Liste von Lebensmittel die Sie nicht auf Ihrem Plan haben möchten 
Fisch
Aal  Anchovis  Bachsaibling  Barsch  Blaufelchen  Blei  Bückling
Dorsch  Flunder  Forelle  Goldbarsch  Gründling  Hecht  Heilbutt
Hering  Kabeljau  Lachs  Makrele  Merlanfilet  Pangasius  Renke
Rotbarschfilet  Sardellen  Sardinen  Scholle  Schwertfischsteak  Seelachs
Seeteufel  Seezunge  Sprotten  Steinbutt  Viktoriabarsch  Wels  Zander
Fleisch
Hammelfleisch  Hirschfleisch  Kaninchen  Lammfilet  Lammkotelett
Lammlende  Rehfleisch  Rinderfilet  Rinderlende  Rindersteak  Roastbeef
Schinken gekocht  Schinken roh  Schweinefilet  Schweinelende  Schweineschnitzel
Straußenfleisch  
Geflügel
Entenbrust (ohne Haut)  Fasan  Hähnchenbrust (ohne Haut)  Putenbrust (ohne Haut)
Putenbrust geräuchert  
Gemüse  Artischocken frisch  Aubergine  Avocado  Bambussprossen  Blaukraut
Blumenkohl  Brokkoli   Brunnenkresse   Chicorée  ChinakohlFenchelknolle  Frühlingszwiebel  Gartenkresse  GemüsepeperoniGemüsezwiebel  Gewürzgurken  grüne Bohnen  Grünkohl  RübliKohlrabi  Kresse  Kürbis  Lauch  Mangold
  Morcheln (frisch oder getrocknet)Okra  Pak-Choi  Peperoni gelb  Peperoni grün Peperoni orange  Peperoni rot   Pastinake  Petersilie (Wurzel u. Blätter)  Pfifferlinge/Eierschwämli Radieschen  Radieschensprossen Rettich  Romanesco  Rosenkohl  Sauerampfer SauerkrautSchalotten  Schwarzwurzel  Sellerie
  Sellerieknolle  Spargel (frisch)  Spargel grünSpinat  Spitzkohl  Staudensellerie  Steinpilze  Tomate  Weißkohl  WirsingZucchini  


Hülsenfrüchte
Adzuki-Bohnen  Beluga-Linsen  braune Bohnen  dicke Bohnen  grüne Linsen
Kichererbsen  Kidneybohnen  Limabohnen  Mungbohnen  rote Linsen
Schwarzaugenbohnen  Schwarze Bohnen  Sojabohnen (und -keime)
Urdbohnen  Wachtelbohnen  weiße Bohnen
Joghurt
Naturjoghurt 3,8 %  Schafsjoghurt Sojajoghurt Ziegenjoghurt  
Käse
Büffelmozzarella  Feta (aus Schafsmilch)  Frischkäse (45 %)  Hüttenkäse  Mozzarella
Quark 20 %  Ricotta  Ziegenweichkäse  
Meeresfrüchte
Austern  Garnelen  Hummer  Krabben  Krebs  Miesmuscheln  Sepia
Tintenfisch Venusmuscheln
Milchprodukte
Milch  Schafsmilch  Sojamilch  Ziegenmilch
Nüsse    Mandeln
Obst
Ananas frisch Aprikose frisch Aprikose getrocknet Birne Brombeeren
Cantaloupe Melone  Erdbeeren  Grapefruit  Heidelbeeren   Himbeeren
Johannisbeeren  Kirschen  Kiwi  Mandarine  Mango  Nektarine
Orange PapayaPfirsichPflaumen frischPflaumen getrocknetStachelbeeren
WassermeloneZitroneZwetschgen
Ölsaat       Kürbiskerne
Pilze (Eiweiß)
Austernpilze  Austernpilze getrocknet Shiitake  Shiitake getrocknet
Salat
Blattsalat  EichblattsalatEisbergsalatEndiviensalatNüsslisalatKopfsalat
Lollo RossoLöwenzahnblätterPortulakRadicchioRomanasalatSalatgurke
Stärke
HaferflockenKartoffelWildreis
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