

        	
          1477

        
      

    
  


  Richtig einkaufen


  Bestimmt ist Ihnen das auch schon passiert: Sie wollten nur ein paar Äpfel und eine Tüte Milch kaufen und kommen mit einer ganzen Tasche voller Leckereien nach Hause. Supermarktbetreiber und Lebensmittelhersteller versuchen uns durch eine Reihe von Tricks dazu zu bewegen, erstens mehr und zweitens andere Dinge zu kaufen, als wir vorhatten. Gute Planung hilft, um zumindest einige der vielen Einkaufsfallen zu umgehen. Wo Sie einkaufen, spielt übrigens keine Rolle. Discounter, Supermarkt, Reformhaus oder Bioladen – überall gibt es gute und gesunde Lebensmittel.


  Ein Blick aufs Etikett


  Die meisten Lebensmittel sind heute verpackt. Glücklicherweise muss keiner die Katze im Sack kaufen. Der Gesetzgeber schreibt genau vor, was auf dem Etikett stehen muss.


  Die wichtigsten Angaben sind


  
    	die genaue Bezeichnung des Produkts


    	Name und Anschrift des Herstellers


    	das Mindesthaltbarkeitsdatum


    	die enthaltene Menge


    	ein Verzeichnis der Zutaten


    	Informationen zu Zusatzstoffen wie Farb- oder Konservierungsstoffen

  


  Nährstoffe im Detail


  Vor allem große Lebensmittelkonzerne gehen inzwischen dazu über, sehr ausführlich über die Nährstoffgehalte der Produkte zu informieren. Auf den Etiketten finden Sie genaue Angaben über den Gehalt an Kalorien, Fett, Eiweiß, Kohlenhydraten, gesättigten Fettsäuren, Ballaststoffen und Salz pro 100 Gramm und manchmal pro Portion des Lebensmittels. Dazu kommt oft noch eine Tabelle, die Auskunft darüber gibt, in welchem Umfang das Lebensmittel den täglichen Nährstoffbedarf deckt. Sie erfahren dann beispielsweise, dass Sie mit einer Portion Cornflakes 6 Prozent oder mit einer Tiefkühlpizza 30 Prozent Ihres täglichen Kalorienbedarfs decken. Dabei wird ein Bedarf von 2000 Kalorien am Tag zugrunde gelegt.


  
    GUT ZU WISSEN


    Einkaufen mit Plan


    
      	Gute Planung spart Zeit und Geld. Machen Sie einen Speiseplan für die Woche und schreiben Sie einen Einkaufszettel. So haben Sie stets im Blick, was Sie wirklich benötigen.


      	Meist muss der Einkauf schnell gehen. Planen Sie jedoch hin und wieder mehr Zeit ein und studieren Sie dann die Etiketten Ihrer bevorzugten Lebensmittel. Vergleichen Sie die Nährwerte ähnlicher Produkte.


      	Kaufen Sie saisonal und regional ein. Obst und Gemüse sind, wenn sie in der Nähe reif geerntet werden, preiswerter und besser im Geschmack.


      	Großpackungen sind nicht immer günstiger und meist nur für eine große Familie sinnvoll. Wenn aber weniger gebraucht wird, ist die Gefahr groß, dass am Ende alles aufgegessen wird, obwohl es so nicht geplant war.


      	Gehen Sie nicht hungrig zum Einkaufen. Ein knurrender Magen verleitet zu allerlei Käufen, die nicht auf der Einkaufsliste stehen und meist auch nicht gebraucht werden.


      	Greifen Sie so oft wie möglich zu frischen, einfachen und unverarbeiteten Produkten.

    

  


  Leicht, fettarm oder kalorienarm


  Manche Produkte werden mit den Begriffen »fettarm«, »leicht« oder »kalorienarm« beworben. Grundsätzlich dürfen diese Begriffe nur verwendet werden, wenn das Produkt auch wirklich weniger Fett oder Kalorien enthält als dies üblicherweise bei solchen Produkten der Fall ist. Eine neue gesetzliche Regelung fordert von den Herstellern, genau festgelegte Anforderungen einzuhalten, wenn solche Begriffe auf der Packung stehen. Trotzdem sollten Sie das Etikett genau studieren. Da Fett ein Geschmacksträger ist, sorgen bei fettreduzierten Produkten manchmal Aromastoffe, Geschmacksverstärker, Süßstoffe oder Zucker für den gewünschten Geschmack. So handeln Sie sich möglicherweise ein paar unerwünschte Zutaten ein. Bei pikanten Produkten täuscht mitunter ein recht hoher Salzgehalt über fehlenden Geschmack hinweg. Wenn das Ganze nun schön leicht, fett- und kalorienarm ist, dann ist die Verlockung groß, sich ein bisschen mehr davon zu gönnen. Am Ende haben Sie außer Geschmack jedoch nichts eingespart.


  Die Zutatenliste


  Der Hauptbestandteil steht immer als Erstes auf der Zutatenliste. Je weniger von einer Zutat enthalten ist, desto weiter hinten steht sie. Aber Vorsicht! Manchmal versteckt sich eine Zutat hinter verschiedenen Begriffen. So sind Glukose, Zuckersirup oder Invertzuckersirup im Grunde nichts anderes als Zucker. Durch eine solche Aufspaltung steht Zucker nicht an erster Stelle, obwohl das Nahrungsmittel zum großen Teil daraus besteht. Beim Fett ist es ähnlich. Werden verschiedene Fette zugesetzt, steht das einzelne in der Liste nicht so weit vorne, in der Summe kann der Fettgehalt jedoch beträchtlich sein.


  [image: ]


  Einkaufs-Tabellen


  Die folgenden Einkaufs-Tabellen enthalten über 900 Lebensmittel und Getränke, die Sie aus dem Supermarkt, dem Reformhaus oder Bioladen kennen. Durch die übersichtliche Bewertung erkennen Sie auf einen Blick, ob ein Produkt für Sie geeignet oder eher ungeeignet ist. Die Gliederung der Tabellen in Lebensmittelgruppen und die alphabetisch sortierten Einträge helfen Ihnen bei der Produktsuche. Nehmen Sie das Büchlein einfach zum Einkaufen mit – so landet nur das Richtige in Ihrem Einkaufswagen.


  So lesen Sie die Tabellen


  In den nachfolgenden Tabellen finden Sie eine Vielzahl von gängigen Lebensmitteln mit ihrem Energiegehalt in Kalorien, dem Fettgehalt in Gramm und – soweit verfügbar – dem Harnsäuregehalt in Milligramm aufgeführt. Genau genommen enthalten Lebensmittel ja keine Harnsäure, sondern Purine. Der angegebene Wert gibt deshalb an, wie viel Milligramm Harnsäure der Körper aus den Nahrungspurinen herstellt, die im jeweiligen Lebensmittel enthalten sind. Bitte beachten Sie, dass die meisten Lebensmittel- Hersteller keine Angaben zum Harnsäure- beziehungsweise Puringehalt ihrer Produkte machen. In der Tabelle finden Sie deshalb an dieser Stelle einen Strich (–). Das bedeutet nicht, dass das Lebensmittel keine Harnsäure enthält, es heißt vielmehr, dass keine Werte vorliegen. Orientieren Sie sich an der Bewertung und an ähnlichen Produkten, bei denen Harnsäurewerte angegeben sind.


  Die in den Tabellen angegebenen Werte sind Durchschnittswerte. Das gilt sowohl für frische unverarbeitete Lebensmittel wie Obst oder Gemüse als auch für verarbeitete Produkte. Bei Produkten mit Herstellerangabe beruhen die Werte auf Angaben der Hersteller und beziehen sich ausschließlich auf das genannte Produkt. Alle anderen Daten sind dem Bundeslebensmittelschlüssel (BLS) entnommen.


  Die Lebensmittelindustrie bietet eine so große Fülle an Produkten an, dass es unmöglich ist, in einem solchen Einkaufsführer alle zu nennen. Sollten Sie Ihre Lieblingsprodukte in diesem Einkaufsführer nicht finden, so können Sie sie mithilfe der Tabellen trotzdem bewerten. Lesen Sie die Zutatenliste, suchen Sie in den Tabellen nach den einzelnen Bestandteilen und beurteilen Sie so Ihr Produkt.


  Die Bewertung


  Bei allen Lebensmitteln wurde für Sie überprüft, wie gut sie für die Ernährung bei Gicht und erhöhten Harnsäurewerten geeignet sind. Gut bewertet wurden solche Lebensmittel und Produkte, die eine sehr gute Nährstoffzusammensetzung bieten. Das heißt, sie liefern beispielsweise viele Vitamine und Mineralstoffe, wenig Fett, dafür aber reichlich Ballaststoffe und enthalten wenige oder keine Purine.


  Bei der Bewertung fetthaltiger Lebensmittel wurde die Qualität des Fettes unter die Lupe genommen und entsprechend berücksichtigt. Gut oder sehr gut bewertet wurden außerdem die Lebensmittel, die besonders geeignet sind, um Übergewicht zu reduzieren beziehungsweise das Gewicht zu halten.


  Es ist gut möglich, dass zwei Lebensmittel mit gleichem Harnsäurewert eine unterschiedliche Bewertung erhalten oder ein Lebensmittel mit höherem Harnsäurewert besser bewertet wird. Vollkornbrot hat beispielsweise einen höheren Harnsäurewert als Weißbrot. Da Vollkornbrot aber besser sättigt, wird davon in der Regel weniger gegessen, sodass die Purinaufnahme weniger hoch ausfällt, als es auf den ersten Blick erscheint. Darüber hinaus liefert Vollkornbrot deutlich mehr Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe und bietet dadurch ein Plus.


  
    3 Sterne ([image: ]) stehen für erste Wahl. Mit diesen Lebensmitteln versorgen Sie Ihren Körper mit wichtigen Nährstoffen und belasten gleichzeitig den Harnsäurestoffwechsel gar nicht oder nur wenig.


    2 Sterne ([image: ]) kennzeichnen Lebensmittel mit einer günstigen Nährstoffzusammensetzung, die zu einem abwechslungsreichen Speiseplan gehören. Der Harnsäurestoffwechsel wird wenig bis mittel belastet.


    1 Stern ([image: ]) steht für Lebensmittel und Produkte, die nur in geringen Mengen Ihren Speiseplan bereichern sollten, Sie aber maßvoll genießen können.


    Einen Blitz ([image: ]) schließlich haben die Lebensmittel erhalten, die entweder einen hohen Puringehalt, sehr viel Fett oder eine ungünstige Nährstoffzusammensetzung aufweisen. Lebensmittel, die so bewertet sind, sollten Sie nur selten und in kleinen Mengen genießen. Achten Sie darauf, mit sehr guten Produkten für einen entsprechenden Ausgleich zu sorgen.

  


  Alle Kalorien- und Harnsäurewerte beziehen sich auf 100 Gramm (g) beziehungsweise 100 Milliliter (ml) des Lebensmittels. In einigen Fällen sind die Werte auf eine Portion bezogen, dies ist dann für Sie deutlich erkennbar. Bitte beachten Sie, dass für einige Produkte, vor allem Fertigprodukte, keine Harnsäurewerte vorliegen. Wenn Sie an dieser Stelle einen Strich (–) vorfinden, heißt dies nicht, dass das Produkte purinfrei ist, sondern lediglich, dass keine Daten vorliegen. Die Hersteller führen keine entsprechenden Untersuchungen durch. Orientieren Sie sich in diesen Fällen an der Bewertung, also an der Zahl der vergebenen Sterne.


  Lieblingsessen erlaubt


  Falls einige Ihrer Lieblingsspeisen weniger gut bewertet wurden, heißt das nicht, dass Sie in Zukunft komplett darauf verzichten müssen. Ab und zu ist eine kleine Portion erlaubt. Wenn Sie Ihr Lieblingsessen im Eifer der Diät zunächst ganz vom Speiseplan streichen, kann es leicht passieren, dass Sie nach einer Weile richtigen Heißhunger darauf bekommen. Das birgt dann die Gefahr einer zu großen Portion. Gönnen Sie sich hin und wieder eine kleine Portion und genießen Sie diese ganz bewusst. Der Rest des täglichen oder wöchentlichen Speiseplans sollte das allerdings ausgleichen. Wenn Sie gerne ein Steak essen, brauchen Sie auch darauf nicht zu verzichten. Statt 300 Gramm Steak sollten es jedoch nur 150 Gramm sein. Mit Folienkartoffeln dazu und einem üppigen Salat oder einer Gemüsebeilage wird es Ihnen prima schmecken und Sie werden genauso satt.


  Vergleichen Sie die Lebensmittel nur innerhalb einer Gruppe. Die Vergabe der Sterne ist keine absolute Beurteilung. Sie stellt vor allem eine Rangfolge innerhalb der Lebensmittelgruppe dar. Der Vergleich von Lebensmitteln unterschiedlicher Gruppen kann anhand der angegebenen Harnsäure- und Kalorienwerte erfolgen.


  
    ACHTUNG


    Zeichenerklärung und Abkürzungen


    
      
      

      
        
          	
            (H)

          

          	
            Produkte sind über einen Heimservice erhältlich

          
        


        
          	
            (N)

          

          	
            Produkte sind im Naturkosthandel/Bioladen erhältlich

          
        


        
          	
            (R)

          

          	
            Produkte sind in Reformhäusern erhältlich

          
        


        
          	
            kcal

          

          	
            Kilokalorien pro 100 Gramm Lebensmittel

          
        


        
          	
            Harnsäure

          

          	
            Harnsäuregehalt in Milligramm pro 100 Gramm Lebensmittel

          
        


        
          	
            Fett

          

          	
            Fettgehalt in Gramm pro 100 Gramm Lebensmittel

          
        


        
          	
            F.i.Tr.

          

          	
            Fettgehalt in der Trockenmasse

          
        


        
          	
            –

          

          	
            Dieses Produkt kann Harnsäure enthalten! Es liegen jedoch keine Analysewerte vor.

          
        

      
    

  


  Milch & Co.


  Milch, Joghurt und Quark sind purinfrei und gehören deshalb täglich auf Ihren Speiseplan. Sie liefern wertvolles Kalzium und sind eine gute Eiweißquelle. Käse enthält nur wenige Purine und ist damit der Brotbelag der Wahl. Bevorzugen Sie magere Sorten!


  Milch und Milchprodukte


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Actimel Classic 0,1 %,Danone

        

        	
          30

        

        	
          0

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Actimel Classic, Danone

        

        	
          70

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Buttermilch

        

        	
          35

        

        	
          0

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Buttermilch mit Früchten

        

        	
          75

        

        	
          1

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Crème balance, Dr. Oetker

        

        	
          100

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Crème légère, Dr. Oetker

        

        	
          165

        

        	
          –

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Crème fraîche, 30 % Fett

        

        	
          290

        

        	
          0

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Crème double/Schmand, 40 % Fett

        

        	
          375

        

        	
          0

        

        	
          40

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cremiger Quark Fitness 0,2 % Fett, Erdbeere, Onken

        

        	
          95

        

        	
          1

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdbeer-Milchshake,McDonald’s, Becher (0,25 l)

        

        	
          215

        

        	
          1

        

        	
          <5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtjoghurt Erdbeere, Optiwell

        

        	
          45

        

        	
          1

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Früchtequark, mager

        

        	
          105

        

        	
          7

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Früchtequark, 20 % Fett

        

        	
          130

        

        	
          7

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtmolke

        

        	
          65

        

        	
          1

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt natur, 0,1 % Fett (mager)

        

        	
          40

        

        	
          0

        

        	
          <1

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Joghurt mit Früchten, 0,1 % Fett (mager)

        

        	
          75

        

        	
          1

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt natur, 1,5 % Fett (fettarm)

        

        	
          45

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit Früchten, 1,5 % Fett (fettarm)

        

        	
          85

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit Früchten und Süßstoff, 3,5 % Fett

        

        	
          65

        

        	
          1

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit Früchten, 3,5 % Fett

        

        	
          100

        

        	
          1

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit Vanille-Nuss, 3,5 % Fett

        

        	
          115

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt natur, 3,8 % Fett

        

        	
          65

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt natur, 10 % Fett (Sahnejoghurt)

        

        	
          120

        

        	
          0

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit Früchten, 10 % Fett (Sahnejoghurt)

        

        	
          145

        

        	
          1

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit der Ecke in Balance, Müller

        

        	
          55

        

        	
          –

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt mit der Ecke, Knusper, Müller

        

        	
          130

        

        	
          –

        

        	
          5,5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kaffeesahne, 20 % Fett

        

        	
          205

        

        	
          0

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kakaomilch, 3,5 % Fett, Landliebe

        

        	
          73

        

        	
          3

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kefir, 3,5 % Fett

        

        	
          65

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kefir mit Früchten, 3,5 % Fett

        

        	
          100

        

        	
          1

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kondensmilch, 4 % Fett

        

        	
          110

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kräuterquark, 20 % Fett

        

        	
          115

        

        	
          11

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          LC1 Pur, 3,5 % Fett, Nestlé

        

        	
          75

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          LC1 Trinkjoghurt Vanilla, 2 % Fett, Nestlé

        

        	
          85

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mascarpone

        

        	
          420

        

        	
          0

        

        	
          42

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Milch, 0,1 % Fett (Magermilch)

        

        	
          35

        

        	
          0

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Milch, 1,5 % Fett (fettarme Milch)

        

        	
          50

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Milch, 3,5–3,8 % Fett (Vollmilch)

        

        	
          65

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Molke

        

        	
          25

        

        	
          0

        

        	
          <1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Quark, Magerstufe

        

        	
          75

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Quark, 20 % Fett

        

        	
          100

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Quark, 40 % Fett

        

        	
          145

        

        	
          0

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Saure Sahne, 10 % Fett

        

        	
          115

        

        	
          0

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schafjoghurt, mind. 5 % Fett, Heirler (R)

        

        	
          95

        

        	
          0

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schlagsahne, 30 % Fett

        

        	
          290

        

        	
          0

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ziegenjoghurt mild, mind. 3,5 % Fett, Heirler (R)

        

        	
          65

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      

    
  


  Käse


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Appenzeller, 50 % F.i.Tr.

