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Informationsblatt fiir die Angepasste Vollkost (LEKuP)

zur Unterstutzung der Ernahrungsberatung und -therapie

Was ist die Angepasste Vollkost?

Die Angepasste Vollkost folgt den Empfehlungen der Vollkost unter Ausschluss individuell unvertrag-
licher Lebensmittel. Die Auswahl von Lebensmitteln, Speisen und Getranken sollte in Orientierung
an einer ausgewogenen Erndhrung nach Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung
(DGE) erfolgen.

Was sind die Ziele der Angepassten Vollkost?

Ziele der Angepassten Vollkost sind die Linderung von Beschwerden und die Steigerung des Wohlbe-
findens.

Welche Empfehlungen gibt es fiir die Angepasste Vollkost?

Generell gilt: Die Vertraglichkeit einzelner Lebensmittel ist individuell und regelmaRig auszutesten.
Um herauszufinden, welche Lebensmittel oder Speisen vertragen oder weniger gut vertragen wer-
den, kénnen Sie ein Erndhrungstagebuch fiihren.

Empfehlungen zur Mahlzeitengestaltung:

¢ Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzeiten Gber den Tag verteilt ein.

e Lassen Sie sich ausreichend Zeit beim Essen.

e Kauen Sie lhre Speisen griindlich.

e Speisen und Getranke sollten beim Verzehr weder zu heil3, noch zu kalt sein.
e Gestalten Sie Ihre Kost abwechslungsreich und ausgewogen.

Empfehlungen zur Speisenzubereitung:

e Wahlen Sie moglichst schonende, also fett- und roststoffarme Garverfahren, z. B. Dampfen,
Diinsten, Blanchieren oder Garen in der Folie.

e Meiden Sie fettreiche Zubereitungsarten, z. B. Frittieren oder Braten in viel Fett.

e Setzen Sie bei der Zubereitung lhrer Speisen nur geringe Mengen Fett ein.

e Ersetzen Sie panierte Fleisch- und Fischgerichte durch naturgebratene Fleisch- und Fischgerichte.
e Bereiten Sie lhre Speisen nicht zu scharf, zu salzig oder zu sif zu.

e Gegartes oder grundlich zerkleinertes Gemuse wird teilweise besser vertragen als in roher Form.
e Obst kann als Mus oder Kompott besser vertraglich sein.

e Brot und Backwaren, die mindestens einen Tag alt sind, sind meist bekommlicher als frische
Ware.

Welche Lebensmittel und Speisen sind entsprechend der Angepassten Vollkost empfehlenswert und
weniger empfehlenswert?

In der nachfolgenden Tabelle sind Lebensmittel und Speisen aufgelistet, die erfahrungsgemanR
beziehungsweise vertragen werden. Die Tabelle dient der Orientierung, dennoch sollten
Sie lhre individuelle Vertraglichkeit regelmaRig testen.
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und Lebensmittel entsprechend der Angepassten Vollkost:

Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Lebensmittelgruppen:

Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

e leicht verdauliche Gemusesorten, z. B. Aubergine, Blatt-
salate, Blumenkohl- und Brokkoliréschen, Fenchel, junger
Kohlrabi, Karotte, Kiirbis, Mangold, Pastinake, Petersilien-
wurzel, Rote Beete, Sellerie, Spargelspitzen, Spinat, Steck-
ribe, Zucchini, gegarte oder geschalte Gurke ohne Kerne

e schonend gegartes Gemiuise

e rohes Gemise in kleinen Mengen oder fein zerkleinert als
Rohkost

e schwer verdauliche und blahende Gemiisesorten, z. B.
Kohlgemiise (z. B. WeiRkohl, Rotkohl, Rosenkohl, Griin-
kohl), Lauch, Oliven, Paprika, Pilze, Tomate, Sauerkraut,
Wirsing, Zwiebel, rohe Gurke mit Schale und Kernen

