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Pitta-reduzierende Nahrungsmittel

Pitta-reduzierende Gewlrze:
Koriander, Fenchel, Safran, Gelbwurz, kleine
Mengen Ingwer (frisch), Kreuzkiimmel in klei-
nen Mengen, Vanille, Pippali (Langkornpfeffer),
Mohnsamen, Trikatu

Pitta-reduzierende Krauter:
griner Koriander, Eisenkraut, Lavendel, Bor-
retsch, Dill, Kerbel, Lowenzahn

Pitta-reduzierende Tees:
Pitta-Tee, Kamille, Holunder, Malve, Hibiskus,
Brennnessel, Pfefferminze, Fenchel, Lavendel,
Stikholz, Hopfen, Rosenbldtter, Zimt, Melisse,
Schafgarbe

Pitta-reduzierende Gemdsesorten:
Uberwiegend siiBe und bittere Gemiisesorten:
Spargel, Gurken Zucchini, Sellerie, Kohl, Rosen-
kohl, Blumenkohl, Kartoffeln, Keimlinge, Spros-
sen, griine Blattgemiise und Salate, Artischo-
cken, Fenchel, Chicorée, siifSer Paprika, Kiirbis,
griine Bohnen, Erbsen, Oliven, Brokkoli

Pitta-reduzierende Hulsenfriichte:
Sojaprodukte, alle Hiilsenfriichte aufer rote Lin-
sen

Pitta-reduzierende Obstsorten:
Stke Friichte, Mango, siifle Melonen, Feigen,
Birnen, siiRe Trauben, Rosinen, Ananas, silke
Orangen, Apfel, Granatipfel, Datteln, Apriko-
sen, Kiwi, stifle Birnen, Quitten, frische Feigen

Pitta-reduzierende Getreide:
Reis, Weizen, Hafer, Gerste Dinkel, Urkorn

Pitta-reduzierende Ole und Fette:
Olivendl, Sonnenblumendl, Kokosol, Sojadl,
Walnussol, Ghee

Pitta-reduzierende Sifsmittel:
Ursiike, Palmzucker, Ahornsirup, Rohrohrzu-
cker, Sharkara, Fruchtsiifse z. B. Birnendicksaft

Pitta-reduzierende Nisse und Samen:
Kokosnuss, geschdlte Mandeln, Sonnenblumen-
und Kirbiskerne, Wasserkastanie, Walnuss

Pitta-reduzierende Milchprodukte:
Demeter Vollmilch in Glasflaschen, siifes Lassi,
Sahne, milder Joghurt, Hiittenkdse, Frischkase,
Mascarpone, Butter (ungesalzen)
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