        

        	
          385

        

        	
          10

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bavaria Blu, 50 % F.i.Tr.

        

        	
          350

        

        	
          10

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bergkäse, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          385

        

        	
          10

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brie, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          285

        

        	
          10

        

        	
          22

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brie, 60 % F.i.Tr.

        

        	
          360

        

        	
          10

        

        	
          33

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Butterkäse, 30 % F.i.Tr.

        

        	
          245

        

        	
          10

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Butterkäse, 60 % F.i.Tr.

        

        	
          380

        

        	
          10

        

        	
          35

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Camembert, 30 % F.i.Tr.

        

        	
          210

        

        	
          10

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Camembert, 60 % F.i.Tr.

        

        	
          360

        

        	
          10

        

        	
          33

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chester, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          365

        

        	
          10

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Edamer, 30 % F.i.Tr.

        

        	
          255

        

        	
          10

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Edamer, 40 % F.i.Tr.

        

        	
          315

        

        	
          10

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Emmentaler, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          385

        

        	
          10

        

        	
          30

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Frischkäse, körniger

        

        	
          90

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frischkäse mit Buttermilch (Finesse), Du darfst

        

        	
          130

        

        	
          0

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frischkäse mit Kräutern, 40 % F.i.Tr.

        

        	
          145

        

        	
          0

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frischkäse natur, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          280

        

        	
          0

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frischkäse natur, 70 % F.i.Tr.

        

        	
          375

        

        	
          0

        

        	
          37

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gorgonzola

        

        	
          355

        

        	
          10

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gouda, Du darfst

        

        	
          260

        

        	
          10

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gouda, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          365

        

        	
          10

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Greyerzer, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          405

        

        	
          10

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Limburger, 20 % F.i.Tr.

        

        	
          190

        

        	
          24

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Limburger, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          285

        

        	
          18

        

        	
          22

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mozzarella

        

        	
          255

        

        	
          10

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Münster, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          295

        

        	
          10

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Parmesan, 32 % F.i.Tr.

        

        	
          355

        

        	
          10

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ricotta, 60 % F.i.Tr.

        

        	
          175

        

        	
          5

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Romadur, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          295

        

        	
          10

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roquefort

        

        	
          360

        

        	
          0

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sauermilchkäse (Handkäse)

        

        	
          130

        

        	
          19

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schafskäse (Feta)

        

        	
          235

        

        	
          30

        

        	
          19

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schichtkäse, 10 % F.i.Tr.

        

        	
          85

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schmelzkäsezubereitung Tomate-Paprika, Du darfst

        

        	
          185

        

        	
          –

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schmelzkäse, 30 % F.i.Tr.

        

        	
          210

        

        	
          24

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schmelzkäse streichfähig, 60 % F.i.Tr.

        

        	
          320

        

        	
          14

        

        	
          27

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tilsiter, Du darfst

        

        	
          275

        

        	
          10

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tilsiter, 45 % F.i.Tr.

        

        	
          355

        

        	
          10

        

        	
          28

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Weichkäse (Grüner Pfeffer), Du darfst

        

        	
          195

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ziegenfrischkäse, mind. 50 % F.i.Tr., Heirler (R)

        

        	
          275

        

        	
          –

        

        	
          21

        
      

    
  


  Sojagetränke, Sojajoghurt


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Bio Soja Drink natural, Provamel (N)

        

        	
          35

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja Cremig neutral, Vitaquell (R)

        

        	
          50

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja Cuisine, Alpro

        

        	
          170

        

        	
          –

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja Drink Calcium Light, Alpro

        

        	
          30

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja-Drink + Calcium, Grano-Vita (R)

        

        	
          35

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sojamilch

        

        	
          150

        

        	
          81

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja Yofu Bio Natur, Alpro

        

        	
          60

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Yamato Soyagurt pur, Heirler (R)

        

        	
          50

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Yamato Soyagurt Aprikose-Pfirsich, Heirler (R)

        

        	
          80

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      

    
  


  Fleisch, Wurst & Co.


  Fleisch und Wurst sind sehr purinreich, fleischlose Tage sind deshalb hin und wieder sinnvoll. Um den Harnsäurespiegel zu entlasten, sollten Ihre Fleischportionen zudem eher klein (100–150 Gramm) sein. Die besonders purinreichen Innereien sollten Sie besser meiden. Gekochtes Fleisch enthält übrigens weniger Purine als gebratenes, da die Purine zum Teil ins Kochwasser übergehen.


  Fleisch, Geflügel und Wild


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Brät

        

        	
          285

        

        	
          81

        

        	
          27

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brathähnchen mit Haut

        

        	
          165

        

        	
          120

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Eisbein (Haxe)

        

        	
          210

        

        	
          131

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ente mit Haut

        

        	
          225

        

        	
          110

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gans mit Haut

        

        	
          340

        

        	
          170

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hackfleisch, gemischt

        

        	
          220

        

        	
          116

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hähnchenbrust

        

        	
          100

        

        	
          180

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hasenfleisch

        

        	
          115

        

        	
          110

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hirschfleisch

        

        	
          115

        

        	
          110

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsbraten

        

        	
          125

        

        	
          140

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsbrust

        

        	
          130

        

        	
          145

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsfilet

        

        	
          110

        

        	
          140

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsgulasch

        

        	
          125

        

        	
          140

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbshaxe

        

        	
          125

        

        	
          147

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbskotelett

        

        	
          145

        

        	
          140

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsschnitzel

        

        	
          100

        

        	
          150

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbssteak

        

        	
          105

        

        	
          150

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lammfilet

        

        	
          115

        

        	
          150

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lammfleisch

        

        	
          220

        

        	
          130

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lammhaxe

        

        	
          195

        

        	
          130

        

        	
          13

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Lammkotelett

        

        	
          210

        

        	
          179

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pferdefleisch

        

        	
          115

        

        	
          200

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Poularde mit Haut

        

        	
          240

        

        	
          160

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Putenbrust

        

        	
          105

        

        	
          120

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rehfleisch

        

        	
          120

        

        	
          110

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rinderfilet

        

        	
          120

        

        	
          110

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindergulasch

        

        	
          155

        

        	
          105

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rinderhack

        

        	
          200

        

        	
          108

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindersteak

        

        	
          145

        

        	
          107

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindfleisch (Bratenfleisch)

        

        	
          155

        

        	
          105

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindfleisch (Suppenfleisch)

        

        	
          225

        

        	
          90

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindsroulade

        

        	
          120

        

        	
          120

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roastbeef

        

        	
          130

        

        	
          110

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinebauchspeck

        

        	
          795

        

        	
          0

        

        	
          89

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinefilet

        

        	
          105

        

        	
          150

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinefleisch (Bratenfleisch)

        

        	
          175

        

        	
          146

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinegulasch

        

        	
          175

        

        	
          146

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinehack

        

        	
          250

        

        	
          129

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinekotelett

        

        	
          170

        

        	
          140

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweineschnitzel, mager

        

        	
          105

        

        	
          160

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinesteak

        

        	
          170

        

        	
          140

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Suppenhuhn

        

        	
          255

        

        	
          159

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tatar (Schabefleisch)

        

        	
          115

        

        	
          130

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wildkaninchen

        

        	
          110

        

        	
          170

        

        	
          2

        
      

    
  


  Innereien


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Gänseleber

        

        	
          130

        

        	
          250

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hähncheninnereien

        

        	
          140

        

        	
          243

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsbries

        

        	
          100

        

        	
          1260

        

        	
          3

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Kalbshirn

        

        	
          115

        

        	
          100

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsleber

        

        	
          140

        

        	
          250

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsnieren

        

        	
          110

        

        	
          240

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rinderleber

        

        	
          140

        

        	
          255

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindermagen/Kutteln

        

        	
          95

        

        	
          140

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rinderzunge

        

        	
          195

        

        	
          160

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweineleber

        

        	
          115

        

        	
          250

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinenieren

        

        	
          110

        

        	
          335

        

        	
          5

        
      

    
  


  Fleisch- und Wurstwaren


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Bauernbratwurst

        

        	
          305

        

        	
          127

        

        	
          25

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bierschinken

        

        	
          180

        

        	
          135

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bierwurst

        

        	
          250

        

        	
          78

        

        	
          22

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Blutwurst

        

        	
          345

        

        	
          14

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brühwurstaufschnitt, Du darfst

        

        	
          140

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cervelatwurst

        

        	
          370

        

        	
          133

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cocktailwürstchen, Konserve

        

        	
          305

        

        	
          96

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Corned Beef

        

        	
          140

        

        	
          140

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Corned turkey, Gutfried

        

        	
          160

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Debreziner

        

        	
          330

        

        	
          90

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Diät Kalbsleberwurst, becel

        

        	
          315

        

        	
          –

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Finesse Schinken pikant gegrillt, Herta

        

        	
          110

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fleischkäse

        

        	
          300

        

        	
          94

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gänseleberpastete

        

        	
          245

        

        	
          221

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Geflügel-Leberwurst, Du darfst

        

        	
          255

        

        	
          –

        

        	
          21

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Gelbwurst

        

        	
          285

        

        	
          67

        

        	
          27

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gemüse-Putenwurst, Du darfst

        

        	
          105

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hausmacher Blutwurst

        

        	
          345

        

        	
          14

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Jagdwurst

        

        	
          220

        

        	
          119

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsbrust, gefüllt

        

        	
          190

        

        	
          142

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsleberwurst

        

        	
          315

        

        	
          155

        

        	
          27

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kasseler

        

        	
          170

        

        	
          113

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Krakauer

        

        	
          305

        

        	
          86

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lachsschinken

        

        	
          115

        

        	
          127

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Landjäger

        

        	
          455

        

        	
          77

        

        	
          44

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Leberwurst, grob

        

        	
          325

        

        	
          148

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lyoner

        

        	
          265

        

        	
          134

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mettwurst, grob

        

        	
          310

        

        	
          118

        

        	
          27

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mortadella

        

        	
          280

        

        	
          134

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pfefferschinken, Zimbo

        

        	
          110

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Putensalami, Gutfried

        

        	
          325

        

        	
          –

        

        	
          25

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Putenschinken (Delicioso luftgetr.), Gutfried

        

        	
          135

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rauchfleisch

        

        	
          130

        

        	
          96

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rinderbierschinken

        

        	
          195

        

        	
          139

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roastbeef

        

        	
          130

        

        	
          110

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salami, Du darfst

        

        	
          310

        

        	
          –

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salami im Durchschnitt

        

        	
          360

        

        	
          127

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schinken, gekochter

        

        	
          115

        

        	
          131

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schinkensalami

        

        	
          350

        

        	
          146

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schinkenspeck

        

        	
          152

        

        	
          146

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schinkenwurst

        

        	
          295

        

        	
          112

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schwartenmagen

        

        	
          180

        

        	
          377

        

        	
          11

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Schwarzwälder Schinken, Zimbo

        

        	
          270

        

        	
          –

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinebauch

        

        	
          275

        

        	
          81

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweinefleisch in Aspik

        

        	
          155

        

        	
          102

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Teewurst, Du darfst

        

        	
          305

        

        	
          –

        

        	
          27

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Teewurst, Rügenwälder Art

        

        	
          295

        

        	
          122

        

        	
          25

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weißwurst

        

        	
          270

        

        	
          102

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wiener Würstchen

        

        	
          305

        

        	
          96

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zungenwurst

        

        	
          280

        

        	
          134

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwiebelwurst

        

        	
          265

        

        	
          110

        

        	
          23

        
      

    
  


  Aus Meer & Fluss


  Fisch sollte wegen seines Jodgehalts eigentlich häufig den Speiseplan bereichern. Die meisten Fischsorten belasten den Harnsäurestoffwechsel jedoch beträchtlich. Vor allem Fischkonserven und Fischsorten, die mit Haut verzehrt werden, sind für Gichtpatienten nicht geeignet. Eine kleine Portion (100–150 Gramm) Fischfilet, zum Beispiel Kabeljau, Seelachs oder Scholle, ist aber auch bei erhöhten Harnsäurewerten einmal pro Woche in Ordnung. Fettfische wie Thunfisch, Lachs oder Makrele können Sie ab und zu genießen, denn sie versorgen den Körper mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren, die die Blutfette günstig beeinflussen.


  Fische, Krebse, Muscheln
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          Aal

        

        	
          265

        

        	
          78

        

        	
          22
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          Aal, geräuchert

        

        	
          290

        

        	
          68

        

        	
          26
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          Austern

        

        	
          65

        

        	
          90

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bachsaibling

        

        	
          95

        

        	
          270

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Flusskrebs

        

        	
          90

        

        	
          60

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Forelle

        

        	
          125

        

        	
          345

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Garnelen

        

        	
          100

        

        	
          65

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Heilbutt

        

        	
          110

        

        	
          197

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hering

        

        	
          135

        

        	
          219

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hummer

        

        	
          90

        

        	
          120

        

        	
          1
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          Kabeljau (Dorsch)

        

        	
          90

        

        	
          128

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Karpfen

        

        	
          120

        

        	
          187

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Krabben

        

        	
          90

        

        	
          147

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lachs

        

        	
          130

        

        	
          170

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Languste

        

        	
          100

        

        	
          60

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Makrele

        

        	
          210

        

        	
          164

        

        	
          14
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          Matjeshering

        

        	
          275

        

        	
          219

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Miesmuscheln

        

        	
          65

        

        	
          112

        

        	
          1
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          Rotbarsch (Goldbarsch)

        

        	
          125

        

        	
          150

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rotzunge

        

        	
          85

        

        	
          141

        

        	
          1
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          Sardinen

        

        	
          140

        

        	
          397

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schellfisch

        

        	
          90

        

        	
          163

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Scholle

        

        	
          105

        

        	
          151

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schwertfisch

        

        	
          115

        

        	
          140

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Seehecht

        

        	
          110

        

        	
          140

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Seelachs (Köhler)

        

        	
          95

        

        	
          190

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Seeteufel

        

        	
          75

        

        	
          130

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Seezunge

        

        	
          95

        

        	
          153

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sprotten

        

        	
          215

        

        	
          440

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Steinbeißer (Katfisch)

        

        	
          105

        

        	
          128

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Steinbutt

        

        	
          95

        

        	
          140

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tintenfisch

        

        	
          95

        

        	
          128

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Thunfisch

        

        	
          255

        

        	
          168

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Venusmuschel

        

        	
          75

        

        	
          330

        

        	
          1
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          Zander

        

        	
          95

        

        	
          128

        

        	
          1

        
      

    
  


  Fischprodukte


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett
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          Anchovis

        

        	
          325

        

        	
          189

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bismarckhering

        

        	
          180

        

        	
          199

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brathering

        

        	
          195

        

        	
          172

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Forelle, geräuchert

        

        	
          120

        

        	
          315

        

        	
          4
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          Hering in Öl

        

        	
          335

        

        	
          165

        

        	
          31
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          Heringsfilet in Dillrahmcreme

        

        	
          170

        

        	
          118

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Heringsfilet in Senfcreme

        

        	
          175

        

        	
          118

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Heringsfilet in Tomatensoße

        

        	
          185

        

        	
          173

        

        	
          13

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Kaviar, echt

        

        	
          260

        

        	
          144

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lachs, geräuchert

        

        	
          140

        

        	
          180

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Makrele in Öl

        

        	
          315

        

        	
          114

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Makrele, geräuchert

        

        	
          190

        

        	
          153

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sardellenfilets

        

        	
          100

        

        	
          300

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sardinen in Öl

        

        	
          265

        

        	
          271

        

        	
          23
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          Thunfisch im eigenen Saft

        

        	
          175

        

        	
          118

        

        	
          12
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          Thunfisch in Öl

        

        	
          345

        

        	
          118

        

        	
          31

        
      

    
  


  Fette, Öle und Eier


  Butter, Öle, Margarine – alles ist purinfrei. Trotzdem sollten Sie bei diesen Produkten sparsam sein, denn Fett enthält mehr als doppelt so viele Kalorien wie Eiweiß oder Kohlenhydrate. Die Beurteilung der Fette erfolgte aufgrund der Fettsäurenzusammensetzung. Gut beurteilt wurden Fette mit einem hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren. Streichfette belasten das Fettkonto sehr stark. Verzichten Sie bei Wurst- und Käsebrot daher auf zusätzliche Butter oder Margarine.