e scharfe Gemiisesorten, z. B. Radieschen, Rettich

e Hiilsenfriichte

e reifes und saurearmes, frisches Obst, z. B. Apfel, Birne,

3
by

e unreifes, saures und schwer bekommliches Obst, z. B. Zit-

Banane, Erdbeere, Himbeere, Melone ‘\\‘:J fﬁ’i rusfriichte, Avocado, Steinobst (z. B. Kirsche, Aprikose,
e gegartes Obst, z. B. Apfelmus o Obst . Pflaume)
e passiertes Obst, z. B. Erdbeere, Himbeere g\;:%j “5;("} e Trockenobst, z. B. Datteln, Feigen, Rosinen
o zuckerfreie oder leicht gezuckerte Obstkonserven = Y e sehrstark gezuckerte Obstkonserven
e feinkrumige (Vollkorn-) Brote und Brotchen je nach Ver- e, e frische und grobkrumige Brote
traglichkeit evtl. vom Vortag, z. B. Roggenbrot, Mischbrot, RLi:’_‘ﬁ e Brote und Brétchen mit ganzen Kérnern
Grahambrot, Roggenbrtchen, helle Brotchen, Weibrot o fettreiches Gebick, z. B. Blitterteigwaren, in Fett gebacke-
» Toast, Zwieback, Knackebrot Brot und Geback nes Gebick (z. B. Quarkbilichen, Krapfen bzw. Krappel),
e Biskuitkuchen, Quarkkuchen, Butterkekse, Hefekuchen \‘/";‘('-ﬁ%}l‘m ‘éf;‘i‘*j% Sahne- und Cremebackwaren
vom Vortag R
e verschiedene Getreidemehle, z. B. aus Weizen, Dinkel, e nichteingeweichte und nicht gegarte Getreidekorner in
Roggen in allen Typenzahlen und Vollkornmehle T Muslis, Frischkornbreie
e Reis, Grief3, Hirse, Amaranth, Quinoa, Bulgur, Couscous, @l o fettreiche Getreidezubereitungen, z. B. Getreideballchen
Graupen, Polenta oder -bratlinge, Nudel- und Reissalate mit Mayonnaise
e Nudeln und Vollkornnudeln Getreide und Getreide-
e eingeweichte oder gegarte Getreideprodukte, z. B. Griel3- erzeugnisse
brei, Reisbrei, Porridge w}il
e zarte Getreideflocken und Getreideflakes, z. B. zarte Hafer- PRt 3
flocken, Cornflakes ﬁ'fﬂ‘%
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Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Lebensmittelgruppen:

Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

e schonend zubereitete Kartoffeln, z. B. als Pellkartoffeln
(geschalt), Petersilienkartoffeln, Salzkartoffeln, Kartoffel-
puree, KartoffelkloBe aus gekochten Kartoffeln

e weitere schonend zubereitete Beilagen, z. B. Semmelkno-
del, Serviettenknodel

st

Kartoffeln
und Beilagen

fettreich und/oder mit vielen Rostaromen zubereitete Kar-
toffeln, z. B. Pommes frites, Bratkartoffeln, Kroketten, Ros-
ti, Kartoffelpuffer, Chips, Kartoffelsalate mit Mayonnaise

o fettarme und magere Milch und Milchprodukte, z. B. Milch
und Joghurt (bis 1,5 % Fett), Buttermilch, Kefir, Molke

e Quark (bis 20 % Fetti. Tr.)

e korniger Frischkase, Frischkase (bis 50 % Fett i. Tr.)

e Kasesorten bis 45 % Fett i. Tr., z. B. Gouda, Emmentaler,
Mozzarella, Parmesan, Edamer

N ()
D
[k
o
Milch und
-4 Milchprodukte
2l

vollfette Milch und Milchprodukte, z. B. Milch und Joghurt
(ab 3,5 % Fett), Sahne, Schmand

Sahnequark, Mascarpone

wiirziger oder fettreicher Kase ab 45 % Fetti. Tr., z. B. Ca-
membert, Limburger, Edelpilzkase

