
Lebensmittel Bevorzugen Sie: Reduzieren Sie:

Allgemein regelmässige, warme, gekochte, leicht verdauli-
che Mahlzeiten, angereichert mit Ghee oder Öl
Geschmacksrichtung: süss, sauer, salzig

KLU�:JOULSSPTIPZZ®�PT�3H\MLU�VKLY�ILPT�(\[V-
fahren vermeiden
bittere, scharfe, herbe sowie kalte, trockene, 
ML[[HYTL�:WLPZLU

Gemüse wasserhaltige Gemüsesorten, gedünstet oder 
gekocht
:�ZZRHY[VMMLSU��2HYV[[LU��A\JJOPUP��-LUJOLS��
Okra, Artischocken, Randen, grüne Bohnen.
Ab und zu: Rettich, Gurken, Tomaten, Peperoni, 
:WHYNLS��:WPUH[��2�YIPZ��3H\JO��7HWYPRH��2VWMZHSH[

NYVZZL�4LUNLU�:HSH[��)S\TLURVOS��9VZLURVOS��
Weiss- und Rotkohl, Auberginen, Brokkoli, Pilze, 
:LSSLYPL��4HPZ��6SP]LU��2HY[VMMLSU

Hülsenfrüchte 4\UN�+HS��:VQHWYVK\R[L��;VM\ Bohnen, Linsen

Früchte Obst am besten kurz dünsten, süsse, reife 
Früchte wie Birnen, Weintrauben, Orangen, 
/VUPNTLSVUL��7ÅH\TLU��+H[[LSU��(WYPRVZLU��
Feigen, Himbeeren, Mangos, Papayas, Bana-
ULU��2PYZJOLU��7ÄYZPJOL��2VRVZU�ZZL��(]VJHKVZ��
Ananas, Grapefruit

Granatäpfel, Trockenfrüchte, Preiselbeeren, 
herbe Äpfel und Birnen

Gewürze / Kräuter Gewürze, die blähungswidrig wirken und den 
(WWL[P[�M�YKLYU!�:HSa��2YL\aR�TTLS��)VOULU-
RYH\[��3PLIZ[�JRLS��9VZTHYPU��;O`TPHU��4HQVYHU��
Basilikum, Zimt, Muskatnuss, Nelken, Karda-
TVT��2VYPHUKLY��:�ZZOVSa��(ZHMVL[PKH��:HMYHU"�
Kurkuma in kleinen Mengen

trockene, scharfe, bittere Gewürze wie Pfeffer, 
*H`LUUL�\UK�*OPSP

Milchprodukte :HOUL��=VSSTPSJO��)\[[LYTPSJO��-YPZJORpZL��)\[-
[LY��.OLL��2LÄY��ZH\YL�:HOUL

1VNO\Y[��/HY[RpZL��:WLPZLLPZ

Getreide Basmatireis, Weizennudeln, Dinkel Mais, Hirse, Gerste, Buchweizen, Amaranth, 
Roggen, Vollreis

Nüsse / Samen *HZOL^U�ZZL��2�YIPZRLYUL��4HUKLSU��HT�ILZ[LU�
NLZJOpS[���7PUPLURLYUL��:LZHTZHTLU��:VUULU-
blumenkerne
Ab und zu: Haselnüsse

Baumnüsse

Öle / Fette Alle Öle und Fette in kleinen Mengen

Sonstiges Kräutertees, warmes, abgekochtes Wasser (Ther-
TVZÅHZJOL�M�Y�\U[LY^LNZ�

2HMMLL��:JO^HYa[LL��RVOSLUZp\YLOHS[PNL�.L[YpU-
ke, kaltes aus dem Kühlschrank
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Für den Vata-Typ empfohlene bzw. weniger geeignete Lebensmittel

Gewürzmischung 
=H[H�*O\YUH
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