  Fette und Öle
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          kcal
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          Fett
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          Becel vital, fettarm

        

        	
          360

        

        	
          0

        

        	
          40

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bio Soja Pflanzen-Streichfett, Vitaquell (R)

        

        	
          620

        

        	
          0

        

        	
          70

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Butter (Sauerrahm-, Süßrahmbutter)

        

        	
          740

        

        	
          0

        

        	
          83

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Butterschmalz

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Distelöl (Safloröl)

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdnussöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gänsefett/-schmalz

        

        	
          885

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Halbfettbutter, »Leichte Butter«, Du darfst

        

        	
          365

        

        	
          0

        

        	
          39
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          Halbfettmargarine im Durchschnitt

        

        	
          360

        

        	
          0

        

        	
          40

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Haselnussöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kokosfett, gehärtet

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          99

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kräuterbutter

        

        	
          480

        

        	
          9

        

        	
          73

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kürbiskernöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100
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          Lätta extra fit

        

        	
          280

        

        	
          0

        

        	
          28

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Leinöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100
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          Maiskeimöl

        

        	
          885

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Margarine im Durchschnitt

        

        	
          710

        

        	
          0

        

        	
          80

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Olivenöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100
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          Omega-3-Pflanzen-Margarine, Vitaquell (R)

        

        	
          720

        

        	
          0

        

        	
          92

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Omega-3-Pflanzenöl, Becel

        

        	
          828

        

        	
          0

        

        	
          92
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          Palmin Soft

        

        	
          900

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Palmkernfett

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          99

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rama Idee, Halbfettmargarine

        

        	
          365

        

        	
          0

        

        	
          39
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          Rapsöl

        

        	
          875

        

        	
          0

        

        	
          99
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          Sanella

        

        	
          675

        

        	
          0

        

        	
          75
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          Schweineschmalz

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sesamöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sojaöl

        

        	
          870

        

        	
          0

        

        	
          99

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sonnenblumenöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100
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          Streichfett »Die Leichte«, Du darfst

        

        	
          250

        

        	
          0

        

        	
          25

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vitaquell m’Olivo (R)

        

        	
          720

        

        	
          0

        

        	
          80
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          Walnussöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100
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          Weizenkeimöl

        

        	
          880

        

        	
          0

        

        	
          100

        
      

    
  


  Eier
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          Fett
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          Entenei, Stück

        

        	
          90

        

        	
          5

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hühnerei, Stück (60 g)

        

        	
          90

        

        	
          3

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hühnerei, Eigelb (20 g)

        

        	
          70

        

        	
          1

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hühnerei, Eiweiß (40 g)

        

        	
          20

        

        	
          0

        

        	
          <1

        
      

    
  


  Getreide und was daraus gemacht wird


  Obwohl Vollkornbrot mehr Purine enthält als Weißbrot, sollten Sie dem vollen Korn den Vorzug geben – denn es bietet deutlich mehr Vitamine und Mineralstoffe. Vollkorn sättigt besser, deshalb werden Sie davon weniger essen und Ihre Bilanz gleicht sich so wieder aus. Doch Vorsicht! Nicht jedes dunkle Brot besteht aus vollem Korn. Nur echtes Vollkornbrot darf sich auch so nennen.


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure
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          Buchweizen

        

        	
          340

        

        	
          150

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gerste, Graupen

        

        	
          340

        

        	
          100

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Grünkern

        

        	
          325

        

        	
          125

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hafer

        

        	
          355

        

        	
          102

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hirse

        

        	
          330

        

        	
          66

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mais

        

        	
          330

        

        	
          60

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Maisgrieß (Polenta)

        

        	
          345

        

        	
          29

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Maisstärke

        

        	
          350

        

        	
          0

        

        	
          <1
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          Reis, geschält

        

        	
          350

        

        	
          87

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Reis, parboiled

        

        	
          350

        

        	
          83

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Reis, ungeschält

        

        	
          350

        

        	
          134

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roggen

        

        	
          295

        

        	
          70

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roggenvollkornmehl

        

        	
          295

        

        	
          70

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizen

        

        	
          315

        

        	
          90

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizengrieß

        

        	
          325

        

        	
          80

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizenkeime

        

        	
          315

        

        	
          843

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizenkleie

        

        	
          170

        

        	
          142

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizenmehl, Type 405

        

        	
          335

        

        	
          40

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizenmehl, Type 1050

        

        	
          335

        

        	
          46

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weizenvollkornmehl

        

        	
          310

        

        	
          82

        

        	
          2

        
      

    
  


  Brot und Brötchen
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          Fett
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          Baguette

        

        	
          250

        

        	
          44

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brötchen, hell

        

        	
          250

        

        	
          44

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fladenbrot

        

        	
          235

        

        	
          42

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Grahambrot

        

        	
          210

        

        	
          64

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Graubrot

        

        	
          210

        

        	
          42

        

        	
          1
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          Knäckebrot (Roggen)

        

        	
          335

        

        	
          88

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Knäckebrot (Weizen)

        

        	
          360

        

        	
          64

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Laugengebäck

        

        	
          340

        

        	
          39

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pumpernickel

        

        	
          190

        

        	
          57

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roggenbrötchen

        

        	
          225

        

        	
          58

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Toastbrot

        

        	
          255

        

        	
          48

        

        	
          3
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          Vollkornbrot

        

        	
          190

        

        	
          57

        

        	
          1
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          Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen

        

        	
          205

        

        	
          61

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornbrötchen

        

        	
          220

        

        	
          63

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornmischbrot (Weizen/Roggen)

        

        	
          205

        

        	
          58

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkorntoast

        

        	
          215

        

        	
          60

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weißbrot

        

        	
          235

        

        	
          42

        

        	
          1
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          Weizenvollkornbrot

        

        	
          210

        

        	
          64

        

        	
          1

        
      

    
  


  Müsli
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          Cornflakes

        

        	
          355

        

        	
          80

        

        	
          1
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          Dinkelflakes, Seitenbacher

        

        	
          345

        

        	
          –

        

        	
          3
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          Fitness & Berries, Nestle

        

        	
          370

        

        	
          –

        

        	
          1
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          Früchte-Müsli

        

        	
          340

        

        	
          95

        

        	
          6
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          Haferfleks mit Kleie, Kölln

        

        	
          330

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Haferflocken

        

        	
          370

        

        	
          100

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mehrkornflocken ohne weitere Zusätze

        

        	
          323

        

        	
          86

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schoko-Müsli

        

        	
          390

        

        	
          86

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Toppas, Kellog’s

        

        	
          345

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vitalis Knusper Müsli, Dr. Oetker

        

        	
          421

        

        	
          –

        

        	
          15

        
      

    
  


  Teigwaren


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett
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          Nudeln mit Ei

        

        	
          350

        

        	
          60

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nudeln ohne Ei

        

        	
          350

        

        	
          60

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spätzle, gekocht

        

        	
          140

        

        	
          13

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornnudeln mit Ei

        

        	
          335

        

        	
          83

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornnudeln ohne Ei

        

        	
          325

        

        	
          80

        

        	
          3

        
      

    
  


  Frisch und knackig


  Obst und Gemüse sind ausgesprochen gesund und sie versorgen Sie mit lebensnotwendigen Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und bioaktiven Substanzen. Die meisten Sorten enthalten nur wenige Purine. Auch wenn Sie eine Veranlagung zu Gicht haben, können Sie sich große Portionen Obst und Gemüse gönnen. Einige Gemüsesorten – sie haben nur einen oder keinen Stern bekommen – sind jedoch recht purinreich. Dazu zählen Erbsen, Schwarzwurzeln oder Bleichsellerie. Davon sollten Sie sich nur kleine Portionen genehmigen. Wenn es schnell gehen muss, ist Tiefkühlgemüse eine gute Wahl. Die Nährwerte entsprechen weitgehend denen von Frischgemüse. Sortenreines Tiefkühlgemüse ohne Zusätze erhält deshalb die gleiche Bewertung wie Frischgemüse.


  Obst und Trockenfrüchte


  
    
      
      
      
      
      
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Ananas

        

        	
          60

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Apfel

        

        	
          50

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Aprikose

        

        	
          40

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Aprikosen, getrocknet

        

        	
          250

        

        	
          118

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Avocado

        

        	
          215

        

        	
          30

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Banane

        

        	
          95

        

        	
          25

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Birne

        

        	
          50

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brombeeren

        

        	
          30

        

        	
          15

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Datteln, getrocknet

        

        	
          285

        

        	
          15

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdbeeren

        

        	
          30

        

        	
          25

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Feigen

        

        	
          65

        

        	
          15

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Feigen, getrocknet

        

        	
          285

        

        	
          68

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Grapefruit

        

        	
          50

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Heidelbeeren

        

        	
          40

        

        	
          20

        

        	
          1

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Himbeeren

        

        	
          35

        

        	
          18

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Johannisbeeren

        

        	
          45

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kirschen

        

        	
          65

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kiwi

        

        	
          60

        

        	
          19

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Litschi

        

        	
          75

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mandarine

        

        	
          50

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mango

        

        	
          60

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nektarine

        

        	
          55

        

        	
          18

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Orange

        

        	
          475

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Papaya

        

        	
          15

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pfirsich

        

        	
          40

        

        	
          18

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pflaumen, Zwetschgen

        

        	
          45

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pflaumen, getrocknet

        

        	
          260

        

        	
          111

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Quitte

        

        	
          40

        

        	
          30

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rhabarber

        

        	
          15

        

        	
          5

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rosinen, Sultaninen

        

        	
          300

        

        	
          107

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wassermelone

        

        	
          40

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weintrauben

        

        	
          70

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zitrone

        

        	
          55

        

        	
          20

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zuckermelone, Honigmelone

        

        	
          25

        

        	
          25

        

        	
          0

        
      

    
  


  Gemüse


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Aubergine

        

        	
          15

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bleichsellerie

        

        	
          15

        

        	
          70

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Blumenkohl

        

        	
          25

        

        	
          45

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bohnen, grün

        

        	
          25

        

        	
          42

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brokkoli

        

        	
          25

        

        	
          50

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chicoree

        

        	
          15

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chinakohl

        

        	
          15

        

        	
          25

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erbsen, grün

        

        	
          80

        

        	
          150

        

        	
          0

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Feldsalat (Rapunzel)

        

        	
          15

        

        	
          24

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fenchel

        

        	
          25

        

        	
          16

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Grünkohl

        

        	
          35

        

        	
          30

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gurke

        

        	
          10

        

        	
          8

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Knoblauch, 1 Zehe (2 g)

        

        	
          3

        

        	
          < 1

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Knollensellerie

        

        	
          20

        

        	
          30

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kohlrabi

        

        	
          25

        

        	
          30

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kopfsalat

        

        	
          10

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kresse (Gartenkresse)

        

        	
          40

        

        	
          30

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Küchenkräuter, 1 TL (2 g)

        

        	
          1

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kürbis

        

        	
          25

        

        	
          7

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Möhre

        

        	
          25

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Paprikaschote

        

        	
          20

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Porree

        

        	
          25

        

        	
          40

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Radicchio

        

        	
          15

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Radieschen

        

        	
          15

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rettich

        

        	
          15

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rosenkohl

        

        	
          35

        

        	
          60

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rotkohl

        

        	
          25

        

        	
          40

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schnittsalat (Pflücksalat)

        

        	
          20

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schwarzwurzel

        

        	
          15

        

        	
          70

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sojasprossen

        

        	
          50

        

        	
          15

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spargel

        

        	
          20

        

        	
          25

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spinat

        

        	
          15

        

        	
          57

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomaten

        

        	
          15

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weißkohl

        

        	
          25

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zucchini

        

        	
          20

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zuckermais

        

        	
          90

        

        	
          42

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwiebel

        

        	
          30

        

        	
          15

        

        	
          0

        
      

    
  


  Gemüseprodukte und Tiefkühlgemüse


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Apfel-Rotkohl-Minis, Iglo

        

        	
          63

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Balkangemüse, Iglo Vivactiv

        

        	
          51

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bohnensalat, Sauerkonserve

        

        	
          20

        

        	
          27

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Buttergemüse, Iglo

        

        	
          105

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Edler Garten Mix, Frosta

        

        	
          30

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erbsen grün, Konserve

        

        	
          70

        

        	
          158

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gewürzgurken, Sauerkonserve

        

        	
          15

        

        	
          8

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mixed Pickles

        

        	
          35

        

        	
          16

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Oliven

        

        	
          145

        

        	
          25

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rahmspinat, Iglo

        

        	
          65

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rote Bete, Sauerkonserve

        

        	
          30

        

        	
          13

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rotkohl, Konserve

        

        	
          20

        

        	
          41

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sauerkraut, Konserve

        

        	
          15

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Senfgurke, Sauerkonserve

        

        	
          15

        

        	
          6

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tiefkühlgemüse natur, ohne Erbsen und ohne weitere Zusätze

        

        	
          25

        

        	
          32

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomaten, Konserve

        

        	
          10

        

        	
          7

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Toskana Mix, Frosta

        

        	
          25

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Suppengemüse, Iglo

        

        	
          35

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wok Mix, Frosta

        

        	
          30

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      

    
  


  Kartoffeln und Kartoffelprodukte


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Backofen-Röstis, Bofrost (H)

        

        	
          175

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bratkartoffeln

        

        	
          115

        

        	
          14

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bratkartoffeln, Pfanni (ohne Öl)

        

        	
          80

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Kartoffelgratin

        

        	
          105

        

        	
          11

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelklöße aus Knödelpulver halb und halb

        

        	
          95

        

        	
          18

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffeln, Pellkartoffeln

        

        	
          70

        

        	
          15

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelkroketten

        

        	
          150

        

        	
          16

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelpuffer

        

        	
          155

        

        	
          19

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelpüree »Das Lockere«, Pfanni (ohne Butterzugabe)

        

        	
          60

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelpüree aus Trockenprodukt

        

        	
          95

        

        	
          8

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelsalat »westfälisch« mit Speck und Weißkohl

        

        	
          55

        

        	
          14

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelsalat mit Mayonnaise

        

        	
          100

        

        	
          15

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Klöße von gekochten Kartoffeln

        

        	
          90

        

        	
          15

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mikrowellen-Pommes, Bofrost (H)

        

        	
          260

        

        	
          –

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pommes frites

        

        	
          125

        

        	
          18

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schupfnudeln

        

        	
          125

        

        	
          18

        

        	
          2

        
      

    
  


  Pilze


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Austernpilze

        

        	
          10

        

        	
          50

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Champignons

        

        	
          15

        

        	
          60

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Champignons, Konserve

        

        	
          15

        

        	
          62

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pfifferlinge

        

        	
          10

        

        	
          30

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Shiitakepilze

        

        	
          40

        

        	
          50

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Steinpilze

        

        	
          20

        

        	
          80

        

        	
          < 1

        
      

    
  


  Hülsenfrüchte, Sojaprodukte, Nüsse und Samen


  Bohnen, Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen und alle anderen Hülsenfrüchte sind wegen des hohen Puringehalts für Gichtpatienten weniger empfehlenswert. Eine kleine Portion Bohnen oder Linsen dürfen Sie sich jedoch hin und wieder genehmigen. Auch die meisten Produkte, die aus Hülsenfrüchten hergestellt sind, enthalten Purine. Dazu zählen viele vegetarische Produkte wie Tofu, Sojaschnitzel, Sojabratlinge oder Ähnliches. Sie sind deshalb nur bedingt als Fleischersatz für Sie geeignet.