Kasezubereitungen mit schwer verdaulichen Krautern und
Gewlirzen, z. B. Frischkase mit Pfeffer

e weich gekochte und schonend zubereitete Eier, z. B. Riihr-
ei, pochiertes Ei

A
Eier {@'

hart gekochte Eier und fett- und roststoffreiche Zubereit-
ungen, z. B. Eiersalat, Spiegelei, mit Eiern hergestellte Dips
und Solen (z. B. Mayonnaise, Sauce Hollandaise)

o fettarme, gegarte Fleischstiicke, z. B. Hiihnerbrustfilet,
Putenbrust, Kalbfleisch, Schweine- oder Rinderfilet, fett-
armes Hackfleisch wie Rinder- oder Kalbshackfleisch, Ta-
tar, fettarmes Wildfleisch

‘Fleisch und Fleisch-
erzeugnisse

fettreiches Fleisch, z. B. fettreiches Hackfleisch, Bauch-
fleisch

Gefligel mit Haut
rohes Fleisch, z. B. Mett
stark angebratenes, mariniertes oder paniertes Fleisch

e fettarme Wurst- und Fleischwaren, z. B. Koch- und Lachs-
schinken, Bratenaufschnitt, Corned Beef, Bierschinken,
Lyoner, Siilze

gerducherte, gepokelte, stark gewtlrzte und fettreiche
Wurst- und Fleischsorten, z. B. Salami, Leberwurst, Tee-
wurst, Hausmacherwurst, Speck

e fettarme und schonend zubereitete Fischsorten ohne
Haut, z. B. Kabeljau, Rotbarsch, Viktoriabarsch, Zander,
Seelachs, Forelle

e fettarme und schonend zubereitete Meeresfriichte, z. B.
Garnelen, Muscheln

e

A D
@f- Fisch und

Schalentiere

S S

o .,‘ :ﬁ%\\
R N

e tes

fettreiche Fischsorten, z. B. Aal, Makrele, Hering, Sardellen,
Sardinen

panierte, frittierte oder gebackene Fische und Meeres-
friichte

Fischkonserven in Ol
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Empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

Lebensmittelgruppen:

Weniger empfehlenswerte Lebensmittel und Speisen:

in kleinen Mengen:

Pflanzenéle. Fette e tierische und pflanzliche Fette und Ole in groRen Mengen
e hochwertiges Pflanzendl, z. B. Raps-, Oliven-, Lein-, Nussél |7 ol Niisse Kérne "5 e ganze oder grob gehackte Niisse, Kerne und Samen, z. B.
e Butter und Margarine t\\_}aﬁ und S’amen Haselnisse, Sonnenblumenkerne, Leinsamen
e gemahlene Niisse, z. B. gemahlene Haselnlisse, Mandeln c;é;/_m
in kleinen Mengen: ///9 e fett- und zuckerreiche SiiRwaren, z. B. Pralinen, Triiffel
e Zucker, Traubenzucker, Sti3stoff W
e Konfitiire, Gelee 1 Zucker, SuBwaren £
« Honig 2 undSiBstoff 1N
e SiiBwaren wie Schokolade oder Gummibarchen
e Kichenkrauter, z. B. Petersilie, Dill, Basilikum, Thymian, e lauchgewachse, z. B. Schnittlauch, Knoblauch, Barlauch
Rosmarin, Oregano, Salbei, Majoran, Liebstockel oder auch Knoblauchpulver und Zwiebelpulver
o Gewiirze, z. B. Muskat, Kimmel, Zimt, Vanille, Paprika- Krauter und “%*}g e Meerrettich
pulver edelsiif} Gewiirze L e scharfe Gewiirze, z. B. Pfeffer, Curry, Paprikapulver scharf,
e Salz § Chili
o stilles Mineralwasser, Mineralwasser medium = e spritziges Mineralwasser
e Fruchtsaftschorlen aus bekommlichen Obstsorten, z. B. V@ E@ e Fruchtsafte und Nektare in purer Form, z. B. Orangensaft
Apfelsaftschorle e stark gesiiBte Getranke, z. B. Limonaden, Eistees
e Gemiisesifte, z. B. Méhrensaft, Tomatensaft Getranke o stark gerdsteter und sehr starker Bohnenkaffee
e Frichte- und Krautertees, griiner und schwarzer Tee 2 @ e alkoholische Getranke

e roststoffarmer Bohnenkaffee, Getreidekaffee
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