  Nüsse und Samen enthalten zwar ziemlich viel Fett, doch die ungesättigten Fettsäuren überwiegen. Pluspunkte sind der hohe Vitamin-E- und Mineralstoffgehalt. Ein paar Sonnenblumenkerne, Sesamsamen, gehackte Mandeln oder Cashewkerne im Müsli oder über den Salat gestreut sind eine gute und durchaus gesunde Ergänzung. Der auf den ersten Blick hohe Puringehalt ist nicht so gravierend, da Sie meist nur kleine Mengen verzehren werden.


  Hülsenfrüchte und Sojaprodukte


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Dicke Bohnen (Saubohnen)

        

        	
          85

        

        	
          42

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erbsen, grün

        

        	
          80

        

        	
          150

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kichererbsen, Konservee

        

        	
          65

        

        	
          32

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kidney-Bohnen, Konserve

        

        	
          65

        

        	
          37

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Linsen, gegart

        

        	
          115

        

        	
          75

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sojabohnen

        

        	
          145

        

        	
          42

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sojabratlinge

        

        	
          345

        

        	
          117

        

        	
          25

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja-Geschnetzeltes, Dr. Ritter (R)

        

        	
          360

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Sojawürstchen

        

        	
          360

        

        	
          17

        

        	
          34

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tofu

        

        	
          144

        

        	
          65

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weiße Bohnen, gegart

        

        	
          110

        

        	
          77

        

        	
          1

        
      

    
  


  Nüsse und Samen


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Cashewnüsse

        

        	
          570

        

        	
          0

        

        	
          42

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdnüsse

        

        	
          560

        

        	
          70

        

        	
          48

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Haselnüsse

        

        	
          635

        

        	
          40

        

        	
          62

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kokosnuss

        

        	
          360

        

        	
          0

        

        	
          37

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kokosnuss

        

        	
          560

        

        	
          0

        

        	
          46

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Leinsamen

        

        	
          370

        

        	
          105

        

        	
          31

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mandeln

        

        	
          570

        

        	
          40

        

        	
          54

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Maronen, geröstet

        

        	
          240

        

        	
          0

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pinienkerne

        

        	
          575

        

        	
          0

        

        	
          51

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sesam

        

        	
          560

        

        	
          80

        

        	
          50

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sonnenblumenkerne

        

        	
          575

        

        	
          160

        

        	
          49

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Walnüsse

        

        	
          655

        

        	
          25

        

        	
          63

        
      

    
  


  Allerlei Süßes


  Zucker enthält keine Purine – Sie müssen folglich nicht darauf verzichten, sollten jedoch trotz allem damit sparsam sein. Denn Süßes liefert meist reichlich Fett und viele Kalorien und trägt so häufig zu Übergewicht bei.


  Kakao enthält Purine, seien Sie daher bitte bei allem Schokoladigen zurückhaltend. Je dunkler, also kakaohaltiger, die Schokolade ist, desto mehr Purine verbergen sich darin. Ein paar Stückchen sind natürlich hin und wieder erlaubt. Grundsätzlich sollten Sie Ihren Süßhunger mit süßem Obst oder Obstdesserts stillen. Eine Kugel Eis ist für Ihren Stoffwechsel kein Problem, große Eisbecher mit Sahne hingegen schon.


  Kuchen


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Apfelkuchen, gedeckt aus Mürbeteig

        

        	
          230

        

        	
          19

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Apfelstrudel

        

        	
          165

        

        	
          22

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bienenstich

        

        	
          300

        

        	
          14

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Biskuit-Obstkuchen

        

        	
          155

        

        	
          18

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Biskuitrolle mit Erdbeeren und Sahne

        

        	
          215

        

        	
          11

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Dinkel-Tortenboden aus Vollkornmehl, Naturata Spielberger (N)

        

        	
          280

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Dresdner Stollen

        

        	
          410

        

        	
          54

        

        	
          22

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdbeerschnitte aus Blätterteig

        

        	
          225

        

        	
          25

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Käsekuchen aus Mürbeteig

        

        	
          275

        

        	
          12

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Käsesahnetorte

        

        	
          210

        

        	
          3

        

        	
          6

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Mango-Crème-Fraîche- Torte, Eismann (H)

        

        	
          288

        

        	
          –

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Marmorkuchen

        

        	
          390

        

        	
          13

        

        	
          22

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mohnrolle aus Hefeteig

        

        	
          375

        

        	
          43

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Muffins mit Schokolade

        

        	
          285

        

        	
          22

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nusskranz aus Hefeteig

        

        	
          365

        

        	
          29

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nusskuchen (Rührkuchen)

        

        	
          455

        

        	
          18

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sachertorte

        

        	
          335

        

        	
          9

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schokoladen-Sahne-Torte aus Biskuitmasse

        

        	
          325

        

        	
          12

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schwarzwälder Kirschtorte

        

        	
          245

        

        	
          11

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Streuselkuchen aus Hefeteig

        

        	
          375

        

        	
          25

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zitronenkuchen Comtess, Bahlsen

        

        	
          438

        

        	
          –

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwetschgenkuchen aus Hefeteig

        

        	
          170

        

        	
          30

        

        	
          4

        
      

    
  


  Kekse und Kleingebäck


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Berliner (Pfannkuchen), Stück

        

        	
          190

        

        	
          17

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Butterkeks, Stück

        

        	
          25

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cantucci (italienische Mandelkekse), Stück

        

        	
          32

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Donut mit Mandeln, Stück

        

        	
          235

        

        	
          22

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hannover Waffeln, Bahlsen, 50 g

        

        	
          273

        

        	
          –

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Löffelbiskuit, Stück

        

        	
          28

        

        	
          1

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nürnberger Lebkuchen, Stück

        

        	
          160

        

        	
          11

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nussecke, Stück

        

        	
          270

        

        	
          10

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nusshörnchen aus Hefeteig, Stück

        

        	
          195

        

        	
          17

        

        	
          11

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Plundergebäck, Stück

        

        	
          155

        

        	
          8

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornkeks, Stück

        

        	
          25

        

        	
          3

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkorn-Zwieback, Minis mit Zartbitterschokolade, Brandt, Stück

        

        	
          27

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Windbeutel, Stück

        

        	
          315

        

        	
          14

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zimtstern, Stück

        

        	
          30

        

        	
          1

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwieback, Stück

        

        	
          37

        

        	
          6

        

        	
          1

        
      

    
  


  Süßigkeiten


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          After Eight, Stück

        

        	
          35

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bitterschokolade, Tafel

        

        	
          395

        

        	
          39

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Choco Crossies, Stück

        

        	
          25

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gummibärchen, 20 g

        

        	
          70

        

        	
          8

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hanuta, Stück

        

        	
          120

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kaugummi, Stück

        

        	
          10

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lakritze, 50 g

        

        	
          185

        

        	
          10

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Marzipan, 30 g

        

        	
          140

        

        	
          4

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Marzipanschokolade, Tafel

        

        	
          500

        

        	
          24

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mon Chéri, Stück

        

        	
          55

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Popcorn süß, 40 g

        

        	
          150

        

        	
          24

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rocher, Stück

        

        	
          70

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schokokuss, Stück

        

        	
          100

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Trauben-Nuss- Schokolade, Tafel

        

        	
          435

        

        	
          18

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Trüffelpraline, Stück

        

        	
          60

        

        	
          2

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollmilch-Nuss- Schokolade, Tafel

        

        	
          520

        

        	
          13

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollmilchschokolade, Tafel

        

        	
          535

        

        	
          60

        

        	
          32

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weinbrand-Bohne, Stück

        

        	
          45

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weiße Schokolade, Tafel

        

        	
          540

        

        	
          0

        

        	
          30

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Yes, Stück

        

        	
          175

        

        	
          –

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zartbitterschokolade, Tafel

        

        	
          495

        

        	
          26

        

        	
          33

        
      

    
  


  Riegel und Fruchtschnitten


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Aprikosen Fruchtschnitten, Dr. Balke (R), 50 g

        

        	
          160

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Balisto Korn-Mix, Stück

        

        	
          100

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Corny Müsli-Riegel Joghurt, Schwartau, Stück

        

        	
          110

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Extrafrucht-Riegel, Seitenbacher, Stück

        

        	
          181

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtschnitte Cranberry- Kirsche, Schneekoppe, Stück

        

        	
          155

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruity Erdbeer-Limone, Schwartau, Stück

        

        	
          75

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Milch-Schnitte, Ferrero, Stück

        

        	
          115

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Natural Energy Bar Muesli, Allos (N), Stück

        

        	
          135

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nuts, Stück

        

        	
          245

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pick up, Bahlsen, Stück

        

        	
          145

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      

    
  


  Desserts


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Apfelmus, Apfelkompott

        

        	
          65

        

        	
          11

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Apfelpfannkuchen

        

        	
          145

        

        	
          12

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bratapfel mit Vanillesoße

        

        	
          75

        

        	
          7

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Götterspeise Himbeer, Dr. Oetker

        

        	
          75

        

        	
          –

        

        	
          0

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Grießflammeri

        

        	
          125

        

        	
          8

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Grießpudding Vanille, Landliebe

        

        	
          150

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Jobst Rote Grütze & Joghurt, Dr. Oetker

        

        	
          100

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Milchreis mit Zucker und Zimt

        

        	
          130

        

        	
          17

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mousse au Chocolat

        

        	
          210

        

        	
          –

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pfannkuchen (Eierkuchen) mit Konfitüre

        

        	
          180

        

        	
          8

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pflaumenkompott

        

        	
          60

        

        	
          15

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Quarkspeise mit Erdbeeren (Magerquark)

        

        	
          100

        

        	
          5

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rote Grütze

        

        	
          100

        

        	
          8

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schokoladenpudding mit Vanillesoße

        

        	
          130

        

        	
          1

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Soja Dessert Vanille oder Schoko, Vitaquell (R)

        

        	
          85

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tiramisu

        

        	
          240

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Topfenpalatschinken (Quarkpfannkuchen)

        

        	
          175

        

        	
          9

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vanillepudding

        

        	
          125

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zitronencreme

        

        	
          190

        

        	
          4

        

        	
          10

        
      

    
  


  Eis


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Capri, Langnese, Stück

        

        	
          55

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Caretta Orange, Schöller, Stück

        

        	
          60

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chocolat Chips, Mövenpick

        

        	
          205

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Citronen Sorbet, Mövenpick

        

        	
          125

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Cremissimo Leichter Genuss, Bourbon Vanille, Langnese

        

        	
          165

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdbeereis

        

        	
          105

        

        	
          9

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frubetto Vivana Joghurt Pfirsich, Schöller, Stück

        

        	
          75

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchteis

        

        	
          130

        

        	
          5

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt Himbeere, Landliebet

        

        	
          200

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Macao Mandel, Mövenpick, Stück

        

        	
          290

        

        	
          –

        

        	
          19

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Magnum classic, Langnese, Stück

        

        	
          260

        

        	
          –

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nucki Joghurt Kirsch, Schöller, Stück

        

        	
          190

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nucki Nuss, Schöller, Stück

        

        	
          250

        

        	
          –

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schokoladeneis

        

        	
          190

        

        	
          3

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schwarzwälder Kirsch, Mövenpick, Stück

        

        	
          255

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vanilleeis

        

        	
          180

        

        	
          1

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vanilleeis mit Schlagsahne und Früchten

        

        	
          125

        

        	
          3

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Viennetta Erdbeere, Langnese

        

        	
          260

        

        	
          –

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zitroneneis

        

        	
          135

        

        	
          4

        

        	
          < 1

        
      

    
  


  Süße Brotaufstriche


  Süße Brotaufstriche enthalten meist nur wenig Harnsäure, Zucker- und Fettgehalt können jedoch hoch sein. Sie können Fett einsparen, indem Sie als »Unterlage« Quark anstelle von Butter verwenden. Die Kalorien-, Harnsäure- und Fettangaben in der folgenden Tabelle beziehen sich immer auf zwei gehäufte Teelöffel, also ungefähr 20 Gramm.


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	 [image: ]

        	
          Erdnussmus

        

        	
          115

        

        	
          14

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtauslese Erdbeere, Allos (N)

        

        	
          30

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Honig

        

        	
          61

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Konfitüre (Durchschnitt)

        

        	
          54

        

        	
          1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mandelmus

        

        	
          120

        

        	
          8

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nuss-Nougat-Creme

        

        	
          104

        

        	
          2

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pflaumenmus

        

        	
          44

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wellness Fruchtaufstrich, div. Sorten, Schwartau

        

        	
          20

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      

    
  


  Süßungsmittel


  Die Kalorien-, Harnsäure- und Fettangaben in der folgenden Tabelle beziehen sich immer auf zwei Teelöffel, also ungefähr 20 Gramm. Bei den Süßstoffen gelten die Angaben jedoch für ein Gramm.


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Ahornsirup

        

        	
          55

        

        	
          –

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Apfelkraut, ungesüßt

        

        	
          45

        

        	
          13

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Birnenkraut, ungesüßt

        

        	
          40

        

        	
          12

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtzucker

        

        	
          80

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Honig

        

        	
          60

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Süßstoffe (Acesulfam, Cyclamat, Saccharin), 1 g

        

        	
          2

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Traubenzucker

        

        	
          80

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zucker, Puderzucker

        

        	
          80

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      

    
  


  Zum Kochen und Verfeinern


  Ohne Würze – süß oder pikant – schmeckt es nicht. Da Sie Gewürze, Würzmittel, Soßen oder dergleichen meist nur in geringen Mengen verzehren werden, belasten Sie Ihren Harnsäurestoffwechsel wenig. Zurückhaltend sollten Sie jedoch bei Fleischbrühe oder Gemüsebrühe auf Hefebasis sein. Beides enthält viele Purine. Würzen Sie stattdessen mit Kräutern, Salz und Pfeffer.


  Gewürze, Würzmittel und Soßenbinder


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Crème fraîche, 1 EL

        

        	
          60

        

        	
          0

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Culinesse Pflanzencreme, Rama, 1 EL

        

        	
          110

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Essig, 1 EL

        

        	
          2

        

        	
          

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fleischbrühe, 100 ml

        

        	
          50

        

        	
          37

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gemüsebrühe, 100 ml

        

        	
          20

        

        	
          3

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fleischbrühe, Würfel

        

        	
          8

        

        	
          7

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gewürze, Gewürzmischungen, 1 g

        

        	
          3

        

        	
          1

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kräuter (getrocknet), 1 TL

        

        	
          2

        

        	
          

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kräuter gemischt (frisch oder tiefgefroren), 1 EL

        

        	
          2

        

        	
          < 1

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kräutersalz

        

        	
          0

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Maggi-Würze

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Meerrettich (frisch), 1 TLk

        

        	
          3

        

        	
          2

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sahnemeerrettich, 1 EL

        

        	
          90

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salz

        

        	
          0

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Saure Sahne (10 % Fett), 1 EL

        

        	
          30

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Senf, 1 TL

        

        	
          8

        

        	
          3

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sojasoße, 1 EL

        

        	
          15

        

        	
          6

        

        	
          < 1

        
      


      
        	 [image: ]

        	
          Tabascosoße

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomatenmark, 1 EL

        

        	
          20

        

        	
          23

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Worcestersoße

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        
      

    
  


  Diverse Koch- und Backzutaten


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Backpulver, Päckchen

        

        	
          15

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gelatine, Blatt

        

        	
          5

        

        	
          < 1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hefe, Würfel

        

        	
          34

        

        	
          504

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kakaopulver, 1 EL

        

        	
          40

        

        	
          8

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kokosraspeln, 20 g

        

        	
          120

        

        	
          0

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Marzipanrohmasse, 20 g

        

        	
          100

        

        	
          5

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tortengusspulver, Päckchen

        

        	
          40

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vanillinzucker, Päckchen

        

        	
          30

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      

    
  


  Für die schnelle Küche


  Im Supermarkt finden Sie immer mehr Fertigprodukte – allerdings ohne Angabe des Harnsäuregehalts auf der Packung. Die Hersteller verfügen in der Regel nicht über diese Werte oder veröffentlichen sie nicht. In den folgenden Tabellen, Spalte »Harnsäure«, steht daher häufig ein Strich, was bedeutet, dass hier keine Werte vorliegen. Die Produkte können jedoch durchaus Harnsäure enthalten! Sie wurden anhand der Zutaten geschätzt und flossen in die Bewertung ein. Bevor Sie nun ein Fertigprodukt kaufen, sollten Sie sich über den Kalorien- und Fettgehalt informieren und entsprechend der Bewertung auswählen. Ein Tipp: Ergänzen Sie schnelle Mahlzeiten mit frischem Gemüse, Salat oder Obst.


  Suppen


  Die genannten Mengen (Portion oder Teller) beruhen auf Angaben des Herstellers.


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Broccolicreme Suppe, Knorr Feinschmecker, Teller

        

        	
          130

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Buchstabensuppe, Knorr Suppenliebe, Teller

        

        	
          95

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Champignon-Cremesuppe, Maggi Meisterklasse, Portion

        

        	
          120

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chinesische Nudel-Suppe, Knorr activ instant, Portion

        

        	
          110

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erbseneintopf mit Speck, Knorr Suppenliebe, Teller

        

        	
          185

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gulaschsuppe, Knorr-Unox, Portion

        

        	
          135

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hühnersuppe mit Nudeln, Maggi Meisterklasse, Portion

        

        	
          45

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Klassische Kohlsuppe, Erasco, Portion

        

        	
          55

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ochsenschwanzsuppe, Knorr-Unox, Portion

        

        	
          135

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindfleisch-Suppe mit Nudeln, Knorr Suppenliebe, Teller

        

        	
          80

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sonnentomaten-Suppe, Knorr-Gemüse satt, Teller

        

        	
          65

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spargel-Cremesuppe, Maggi Meisterklasse, Portion

        

        	
          90

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spargelcremesuppe weiß & grün, Knorr Feinschmecker, Teller

        

        	
          135

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomatencreme mit Croutons, Maggi Heißer Becher, Portion

        

        	
          75

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomatensuppe »Toscana grande«, Maggi Meisterklasse, Portion

        

        	
          120

        

        	
          –

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Waldpilzcreme Suppe, Knorr Feinschmecker, Teller

        

        	
          145

        

        	
          –

        

        	
          

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwiebelsuppe, Maggi-Guten-Appetit-Suppe, Teller

        

        	
          40

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      

    
  


  Soßen, Dips und Dressings


  Die Angaben bei den Soßen und Dressings gelten immer für zwei Esslöffel (ca. 40 Gramm).


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Barbecue-Grillsoße

        

        	
          60

        

        	
          21

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Béchamelsauce légère, Les Sauces, Thomy

        

        	
          35

        

        	
          –

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Béchamelsauce, Les Sauces, Thomy

        

        	
          90

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Carbonara-al-Gusto-Sahne-Sauce, Knorr

        

        	
          44

        

        	
          –

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Champignon Rahm Sauce, Knorr Feinschmecker

        

        	
          35

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Dip légère Olive Feta, Dr. Oetker

        

        	
          65

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Dressing Balsamico, Kraft

        

        	
          40

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Dressing Buttermilch, Kraft

        

        	
          70

        

        	
          –

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          French-Dressing

        

        	
          85

        

        	
          1

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hollandaise légère, Les Sauces, Thomy

        

        	
          40

        

        	
          –

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hollandaise, Les Sauces, Thomy

        

        	
          90

        

        	
          –

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Jäger-Soße, Knorr-Basis-Saucen

        

        	
          15

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Joghurt-Salat-Creme, Thomy

        

        	
          120

        

        	
          –

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ketchup

        

        	
          44

        

        	
          32

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mayonnaise, leicht

        

        	
          145

        

        	
          12

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mayonnaise, 80 % Fett

        

        	
          295

        

        	
          < 1

        

        	
          33

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pesto alla Genovese, Barilla

        

        	
          205

        

        	
          –

        

        	
          21

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pesto Verde, Bertolli

        

        	
          230

        

        	
          –

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pfeffersoße, Maggi Delikatess

        

        	
          20

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Remoulade

        

        	
          255

        

        	
          4

        

        	
          26

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salatcreme, 25 % Fett

        

        	
          110

        

        	
          –

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salatmayonnaise, 50 % Fett

        

        	
          195

        

        	
          4

        

        	
          21

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salsa al Funghi (gekühlte Sauce), Buitoni

        

        	
          60

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schaschliksoße

        

        	
          30

        

        	
          16

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomato al Gusto Basilikum, Knorr

        

        	
          20

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tzatziki-Sauce, Knorr-Schlemmersaucen

        

        	
          75

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      

    
  


  Fertiggerichte und Snacks


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Alaska-Seelachsfilet in heller Kräutersauce, Du darfst, Portion

        

        	
          210

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bratkartoffeln »Die Klassischen«, Pfanni, Portion

        

        	
          350

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Calamares à la Romana, Eismann (H), Portion

        

        	
          575

        

        	
          –

        

        	
          35

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chili-Reistopf »Kentucky«, Erasco, Portion (½ Dose)

        

        	
          410

        

        	
          –

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chinesisches Schweinefleisch süß/ sauer, Bofrost (H), Portion

        

        	
          375

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chop Suey, Maggi Magic Asia, Portion

        

        	
          195

        

        	
          –

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Elsässer Flammkuchen, Bofrost (H), Stück

        

        	
          615

        

        	
          –

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fischer Pfanne Marseille, Frosta, ½ Packung

        

        	
          360

        

        	
          –

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fisch-Frikadellen Büsumer Art, Frosta, 2 Stück

        

        	
          265

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fischstäbchen (paniert), 5 Stück

        

        	
          290

        

        	
          164

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frühlingsrollen Hähnchen, Beckers, 2 Stück

        

        	
          330

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Huhn-Toscana, Du darfst, Portion

        

        	
          290

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelbrei mit Fleischklößchen, Maggi 5 Minuten Terrine, Portion

        

        	
          210

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lachs-Lasagne, Eismann (H), Portion

        

        	
          360

        

        	
          –

        

        	
          22

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lasagne Bolognese, Bofrost (H), Portion

        

        	
          310

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Linseneintopf mit Würstchen, Erasco, Portion (½ Dose)

        

        	
          320

        

        	
          –

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Penne mit Sommergemüse in Tomaten-Sauce, Knorr aktiv, ½ Beutel

        

        	
          250

        

        	
          –

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza »Balance«, Wagner

        

        	
          561

        

        	
          –

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza »Die Ofenfrische« Thunfisch, Dr. Oetker, Stück

        

        	
          800

        

        	
          –

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza Margherita, Eismann (H), Stück

        

        	
          655

        

        	
          –

        

        	
          21

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza Texas, Big Americans, Dr. Oetker, Portion (½ Pizza)

        

        	
          600

        

        	
          –

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Ravioli »Diavoli«, Maggi, ½ Dose

        

        	
          315

        

        	
          –

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindergulasch, Du darfst, Portion

        

        	
          355

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schlemmer-Filet à la Bordelaise, Iglo, Portion

        

        	
          300

        

        	
          –

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schlemmer-Filet Gemüsegarten, Iglo, Portion

        

        	
          195

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schnelle Pfanne »India«, Maggi, Portion

        

        	
          290

        

        	
          –

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schwäbische Kässpätzle, Knorr Hüttenschmaus, ½ Beutel

        

        	
          290

        

        	
          –

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Semmel-Knödel in Kochbeuteln, Pfanni, Portion

        

        	
          265

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spaghetti Bolognese, Knorr Snack bar, Beutel

        

        	
          260

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spaghetti Carbonara mit Sahne und Speck, Knorr Spaghetteria, ½ Beutel

        

        	
          350

        

        	
          –

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Speck-Knödel in Kochbeuteln, Pfanni, Portion

        

        	
          300

        

        	
          –

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tagliatelle Wildlachs, Frosta, ½ Beutel

        

        	
          280

        

        	
          –

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wok scharf-sauer, Frosta, ½ Beutel

        

        	
          200

        

        	
          –

        

        	
          4

        
      

    
  


  Herzhafte Brotaufstriche und Feinkostsalate


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Apfel-Sellerie-Brotaufstrich mit Joghurt, Grano Vita (R)

        

        	
          155

        

        	
          –

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brotaufstrich mit Olivenöl, Bertolli

        

        	
          390

        

        	
          –

        

        	
          42

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bio Streichfein Kräuter, Heirler (R)

        

        	
          270

        

        	
          –

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Brunch & Paprika-Peperoni-Brotaufstrich

        

        	
          215

        

        	
          –

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Eiersalat mit Käse und Wurst

        

        	
          205

        

        	
          32

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fleischsalat, Du darfst

        

        	
          200

        

        	
          –

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fleischsalat vegetarisch, Vitaquell (R)

        

        	
          265

        

        	
          –

        

        	
          26

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fleischsalat

        

        	
          310

        

        	
          30

        

        	
          30

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtiger Käsesalat, Homann

        

        	
          285

        

        	
          –

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Geflügelsalat, Du darfst

        

        	
          135

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Geflügelsalat mit Ananas und Pilzen

        

        	
          220

        

        	
          52

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hähnchenbrustsalat mit Erbsen und Champignons, Nadler

        

        	
          235

        

        	
          –

        

        	
          20

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hefeaufstrichpaste mit Champignons

        

        	
          190

        

        	
          152

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Heringssalat mit Rote Bete und Äpfeln

        

        	
          150

        

        	
          44

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Krabbensalat, Du darfst

        

        	
          150

        

        	
          –

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Krabbensalat in Knoblauch-Dill-Sauce, Nadler

        

        	
          370

        

        	
          –

        

        	
          36

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindfleischsalat mit Essigmarinade

        

        	
          245

        

        	
          95

        

        	
          18

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Thunfischsalat mit Tomaten

        

        	
          105

        

        	
          49

        

        	
          3

        
      

    
  


  Durstlöscher


  Damit die Harnsäure verdünnt und Ihr Stoffwechsel entlastet wird, sollten Sie viel trinken. Das beste Getränk ist Wasser. Auch Kräuter- und Früchtetees sind prima Durstlöscher. Kaffee und Tee können Sie ebenfalls gerne genießen, 2–3 Tassen am Tag sind völlig unproblematisch. Säfte und Fruchtsaftgetränke liefern viele Kalorien. Verdünnen Sie Säfte immer mit Wasser. Trinken Sie Alkohol nur selten und in kleinen Mengen, denn alles Alkoholische bremst die Harnsäureausscheidung und manches Getränk liefert selbst noch Purine.


  Die angegebenen Werte beziehen sich auf 100 Milliliter des Getränks, eine Tasse fasst etwa 150 Milliliter, ein kleines Glas etwa 200 Milliliter.


  Alkoholfreie Getränke


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Apfelsaft

        

        	
          50

        

        	
          16

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bitter Lemon

        

        	
          30

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cappucino (instant), Jacobs

        

        	
          40

        

        	
          0

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cappucino ungesüßt (instant), Nescafé

        

        	
          40

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cola Mix

        

        	
          45

        

        	
          5

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Colagetränke, light

        

        	
          4

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Colagetränke

        

        	
          60

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtsaftschorle, im Durchschnitt

        

        	
          25

        

        	
          9

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Früchte- und Kräutertee

        

        	
          1

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gemüsesaft

        

        	
          30

        

        	
          58

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kaffee

        

        	
          2

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Latte Macchiato (instant), Nescafé

        

        	
          45

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Limonade

        

        	
          40

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Malzkaffee, Kaffee-Ersatz

        

        	
          2

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mineralwasser

        

        	
          0

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Möhrensaft

        

        	
          22

        

        	
          16

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Orangenfruchtsaftgetränk

        

        	
          47

        

        	
          3

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Orangennektar

        

        	
          63

        

        	
          11

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Orangensaft

        

        	
          45

        

        	
          21

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Red Bull

        

        	
          45

        

        	
          –

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Smoothie, diverse Sorten, im Durchschnitt

        

        	
          55

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tee, grün und schwarz

        

        	
          0

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tomatensaft

        

        	
          15

        

        	
          10

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Traubensaft

        

        	
          71

        

        	
          21

        

        	
          0

        
      

    
  


  Alkoholische Getränke


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Bier

        

        	
          40

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bier, alkoholfrei

        

        	
          25

        

        	
          10

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cognac und Weinbrand

        

        	
          253

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Eierlikör

        

        	
          285

        

        	
          68

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Glühwein

        

        	
          105

        

        	
          0

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Klare Branntweine

        

        	
          185

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Malzbier

        

        	
          55

        

        	
          24

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rotwein

        

        	
          65

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rum

        

        	
          230

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sekt und Champagner

        

        	
          80

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Sherry

        

        	
          115

        

        	
          26

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Starkbier

        

        	
          60

        

        	
          13

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weinschorle

        

        	
          35

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weißwein, trocken

        

        	
          70

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Whisky

        

        	
          250

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      

    
  


  Fürs Frühstück


  Ein gesundes Frühstück sorgt für einen guten Start in den Tag. Wer gut frühstückt, kann sich besser und länger konzentrieren und ermüdet nicht so schnell. Ein Müsli ist für viele Menschen der Inbegriff eines gesunden Frühstücks. Wenn Sie an Gicht leiden, müssen Sie bei der Zusammenstellung Ihres Müslis jedoch etwas vorsichtiger sein. Weizenkeime, Leinsamen oder Sonnenblumenkerne sind recht purinreich. Auf diese Zutaten sollten Sie verzichten. Auch Getreideflocken oder Cornflakes enthalten Purine. Mischen Sie die Flocken am besten mit viel Obst und Joghurt oder Milch, dann verhilft das Müsli auch Ihnen zu einem guten Tagesstart. Und denken Sie daran: Rührei und andere Eierspeisen belasten zwar das Harnsäurekonto kaum, liefern aber viel Fett!


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Butter, 1 TL (5 g)

        

        	
          40

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Camembert, 60 % F.i.Tr., Portion (30 g)

        

        	
          110

        

        	
          3

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cornflakes, Portion (30 g)

        

        	
          105

        

        	
          24

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cornflakes (30 g) mit halbfetter Milch (150 ml) und 2 TL Zucker

        

        	
          215

        

        	
          24

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frischkäse mit Kräutern, 40 % F.i.Tr., Portion (30 g)

        

        	
          45

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Früchte- und Kräutertee

        

        	
          1

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gekochter Schinken, Scheibe (30 g)

        

        	
          35

        

        	
          39

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Haferflocken, Portion (30 g)

        

        	
          110

        

        	
          30

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Halbfettbutter, Du darfst, 1 TL (5 g)

        

        	
          20

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Halbfettmargarine, 1 TL (5 g)

        

        	
          20

        

        	
          0

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kaffee, schwarz

        

        	
          2

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Konfitüre, 2 TL (20 g)

        

        	
          54

        

        	
          1

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Margarine, 1 TL (5 g)

        

        	
          35

        

        	
          0

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mehrkorn-Flocken (30 g) mit Naturjoghurt (1,5 % Fett, 150 g) und 2 TL Zucker

        

        	
          205

        

        	
          26

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Mischbrot mit Butter und Salami, Scheibe

        

        	
          220

        

        	
          50

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Müsli (Früchte), Portion (50 g)

        

        	
          170

        

        	
          48

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Müsli (Schoko), Portion (50 g)

        

        	
          195

        

        	
          43

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nuss-Nougat-Creme, Portion (20 g)

        

        	
          105

        

        	
          2

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Orangensaft, Glas (0,2 l)

        

        	
          90

        

        	
          42

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Roggenbrötchen mit körnigem Frischkäse, Stück

        

        	
          160

        

        	
          35

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rührei mit Speck, Portion

        

        	
          365

        

        	
          38

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tee, grün und schwarz

        

        	
          0

        

        	
          0

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornbrot mit Camembert (30 % F.i.Tr.), Scheibe

        

        	
          215

        

        	
          23

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Weißbrot mit 2 TL Butter und Schnittkäse, Scheibe

        

        	
          260

        

        	
          21

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wellness-Fruchtaufstrich, Schwartau, Portion (20 g)

        

        	
          20

        

        	
          –

        

        	
          < 1

        
      

    
  


  Unterwegs und zwischendurch


  Unterwegs, in der Pause oder auch am Abend vor dem Fernseher ist die Verlockung groß, zu kleineren oder größeren Snacks zu greifen. Hier lauern jedoch viele Kalorien und viel Fett. Gefährlich ist auch, dass so mancher Imbiss nebenbei und viel zu schnell gegessen wird. Haben Sie Lust auf eine kleine Zwischenmahlzeit? Dann versuchen Sie es einmal mit einem belegten Vollkornbrötchen, fettarmen Milchprodukten (Joghurt, Quarkspeise, Buttermilch) oder frischem Obst.


  Imbiss und kleine Snacks


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Apfel, Stück

        

        	
          70

        

        	
          20

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Banane,Stück

        

        	
          115

        

        	
          30

        

        	
          0

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Big Mac, McDonald’s, Stück

        

        	
          495

        

        	
          111

        

        	
          25

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Buttermilch, 1 Becher (0,5 l)

        

        	
          180

        

        	
          0

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Bratwurst, Stück

        

        	
          280

        

        	
          85

        

        	
          26

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cheeseburger, Stück

        

        	
          300

        

        	
          87

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chicken McNuggets, McDonald’s, 6 Stück

        

        	
          250

        

        	
          –

        

        	
          13

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Croissant aus Blätterteig, Stück

        

        	
          355

        

        	
          29

        

        	
          23

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Currywurst mit Curryketchup und Brötchen, Portion

        

        	
          415

        

        	
          110

        

        	
          24

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Döner, Stück

        

        	
          635

        

        	
          259

        

        	
          35

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Filet-o-Fish, McDonald’s, Stück

        

        	
          350

        

        	
          –

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frikadelle mit Pommes frites und Tomatenketchup, Portion

        

        	
          255

        

        	
          92

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtjoghurt, 3,5 % Fett, 150 g

        

        	
          150

        

        	
          1

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fruchtschnitte, 50 g

        

        	
          160

        

        	
          10

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Hamburger, Stück

        

        	
          255

        

        	
          98

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Milch-Schnitte, Ferrero, Stück

        

        	
          115

        

        	
          –

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pommes frites mit Ketchup, Portion

        

        	
          160

        

        	
          35

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pommes frites mit Mayonnaise, Portion

        

        	
          280

        

        	
          21

        

        	
          21

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rosinenschnecke, Stück

        

        	
          215

        

        	
          29

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rostbratwurst mit Brötchen und Senf, Portion

        

        	
          475

        

        	
          133

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schinkenhörnchen aus Blätterteig, Stück

        

        	
          375

        

        	
          34

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schoko-Muffin, McDonald’s, Stück

        

        	
          525

        

        	
          –

        

        	
          29

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornbrot mit gekochtem Schinken, Scheibe

        

        	
          130

        

        	
          68

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornbrötchen mit 10 g Butter und 1 EL Konfitüre, Stück

        

        	
          260

        

        	
          39

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornbrötchen mit Mozzarella und Tomaten, Stück

        

        	
          220

        

        	
          43

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wiener Würstchen mit Kartoffelsalat, Portion

        

        	
          575

        

        	
          140

        

        	
          40

        
      

    
  


  Zum Knabbern


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Dinkel-Grissini (Vollkorn)

        

        	
          360

        

        	
          –

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Dinkel-Sesam-Brezeln (Vollkorn)

        

        	
          375

        

        	
          –

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Erdnussflips

        

        	
          530

        

        	
          30

        

        	
          35

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gemüsesticks mit Quarkdip

        

        	
          100

        

        	
          10

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelchips

        

        	
          535

        

        	
          70

        

        	
          39

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Käsegebäck aus Blätterteig

        

        	
          525

        

        	
          18

        

        	
          38

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kräcker

        

        	
          375

        

        	
          42

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pistazien, geröstet und gesalzen

        

        	
          615

        

        	
          0

        

        	
          54

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Salzstangen

        

        	
          345

        

        	
          100

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Studentenfutter mit Erdnüssen

        

        	
          485

        

        	
          73

        

        	
          33

        
      

    
  


  Restaurant und Kantine


  In Restaurants und Kantinen wird meist anders gekocht als zu Hause, vor allem in Sachen Fett. Restaurantköche gehen häufig großzügig mit Butter, Öl oder Sahne um, die Fleischportionen sind meist üppig. Stellen Sie Gemüse in den Mittelpunkt der Mahlzeit. Salat, Rohkost oder Gemüsesuppen sind prima Vorspeisen. Kleine Fleisch- und Fischportionen sind eine gute Ergänzung, wenn sie fettarm zubereitet sind und keine Panade enthalten.


  Alle Angaben beziehen sich auf 100 Gramm, denn die Portionsgrößen können sehr stark variieren.


  Mit Fleisch und Fisch


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Bratkartoffeln mit Speck und Zwiebeln

        

        	
          105

        

        	
          20

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Chinesische Suppe

        

        	
          80

        

        	
          64

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Cordon bleu vom Kalb

        

        	
          185

        

        	
          115

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Filetsteak

        

        	
          160

        

        	
          154

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Fischfilet überbacken, mit Champignons und Soße

        

        	
          135

        

        	
          92

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Forelle blau

        

        	
          120

        

        	
          336

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gulaschsuppe

        

        	
          65

        

        	
          28

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Jäge rschnitzel

        

        	
          115

        

        	
          91

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kabeljau paniert, gebraten

        

        	
          165

        

        	
          93

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsgeschnetzeltes »Zürcher Art«

        

        	
          130

        

        	
          79

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbskotelett »Mailänder Art«

        

        	
          250

        

        	
          148

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kalbsleber mit Soße »Berliner Art«

        

        	
          125

        

        	
          122

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lachsfilet, gebraten

        

        	
          170

        

        	
          181

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lammrücken mit Rosmarin in Soße

        

        	
          220

        

        	
          176

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Lasagne al forno

        

        	
          150

        

        	
          44

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Matjeshering nach Hausfrauenart

        

        	
          195

        

        	
          118

        

        	
          16

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Maultaschen »schwäbisch« mit gerösteten Zwiebeln

        

        	
          155

        

        	
          39

        

        	
          7

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nasi Goreng

        

        	
          145

        

        	
          48

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nizza-Salat mit Thunfisch

        

        	
          90

        

        	
          33

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nudelauflauf (Makkaroni mit Schinken überbacken)

        

        	
          155

        

        	
          31

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Osso buco milanese

        

        	
          130

        

        	
          102

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Paella

        

        	
          170

        

        	
          79

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Paprikaschoten mit Hackfleischfüllung in Soße

        

        	
          85

        

        	
          37

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pichelsteiner

        

        	
          60

        

        	
          29

        

        	
          2

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza Margherita (mit Tomaten, Mozzarella, Basilikum)

        

        	
          260

        

        	
          47

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza Quattro Stagioni (mit Schinken, Pilzen, Artischocken)

        

        	
          215

        

        	
          52

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Pizza Salami

        

        	
          265

        

        	
          43

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Putenschnitzel »Italienische Art«

        

        	
          190

        

        	
          83

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rehkeule mit Preiselbeersoße

        

        	
          175

        

        	
          93

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rindergulasch »ungarisch«

        

        	
          115

        

        	
          70

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rinderleber, geschnetzelt mit Soße

        

        	
          80

        

        	
          113

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Schweineschnitzel paniert, gebraten

        

        	
          220

        

        	
          115

        

        	
          9

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Seelachsschnitte in Dillsoße

        

        	
          70

        

        	
          68

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spaghetti alla Carbonara

        

        	
          205

        

        	
          16

        

        	
          12

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spaghetti Bolognese

        

        	
          135

        

        	
          40

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Speckscholle

        

        	
          110

        

        	
          122

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Szegediner Gulasch

        

        	
          105

        

        	
          61

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Tafelspitz mit Meerrettichsoße

        

        	
          155

        

        	
          55

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wiener Schnitzel

        

        	
          210

        

        	
          117

        

        	
          8

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Wurstsalat »Schweizer Art«

        

        	
          300

        

        	
          47

        

        	
          26

        
      

    
  


  Vegetarisch


  
    
    
    
    
    

    
      
        	
          Bewertung

        

        	
          Lebensmittel

        

        	
          kcal

        

        	
          Harnsäure

        

        	
          Fett

        
      

    

    
      
        	[image: ]

        	
          Blumenkohl, gedünstet mit Bechamelsoße

        

        	
          70

        

        	
          28

        

        	
          4

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Frühlingsrolle

        

        	
          235

        

        	
          46

        

        	
          17

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Gazpacho (spanische Gemüsesuppe)

        

        	
          20

        

        	
          3

        

        	
          1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Griechischer Bauernsalat

        

        	
          110

        

        	
          14

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Grünkernküchlein mit Lauch und Möhren

        

        	
          120

        

        	
          34

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kartoffelsuppe

        

        	
          80

        

        	
          8

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Käsespätzle

        

        	
          200

        

        	
          12

        

        	
          11

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Kürbiscremesuppe

        

        	
          70

        

        	
          4

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Makkaroni »Vier Käse«

        

        	
          180

        

        	
          15

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Minestrone (italienische Gemüsesuppe)

        

        	
          80

        

        	
          13

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Nudeln mit Gorgonzolasoße

        

        	
          140

        

        	
          16

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Obstsalat

        

        	
          95

        

        	
          16

        

        	
          < 1

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Risotto mit Butter und Parmesankäse

        

        	
          205

        

        	
          45

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Rührei mit Schinken und Pfifferlingen

        

        	
          165

        

        	
          40

        

        	
          15

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Semmelknödel

        

        	
          165

        

        	
          18

        

        	
          6

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spargel mit Sauce Hollandaise

        

        	
          135

        

        	
          20

        

        	
          14

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Spargelcremesuppe

        

        	
          85

        

        	
          13

        

        	
          5

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Vollkornpizza mit Tomaten, Zwiebeln, Oliven

        

        	
          155

        

        	
          23

        

        	
          10

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwetschgenknödel

        

        	
          135

        

        	
          17

        

        	
          3

        
      


      
        	[image: ]

        	
          Zwiebelsuppe, französische

        

        	
          80

        

        	
          28

        

        	
          4

        
      

    
  


  [image: ]


  Kochen und unterwegs essen


  Kochen macht Spaß! Probieren Sie es aus. Dank der Küchentipps können Sie sich in Zukunft etwas Gesundes und Leckeres auf den Teller zaubern. Überraschen Sie Ihre Familie und Freunde, denn gesundes Essen ist alles andere als langweilig.


  Viele Gicht-Patienten fühlen sich unsicher, in einem Restaurant oder in der Kantine zu essen. Die Wahl der Speisen und die Zubereitung scheinen oftmals unklar. Fragen Sie nach! Der Restaurant- oder Kantinenchef wird Ihnen gerne weiterhelfen.


  Außer Haus essen


  Ob im Restaurant, an der Imbissbude oder in der Betriebskantine – auch bei Gicht können Sie sich außer Haus satt essen. Wenn Sie ein paar Regeln beachten, werden Sie mit Ihrem Harnsäurespiegel keine Probleme haben.


  Restaurant


  Ein Essen im Restaurant genießen? Auch Sie als Gicht-Patient können das. Doch Vorsicht! Manchmal bietet nicht nur die Speisekarte Verlockungen, denen Sie nicht widerstehen können, sondern auch Freunde oder Kollegen. Schnell verlieren Sie dann Ihren »Diätplan« aus den Augen. Überlegen Sie deshalb, wen Sie über die Erkrankung und die dadurch veränderte Ernährungsweise informieren und wie Sie mit entsprechenden Fragen umgehen. Wer unterstützt das Vorhaben, wer könnte Sie eher davon abbringen wollen?


  Purin- und fettarme Ernährung ist leider noch keine Selbstverständlichkeit im Restaurant. Da wird leicht ein Becher Sahne zu einem Klacks Soße eingekocht und die Kartoffeln noch einmal extra in Butter geschwenkt. Die Fleisch- und Fischportionen sind bisweilen mehr als üppig und die Beilagen muss man fast suchen. Scheuen Sie sich nicht, beim Kellner nachzufragen, wenn die Speisekarte hinsichtlich der Zubereitung oder einzelner Bestandteile ungenau ist. Auch kleine Änderungen – notfalls gegen Aufpreis – sind meist möglich. Lassen Sie sich nicht drängen oder überreden, etwas anderes zu essen oder zu trinken als das Geplante.


  Restaurantbesuch – bleiben Sie gelassen


  
    	Gehen Sie nicht ausgehungert zum Essen. Etwas Obst oder ein Käsebrötchen kurz vorher können Heißhunger vorbeugen und Sie gelassener machen.


    	Bestellen Sie Mineralwasser. Alkohol oder andere Getränke ordern Sie – wenn überhaupt – besser erst zum Essen.


    	Ein Glas Wein zum Essen ist auch bei erhöhtem Harnsäurespiegel möglich. Trinken Sie zum Verdünnen reichlich Mineralwasser dazu.


    	Genießen Sie den Restaurantbesuch und das Essen. Ein schlechtes Gewissen tut der Gesundheit nicht gut.


    	Salat oder Gemüsesuppen sind prima Vorspeisen. Sie haben nur einen geringen Puringehalt und füllen den Magen.


    	Fleischbrühen oder Fleischsuppen sollten Sie meiden, da sie zu viele Purine liefern.


    	Restaurantportionen sind häufig sehr groß. Scheuen Sie sich nicht, nach einer kleineren Portion zu fragen.


    	Der Teller muss nicht leer gegessen werden. Versichern Sie dem Kellner, dass es geschmeckt hat, aber eben zu viel war.


    	Es muss nicht immer ein üppiges Dessert sein. Eine Tasse Kaffee, ein Espresso oder ein Obstsalat sind ein guter Abschluss.


    	Verdauungsschnaps? Nein danke! Er regt keineswegs die Verdauung an, sondern blockiert sie und lässt Ihre Harnsäurewerte ansteigen. Kaffee ist besser geeignet.

  


  Gezielt auswählen


  Wenn Sie tagsüber purinarm essen, schadet ein abendlicher Restaurantbesuch sicher nicht. Beim Alkohol sollten Sie jedoch sehr zurückhaltend sein. Denn die Kombination aus üppigem Essen und Alkohol löst häufig einen Gichtanfall aus. Deftige deutsche Hausmannskost ist für Sie wenig geeignet, eine leichte, feine Küche hingegen schon. Auch beim Italiener oder beim Asiaten finden Sie eine gute Auswahl, die Sie ohne Reue genießen können. Bei Pizza ist Zurückhaltung geboten, denn häufig nehmen Sie damit sehr viel Fett und viele Kalorien zu sich. Bevorzugen Sie Pizza mit Gemüsebelag. Nudelgerichte sind dann empfehlenswert, wenn sie mit Tomaten- oder Gemüsesoßen zubereitet sind, weiße Soßen mit viel Sahne und Käse belasten indessen Ihr Fettkonto. Im Chinarestaurant sollten Sie Speisen mit gebackenem Fisch oder frittiertem Gemüse wegen des hohen Fettgehalts meiden. Auch Frühlingsrollen werden frittiert und sind daher sehr fettreich. Sojaprodukte sind purin-reich, geringe Mengen sind aber kein Problem. Sojabohnensprossen enthalten nur wenige Purine und können von Ihnen problemlos verzehrt werden. Geflügel mit Haut, vor allem Ente, sollten Sie sich dagegen nicht bestellen.


  Deutsche Küche


  
    
    

    
      
        	
          Gut geeignet

        
      

    

    
      
        	
          Vorspeisen

        

        	
          (Salatsoße eventuell extra reichen lassen), Tomatensuppe, Zwiebelsuppe ohne Käse, Gemüsesuppe

        
      


      
        	
          Hauptgerichte

        

        	
          Hähnchenbrust, Putenschnitzel, kleines Steak, Kalbschnitzel natur, Salatschüssel mit Hähnchen oder Schinken

        
      


      
        	
          Beilagen

        

        	
          Gemüse wie Möhren oder Brokkoli (keine Erbsen), Nudeln, Kartoffeln (nicht in Butter geschwenkt)

        
      


      
        	
          Desserts

        

        	
          Obstsalat, Fruchteis, Rote Grütze, Kaffee

        
      

    
  


  Italienisches Restaurant und Pizzeria


  
    
    

    
      
        	
          Gut geeignet

        
      

    

    
      
        	
          Vorspeisen

        

        	
          Minestrone, Tomatensuppe, gegrilltes Gemüse, Tomaten mit Mozzarella, gemischter Salat, Bruschetta (geröstetes Brot mit Tomaten)

        
      


      
        	
          Primi Piatti und Hauptgerichte

        

        	
          Spaghetti Napoli, Penne all’arrabbiata, Nudeln mit Gemüsesoße, Gnocchi mit Tomaten- oder Gemüsesoße, kleine Pizza mit Gemüse, großer Salat, gegrillter Fisch oder gegrilltes Fleisch mit Kartoffeln

        
      


      
        	
          Desserts

        

        	
          Obstsalat, kleines Fruchteis, Cappuccino (mit Milch), Espresso

        
      

    
  


  Asiatisches Restaurant


  
    
    

    
      
        	
          Gut geeignet

        
      

    

    
      
        	
          Vorspeisen

        

        	
          Scharf-saure Suppe, Hühnersuppe mit Gemüse, Nudelsuppe, Sushi

        
      


      
        	
          Hauptgerichte

        

        	
          Gemüse (auch mit Fleisch oder Fisch aus dem Wok), Reis- oder Glasnudeln mit Gemüse (sofern nicht gebacken), Gemüse-, Geflügel- oder Fischcurry, gedämpftes Gemüse, gedämpfter Fisch

        
      


      
        	
          Desserts

        

        	
          Obst oder Obstsalat kleines Eis

        
      

    
  


  
    GUT ZU WISSEN


    Verabredung zu Sport oder Kultur


    Ausgehen muss nicht immer Essengehen sein. Verabreden Sie sich doch mal zum Sport. Auch Kino, Theater oder Konzert bergen keinerlei Gefahren für den Harnsäurespiegel, es sei denn, es gibt anschließend ein üppiges Essen oder ein paar Drinks.

  


  Fast Food und Imbiss


  Unterwegs locken viele fett- und purinreiche Speisen besonders dann, wenn Heißhunger aufkommt oder der Geruch aus der Imbissbude verführt. Planen Sie Pausen und Mahlzeiten ein und gehen Sie nicht erst dann zum Essen, wenn der Hunger schon zu groß ist. Essen Sie nicht nebenbei, sondern versuchen Sie sich auf das Essen zu konzentrieren und entsprechend zu genießen.


  Damit Sie nicht ausgehungert bei der nächsten Gelegenheit schwach werden, sollten Sie immer einen gesunden Snack in der Tasche haben. Gut geeignet sind Joghurt, Banane, Apfel, Müsliriegel, Fruchtschnitte, Käse- oder Schinkenbrötchen. Eine Flasche Wasser oder eine Fruchtsaftschorle sollten ebenfalls immer dabei sein. Und wenn Sie doch einmal zu einem Snack aus der Bäckerei oder dem Imbiss greifen, dann treffen Sie eine gesunde Wahl!


  
    
    
    

    
      
        	
          Hier können Sie zugreifen

        

        	
          Kalorien

        

        	
          Fett in g

        
      

    

    
      
        	
          Apfel

        

        	
          70

        

        	
          < 1

        
      


      
        	
          Apfelkuchen aus Hefeteig

        

        	
          140

        

        	
          3

        
      


      
        	
          Banane

        

        	
          110

        

        	
          < 1

        
      


      
        	
          Fruchtbuttermilch, ¼ l

        

        	
          150

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Fruchteis

        

        	
          53

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Fruchtjogurt (3,5 % Fett), 150 g

        

        	
          150

        

        	
          4

        
      


      
        	
          Gummibärchen, 20 g

        

        	
          70

        

        	
          0

        
      


      
        	
          Löffelbiskuits, 5 Stück

        

        	
          105

        

        	
          2

        
      


      
        	
          Milcheis, klein

        

        	
          33

        

        	
          1

        
      


      
        	
          Vollkornbrötchen mit Camembert (30 % F.i.Tr.)

        

        	
          200

        

        	
          5

        
      

    
  


  
    
    
    

    
      
        	
          Das sollten Sie meiden

        

        	
          Kalorien

        

        	
          Fett in g

        
      

    

    
      
        	
          Brötchen mit Salami

        

        	
          380

        

        	
          28

        
      


      
        	
          Currywurst mit Brötchen

        

        	
          415

        

        	
          24

        
      


      
        	
          Erdnüsse, 100 g

        

        	
          561

        

        	
          48

        
      


      
        	
          Käsesahnetorte

        

        	
          315

        

        	
          14

        
      


      
        	
          McChicken

        

        	
          437

        

        	
          20

        
      


      
        	
          Nusseis, Tüte

        

        	
          255

        

        	
          16

        
      


      
        	
          Sahnejogurt (10 % Fett), 150 g

        

        	
          177

        

        	
          15

        
      


      
        	
          Schinkenhörnchen

        

        	
          373

        

        	
          29

        
      


      
        	
          Schoko-Croissant

        

        	
          300

        

        	
          29

        
      


      
        	
          Vollmilchschokolade, Tafel

        

        	
          270

        

        	
          16

        
      

    
  


  Am Arbeitsplatz


  Am Schreibtisch nebenbei ein Müsliriegel, in der Mittagspause schnell eine Currywurst, am Nachmittag ein Glas Sekt und ein paar Häppchen beim kleinen Umtrunk mit Kollegen – kommt Ihnen das bekannt vor? Auch wenn der Arbeitsalltag manchmal stressig ist und ein Termin den anderen jagt, Zeit für eine gesunde Mahlzeit muss sein. Überlegen Sie einmal, was Sie in den letzten Tagen während der Arbeit gegessen haben und wie Sie es gegessen haben. Neben der Arbeit, mit Kollegen in der Kantine, im Auto unterwegs zwischen zwei Terminen? Vielleicht denken Sie jetzt, Sie können sich nur zu Hause purinarm ernähren und unterwegs geht das einfach nicht. Es geht und es ist gar nicht so schwierig. Eine kritische Bestandsaufnahme der Gewohnheiten und ein wenig Planung müssen allerdings sein.


  Ein gemeinsames Essen mit den Kollegen lockert den Arbeitsalltag auf. Schön, wenn es eine gute Kantine gibt. Doch hier wird nicht nur Gesundes serviert. Nehmen Sie sich Zeit, um das Angebot der Kantine in aller Ruhe zu studieren und kritisch unter die Lupe zu nehmen. Manchmal hat sich eine gewisse Routine eingeschlichen und man greift aus Gewohnheit immer zum Tagesangebot. Dabei gibt es vielleicht ein Salatbuffet oder ein vegetarisches Gericht. Leichte Kost und kleine Portionen erleichtern nach der Pause den Wiedereinstieg in die Arbeit. Ein üppiges fett- und eiweißreiches Essen liegt dagegen schwer im Magen und die anstrengende Verdauungsarbeit entzieht dem Kopf wertvolle Energie. Die Folge: Müdigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten. Wenn Ihre Mittagspause nicht allzu knapp bemessen ist, können Sie vielleicht noch einen kleinen Spaziergang machen. Vor allem im Winter ist das für Berufstätige meist die einzige Möglichkeit, ein paar Sonnenstrahlen einzufangen.


  Selbstversorgung


  Sie gehen ohne Frühstück aus dem Haus und holen sich ein Teilchen aus der Bäckerei? Croissants, süße Teilchen und belegte Brötchen enthalten zwar meist nicht so viele Purine, dafür aber reichlich Fett und viele Kalorien. Das ist kein optimaler Start in den Tag. Ein selbstgemachtes Frühstück sorgt für einen besseren Tagesbeginn. Stehen Sie ein bisschen früher auf und mischen Sie sich etwas Joghurt mit Obst und ein paar Frühstücksflocken. Schnell geht es mit tiefgekühltem Obst, zum Beispiel mit Beeren, das Sie über Nacht auftauen können.


  Nicht nur belegte Brote


  
    	Belegen Sie Brote nicht schon am Abend. Nehmen Sie Brot und Belag getrennt mit. Beides bleibt in Frischhaltefolie oder einer gut verschließbaren Dose frisch.


    	Peppen Sie Ihre Brote kurz vor dem Verzehr mit Radieschen, Paprikastreifen, Kresse oder Gurkenscheiben auf. Das bringt Frische und Vitamine.


    	Probieren Sie mal Gemüsesticks (aus Möhren, Paprika, Kohlrabi) mit Kräuterquark.


    	Salat lässt sich gut mitnehmen. Er muss jedoch im Kühlschrank aufbewahrt werden. Nehmen Sie Salat und Dres-sing immer getrennt mit. Gut geeignet sind Blattsalate, Möhren, Kohlrabi, Fenchel, Tomaten oder Gurken. Das Gemüse können Sie schon am Abend zerkleinern. In einer gut schließbaren Box hält es sich frisch. Auch das Dres-sing lässt sich leicht vorbereiten.


    	Ergänzen Sie Salate mit Schinkenstreifen, Mozzarella oder gekochten Eiern.


    	Auch Nudel-, Reis- oder Kartoffelsalate bringen Sie gut durch den Arbeitstag. Ergänzen Sie die Salate immer mit Gemüse und frischen Kräutern.


    	Planen Sie Zwischenmahlzeiten ein. Dafür eignet sich besonders Obst – Apfel, Birne oder Banane sind gut zum Mitnehmen.


    	Vergessen Sie das Trinken nicht. Kaffee und schwarzen Tee sollten Sie in Maßen, Wasser, Fruchtsaftschorle, Kräuter- und Früchtetees reichlich trinken.


    	Wenn Sie gerne ein Dessert mögen: Joghurt, Quark oder frisches Obst bilden einen guten Abschluss.

  


  Selbst kochen


  Kochen entspannt und kann ein schöner Zeitvertreib sein. Laden Sie doch mal Freunde zum gemeinsamen Kochen ein. Manchmal bietet es sich an, auf Vorrat zu kochen und eine oder zwei Portionen einzufrieren. Wenn es dann schnell gehen muss, können Sie zum selbstgemachten Fertiggericht greifen.


  Küchentipps für Einsteiger


  Das selbstgekochte Essen soll Ihnen in erster Linie gut schmecken. Es soll Sie aber auch sättigen, Ihren Körper mit den wichtigsten Nährstoffen versorgen, möglichst wenig von den weniger gesunden Stoffen enthalten und den Harnsäurespiegel nicht belasten. Damit Genuss und Gesundheit stimmen, hier ein paar Tipps:


  Vitamine schonen


  Schälen oder zerkleinern Sie Obst und Gemüse erst nach dem Waschen. Wenn klein geschnittenes Gemüse lange im Wasser liegt, werden wasserlösliche Inhaltsstoffe herausgelöst und mit dem Waschwasser weggeschüttet.


  Zerkleinertes Obst und Gemüse ist besonders anfällig für die vitaminzerstörende Wirkung von Luftsauerstoff, Wärme und Licht. Schneiden Sie Zutaten deshalb erst kurz vor dem Zubereiten klein und bereiten Sie für Rohkostsalate zuerst das Dressing zu.


  Zutaten messen und wiegen


  Wird das Öl für die Salatsoße einfach in die Schüssel gegossen, wird es schnell zu viel. Auch Fleisch, Wurst oder Fisch sollten Sie ab und zu wiegen, ebenso Reis, Nudeln oder Kartoffeln. So bekommen Sie ein Gefühl für Mengen und Portionen und die Purinmenge wird nicht zu groß. Wer nicht so häufig kocht, verschätzt sich nämlich leicht. Bleibt dann ein Rest übrig, wird er häufig einfach aufgegessen, obwohl man vielleicht schon satt ist.


  Schonend garen


  Kurze Garzeiten schonen Vitamine. Dünsten und Kurzbraten sind ideale Garmethoden für Gemüse. Beim Dünsten wird das Gemüse in wenig Wasser bei niedriger Temperatur im gut geschlossenen Topf gar. Beim Kurzbraten im Wok bleibt das Gemüse knackig und die Nährstoffe werden geschont. Verwenden Sie dafür Öle, die gut erhitzt werden können wie Raps-, Oliven-, Erdnuss- oder Sojaöl.


  Fettarm genießen


  Dünsten, Grillen oder Dampfgaren sind fettarme Garmethoden. Wenn Sie braten, dann am besten in einer beschichteten Pfanne. So benötigen Sie für Fleisch, Fisch oder Pfannkuchen kaum Fett. Für größere Braten eignet sich ein Römertopf, denn hier können Sie auf eine Fettzugabe völlig verzichten. Schmoren Sie Kräuter und Gemüse mit, das gibt Geschmack. Auch beim Garen in Alufolie kommen Sie völlig ohne Fett aus.


  So sparen Sie noch mehr Fett:


  
    	Messen oder wiegen Sie Fett immer ab, für eine Portion Salat reicht ein Teelöffel Öl.


    	Geben Sie Öl, Margarine oder Butter erst kurz vor dem Servieren zum Gemüse. So erzeugen Sie mit wenig Fett viel Geschmack, besonders wenn Sie ein geschmackintensives Öl wie beispielsweise kaltgepresstes Olivenöl verwenden.


    	Verwenden Sie Salatcreme anstelle von Mayonnaise für Kartoffel-, Nudel- oder Geflügelsalat. Sie können die Salatcreme auch mit Naturjoghurt strecken und es schmeckt immer noch.


    	Schöpfen Sie sichtbares Fett von Suppen oder Soßen ab, wenn diese erkaltet sind.


    	Entfernen Sie sichtbare Fettränder von Fleisch, Schinken und Wurst.


    	Bereiten Sie Süßspeisen wie Pudding mit fettarmer Milch (1,5 % Fett) zu.


    	Verwenden Sie saure Sahne (10 % Fett) anstelle von Crème fraîche (30 % Fett). Damit saure Sahne beim Erhitzen nicht gerinnt, muss sie vor dem Einrühren mit etwas Speisestärke vermengt werden.


    	Verzichten Sie bei Fleisch und Fisch auf Panaden.


    	Fett ist ein Geschmacksträger. Greifen Sie zu Kräutern und Gewürzen, damit es mit weniger Fett nicht fade wird.

  


  Schnell gekocht


  Mit etwas Planung und guter Vorbereitung steht im Nu ein Essen auf dem Tisch. Natürlich ist das kein Drei-Gänge-Menü, aber eine schmackhafte Mahlzeit allemal. Wenn nur für eine oder zwei Personen gekocht wird, sind Ein-Pfannen-und Ein-Topf-Gerichte ideal. Das spart dann zusätzlich Geschirr. Garen Sie Gemüse mit wenig Wasser in einem breiten Topf mit gut schließendem Deckel. So sparen Sie Zeit und bewahren die Nährstoffe.


  Kochen Sie auf Vorrat. Bei Salatsoßen kann meist die doppelte oder dreifache Menge zubereitet werden. Der Rest hält sich gut ein paar Tage im Kühlschrank. Auch bei Nudeln, Reis oder Kartoffeln können Sie gleich eine größere Menge kochen. An einem Tag gibt es Pellkartoffeln, am nächsten Bratkartoffeln (diese sollten natürlich in einer beschichteten Pfanne und mit höchstens einem Löffel Öl zubereitet werden). Aus Reis lässt sich Reissalat zubereiten – ein prima Mitnahmegericht fürs Büro oder ein leckeres Abendessen. Suppen, Pastasoßen, Lasagne, Gemüsequiche oder Gulasch – viele Gerichte lassen sich ausgezeichnet einfrieren. Kochen Sie die doppelte Menge und bestücken Sie damit Ihren Gefrierschrank. Dann haben Sie immer einen Vorrat an Lieblingsgerichten.


  Fleisch gibt es in vielen Varianten bereits fertig gewürzt zu kaufen. Das erspart zu Hause zwar Arbeit, kann aber mehr Fett als nötig liefern. Fragen Sie beim Metzger nach, ob Fleisch oder Spieße in Öl eingelegt wurden. Bei abgepackter Ware hilft ein Blick aufs Etikett.


  Vitamine fix und fertig


  Viele Gemüsesorten gibt es fix und fertig aus der Tiefkühltruhe. Zwei Varianten werden angeboten: natur oder fertig zubereitet mit Soße und Gewürzen. Wählen Sie, wenn möglich, die Naturvariante. So können Sie Geschmack und vor allem den Fettgehalt der Soße selbst bestimmen. Die Fertiggericht-Köche sparen nämlich selten beim Fett. Pep-pen Sie das Gemüse mit frischen Kräutern und Gewürzen auf. Nicht selten ist Tiefkühlgemüse sogar vitaminreicher als frisches – besonders dann, wenn Frischgemüse zu lange gelagert wurde.


  Auch fertig geputzte Salate, oft als Mischung, werden im Handel angeboten. Achten Sie beim Einkauf unbedingt auf die Frische. Werden die Salate zu lange und nicht optimal gelagert – das heißt nicht kühl und dunkel –, kommt es zu deutlichen Vitaminverlusten. Außerdem können die Salate mit Keimen belastet sein. Das Dressing zum Salat gibt es ebenfalls fertig zubereitet und in großer Auswahl. Achten Sie beim Kauf auf den Fettgehalt. In dieser Hinsicht gibt es große Unterschiede. Wenn Sie wissen möchten, was drin ist, bereiten Sie das Dressing lieber selbst zu.


  Fertigprodukte


  Wenn es ganz schnell gehen muss, darf es auch mal ein Fertiggericht sein. In puncto Nährstoffe schneiden Fertiggerichte aus der Tiefkühltruhe am besten ab. Durch schnelles Einfrieren bleiben die meisten Vitamine gut erhalten. Dosen- und Tütengerichte sind für Sie dagegen nicht so gut geeignet. Studieren Sie die Zutatenliste genau und achten Sie auf die Nährwertinformationen. Vor allem Kalorien-und Fettgehalt sollten vor dem Kauf geprüft werden. Die Fleisch- oder Fischmenge ist häufig gesondert angegeben. So können Sie ungefähr abschätzen, ob das Produkt für Ihre purinarme Ernährung geeignet ist.


  Bei Nudelsoßen sollten Sie zu Tomaten- oder Gemüsesoßen greifen. Diese sind meist fett- und purinarm. Weiße Soßen sind manchmal richtige Kalorienbomben. Auch bei Feinkostsalaten wie Geflügelsalat, Heringssalat, Rindfleischsalat sollten Sie die Nährwertinformationen beachten. Der Fettgehalt solcher Salate kann nämlich beträchtlich sein. Es gibt jedoch auch fettarme Varianten. Um diese zu entdecken, müssen Sie die Etiketten studieren. »Creme«-Produk-te, seien es Suppen, Soßen oder andere Speisen, sind meist durch Sahne, Crème fraîche oder andere fettreiche Produkte cremig geworden. Wer sich kalorienbewusst ernähren will, sollte auf die »Creme«-Varianten verzichten.


  Werten Sie Fertiggerichte ein wenig auf, zum Beispiel mit frischen Kräutern, etwas Gemüse oder essen Sie einen kleinen Salat dazu. Eine einfache Pizza kann zusätzlich mit frischem Gemüse belegt werden. Bei Produkten, die noch ergänzt werden müssen, wie beispielsweise Kartoffelpüree durch Milch und/oder Butter, können Sie selbst entscheiden, wie viel Fett und Kalorien dazukommen. Wählen Sie fettarme Milch, wenn es die Rezeptur zulässt. Manchmal kann die Fettmenge reduziert oder anstelle von Butter kann Halbfettbutter oder Diätmargarine verwendet werden.


  Purine sparen


  Fleisch und Fisch enthalten recht viele Purine. Wenn Sie eine Veranlagung zu Gicht haben, müssen Sie aber nicht gleich Vegetarier werden. Meist genügt es, die Fleisch- und Wurstportionen zu reduzieren und regelmäßig vegetarische Tage einzulegen. Stellen Sie Kartoffeln, Gemüse, Nudeln oder Getreide in den Mittelpunkt Ihrer Mahlzeiten und betrachten Sie Fleisch oder Fisch als Beilage. Wenn Ihnen ein kleines Schnitzel auf dem Teller gar zu mager aussieht, sollten Sie Fleisch und Fisch als Geschnetzeltes oder Ragout servieren. Gemischt mit Gemüse oder Kartoffeln wird daraus ein feines Essen mit wenig Fleisch und wenigen Purinen.


  Weniger Fleisch – so geht’s


  
    	Hackbraten oder Frikadellen: Die Fleischmenge können Sie leicht um ein Drittel reduzieren, wenn Sie Gemüse (zum Beispiel Paprika) oder feingewürfeltes Vollkorntoastbrot dazugeben.


    	Spaghetti Bolognese: Halbieren Sie die Hackfleischmenge und nehmen Sie stattdessen mehr Tomaten und anderes Gemüse wie Möhren, Zucchini oder Paprika. Träufeln Sie vor dem Servieren noch 1–2 Teelöffel Olivenöl in die Soße.


    	Gulasch: Verringern Sie die Fleischmenge um die Hälfte oder sogar auf ein Drittel, indem Sie reichlich Zwiebeln, Tomaten und Paprika zufügen.

  


  Gekochtes Fleisch enthält weniger Purine als gebratenes, da die Purine ins Kochwasser übergehen. Die so entstandene Fleischbrühe ist dann eine enorme Purinquelle. Daher sollten Sie Fleischbrühe, auch als Brühwürfel oder Bouillon meiden. Verwenden Sie stattdessen Gemüsebrühe. Ein Tipp: Auf dem Etikett muss dann »rein pflanzlich« stehen.


  Würzen statt salzen


  Fleisch bringt, vor allem wenn es angebraten wird, kräftigen Geschmack ins Essen. Mancher Fleischliebhaber meint deshalb, es fehle etwas bei vegetarischen Gerichten oder Speisen mit geringen Fleischmengen. Mit einem Griff ins Gewürzregal können Sie hier Abhilfe schaffen. Wenn Sie Schärfe mögen, sollten Sie zu Chilis, Pepperoni, scharfem Paprika oder scharfem Curry greifen. Auch frische Kräuter bringen Geschmack und Abwechslung in die Speisen. Kräuter werden frisch, getrocknet oder tiefgefroren angeboten, und zwar einzeln oder als Mischung. Wenn es schnell gehen muss, sind getrocknete Kräuter ideal – nicht alle haben dann aber noch ihr volles Aroma. Rosmarin, Thymian oder Oregano bringen auch getrocknet Geschmack. Schnittlauch, Petersilie, Dill oder Kerbel büßen durch Trocknen dagegen viel Aroma ein. Sie sind frisch am besten. Bleibt etwas übrig, können Kräuter gut eingefroren werden – einfach waschen, hacken und in kleine Portionsdöschen geben. Mit Salz sollten Sie sparsam umgehen. Ein Zuviel überdeckt den Eigengeschmack der Speisen und begünstigt bei dafür empfindlichen Menschen Bluthochdruck.


  
    GUT ZU WISSEN


    Purinreiche Hefeprodukte


    Hefewürze, Hefebrühe und vegetarische Pasten auf Hefebasis sind sehr purinreich. Auch Gemüsebrühen auf Hefebasis enthalten Purine. Wenn zum Würzen nur geringe Mengen verwendet werden, fallen die Purine kaum ins Gewicht. Anders sieht es bei den Aufstrichen aus. Eine Portion vegetarischer Aufstrich auf Hefebasis liefert etwa 30 Milligramm Harnsäure.

  


  Verzeichnis der Lebensmittel und Produkte


  A


  Actimel → 36


  Ahornsirup → 67


  Alkoholische Getränke → 78


  Ananas → 54


  Apfel → 54, 81


  Apfelmus → 64


  Aprikose → 54


  Asia-Gerichte → 57, 70, 73, 74, 75, 84, 86


  Aubergine → 55


  Avocado → 54


  B


  Backpulver → 69


  Baguette → 52


  Banane → 54, 81


  Berliner → 62


  Bier → 78


  Bierschinken → 43, 44


  Big Mäc → 81


  Birne → 54


  Blumenkohl → 55


  Blutwurst → 43, 44


  Bohnen → 55, 59


  Bratkartoffeln → 57, 73, 84


  Bratwurst → 43, 81, 82


  Brokkoli → 55


  Brombeere → 54


  Brot → 52, 80, 82


  Brotaufstrich → 67, 75, 76, 80


  Brötchen → 52, 80


  Buchweizen → 51


  Butter → 49, 79


  Buttermilch → 36, 81


  Butterschmalz → 49


  c


  Champagner → 78


  Cheesburger → 81


  Chicken MgNuggets → 81


  Chicoree → 55


  Chinakohl → 55


  Cola → 77


  Cornflakes → 52, 79


  Crème balance → 36


  Crème double → 36


  Crème fraîche → 36, 68


  Crème légère → 36


  Croissant → 81


  Currywurst → 81


  D


  Dattel → 54


  Dessert → 64, 65, 66, 86


  Dips → 72, 73, 83


  Döner → 81


  E


  Eier → 50


  Eiersalat → 76


  Eis → 65, 66


  Erbsen → 55, 57, 59


  Erdbeere → 54


  Erdnuss-Flips → 83


  Erdnüsse → 60


  Essig → 68


  F


  Fast Food → 73, 74, 81, 82


  Feige → 54


  Fenchel → 56


  Fertiggerichte → 70, 71, 73, 74, 75


  Fett → 49, 50, 79, 80


  Fisch → 46, 47, 48, 73, 74, 75, 76, 84, 85


  Fladenbrot → 52


  Flammkuchen → 73


  Fleisch → 41, 42


  Fleischbrühe → 68,


  Fleischgerichte → 73, 74, 84, 85, 86


  Fleischkäse → 43


  Fleischsalat → 76


  Frikadelle → 81


  Frischkäse → 39, 40, 79


  Fruchtschnitte → 64, 82


  Frühlingsrolle → 74, 86


  G


  Geflügel → 41, 42, 74


  Geflügelsalat → 76


  Geflügelwurst → 43, 44


  Gelatine → 69


  Gelbwurst → 44


  Gemüse → 55, 56, 83, 86, 87


  Gemüsebrühe → 68


  Gerste → 51


  Getränke → 77, 78, 79, 80


  Getreide → 51


  Gewürze → 68


  Gewürzgurken → 57


  Götterspeise → 64


  Grapefruit → 54


  Grieß → 51


  Grissini → 83


  Grünkern → 51


  Gulasch → 41, 42, 74, 85


  Gummibärchen 3


  Gurke → 56


  H


  Hackfleisch → 41, 42


  Hafer → 51


  Haferfleks → 53


  Haferflocken → 53, 79


  Hähnchen → 41


  Halbfettbutter → 49


  Halbfettmargarine → 49


  Hamburger → 82


  Hefe → 69


  Heidelbeere → 54


  Hering → 46, 47


  Heringsalat → 76


  Himbeere → 55


  Hirse → 51


  Hollandaise → 72


  Honig → 67


  Hülsenfüchte → 59, 60


  I


  Imbiss → 81, 82


  Innereien → 42, 43, 84, 85


  J


  Jagdwurst → 44


  Joghurt → 36, 37, 38, 65, 82


  Johannisbeere → 55


  K


  Kaffee → 77, 78, 80


  Kaffeesahne → 37


  Kakao → 69


  Kakaomilch → 37


  Kalbfleisch → 41


  Kalbsleberwurst → 43, 44


  Kartoffelchips → 83


  Kartoffelklöße → 58


  Kartoffeln → 57, 58


  Kartoffelsalat → 58


  Käse → 38, 79


  Käsesalat → 76


  Kasseler → 44


  Kaviar → 48


  Kefir → 37


  Keks → 62


  Ketchup → 72


  Kichererbsen → 59


  Kirsche → 55


  Kiwi → 55


  Kleingebäck → 62


  Knabbergebäck → 83


  Knäckebrot → 52


  Knoblauch → 56


  Kohl → 56, 57


  Kohlrabi → 56


  Kokosfett → 49


  Kokosnuss → 60, 69


  Kompott → 65, 65


  Kondensmilch → 37


  Konfitüre → 67, 80


  Kotelett → 41, 42, 84


  Krabbensalat → 76


  Kräcker → 83


  Kräuter → 56, 68


  Kroketten → 58


  Kuchen → 61, 62


  Kürbis → 56


  Kürbiskerne → 60


  L


  Lamm → 41, 42, 85


  Landjäger → 44


  Lasagne → 74, 85


  Latte Macchiato → 78


  LC1 → 37


  Leber → 42


  Leberwurst → 43, 44


  Lebkuchen → 62


  Leinsamen → 60


  Likör → 78


  Limonade → 77, 78


  Linsen → 59, 74


  Litschi → 55


  Lyoner → 44


  M


  Mais → 51


  Mandarine → 55


  Mandeln → 60


  Mango → 55


  Margarine → 49, 50, 80


  Maronen → 60


  Marzipan → 63, 69


  Mascarpone → 37


  Maultaschen → 85


  Mayonnaise → 72


  Meerrettich → 68


  Mehl → 51, 52


  Melone → 55


  Mettwurst → 44


  Milch → 38


  Milchreis → 65


  Milchshake → 36


  Mineralwasser → 78


  Möhre → 56


  Molke → 36, 38


  Muffin → 62, 82


  Muscheln → 47


  Müsli → 52, 53, 79, 80


  N


  Nektarine → 55


  Nudeln → 53, 74, 75, 85, 86


  Nuss-Nougat-Creme → 67, 80


  Nüsse → 60


  O


  Obst → 54, 55, 86


  Öle → 49, 50


  Oliven → 57


  Orange → 55


  P


  Papaya → 55


  Paprikaschote → 56


  Pellkartoffeln → 58


  Pesto → 72


  Pfannkuchen → 62, 64, 65


  Pfeffersoße → 72


  Pfirsich → 55


  Pflaume → 55


  Pilze → 58


  Pilzsoße → 72, 73


  Pistazien → 83


  Pizza → 74, 85, 87


  Polenta → 51


  Pommes frites → 58, 82


  Popcorn → 63


  Poree → 56


  Praline → 63


  Pudding → 65


  Pumpernickel → 52


  Q


  Quark → 36, 38, 65


  Quitte → 55


  R


  Radieschen → 56


  Reis → 51


  Remoulade → 73


  Rettich → 56


  Rhabarber → 55


  Rindfleisch → 42, 76


  Roastbeef → 42, 44


  Roggen → 51


  Roggenbrot → 52


  Rosinen → 55


  Röstis → 57


  Rote Beete → 57


  Rote Grütze → 65


  Rührei → 80, 87


  S


  Saft → 77, 78, 80


  Sahne → 38, 68


  Salami → 44


  Salat → 55, 56, 57, 58, 85, 86


  Salatdressing → 72, 73


  Salz → 68


  Salzstangen → 83


  Sauerkraut → 57


  Schalentiere → 46


  Schinken → 43, 44, 45, 79


  Schinkenhörnchen → 82


  Schinkenwurst → 44


  Schmand → 36


  Schnaps → 78


  Schnitzel → 41, 42, 84, 85, 86


  Schokolade → 63, 64


  Schokoriegel → 64, 82


  Schupfnudeln → 58


  Schwarzwurzel → 56


  Schweinefleisch → 42, 45, 73


  Schweineschmalz → 50


  Sekt → 78


  Sellerie → 55, 56


  Semmelknödel → 75, 87


  Senf → 68


  Sesam → 60


  Smoothie → 78


  Sojabohnen → 59


  Sojabratlinge → 59


  Sojadessert → 65


  Sojadrink → 40


  Sojajoghurt → 40


  Sojamilch → 40


  Sojasoße → 68


  Sojasprossen → 56


  Sonnenblumenkerne → 60


  Soße → 72, 73


  Spargel → 56


  Speck → 42, 44


  Spinat → 56, 57


  Stärke → 51


  Steak → 41, 42, 84


  Stollen → 61


  Streichwurst → 43, 44, 45


  Studentenfutter → 83


  Suppe → 70, 71, 84, 86, 87


  Süßigkeiten → 63, 64


  Süßstoff → 67


  T


  Tee → 77, 78, 79, 80


  Teewurst → 45


  Teigwaren → 53


  Thunfisch → 47, 48


  Thunfischsalat → 76


  Tiefkühlgemüse → 57


  Toastbrot → 52


  Tofu → 60


  Tomaten → 56, 57


  Tomatenmark → 69


  Tomatensoße → 73


  Torte → 61, 62


  Tortenguss → 69


  Trockenfrüchte → 54, 55


  Tzatziki → 73


  V


  Vollkornbrot → 52, 80, 82


  W


  Waffeln → 62


  Wein → 78


  Weintraube → 55


  Weißbrot → 52, 80


  Weißwurst → 45


  Weizen → 51


  Weizenkeime → 51


  Weizenkleie → 51


  Wiener Würstchen → 45, 82


  Wild → 41, 42, 85


  Windbeutel → 63


  Wurstsalat → 86


  Wurstwaren → 43, 44, 45


  Z


  Zitrone → 55


  Zitronencreme → 65


  Zucchini → 56


  Zucker → 67, 69


  Zuckermais → 56


  Zungenwurst → 45


  Zwetschge → 55


  Zwieback → 63


  Zwiebel → 56


  Zwiebelwurst → 45
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