Was tut mir gut, was nicht?

Liste fir Menschen mit Fruktose-Unvertraglichkeit*

*Zusammengestellt von der Erndhrungswissenschaftlerin Mag. Ingrid Neugebauer, Wien

NICHT geeignet Geeignet
ZUCKER
@ Haushaltszucker, Invertzucker ® Traubenzucker (Glukose)
@ Honig, Sorbit, Inulin @ Galaktose (Milchzuckerbestandteil)

Bei schlechter Vertraglichkeit besser auf Zucker verzichten!
LEBENSMITTEL

OBST UND GEMUSE

Fruchtzucker in unterschiedlichen Mengen kommt in praktisch allen Friichten und
Gemisesorten vor. Wie viel wovon vertragen wird, hangt vom Grad der Unvertrag-
lichkeit ab.

SUSSIGKEITEN

o Marmelade, o Als SuiRstoff: Traubenzucker

® Nuss-Nougat-Creme e Puddingpulver ohne Zuckerzusatz
® Schokolade, Speiseeis

@ Diabetikerprodukte, Dessertpulver

® Marzipan, Fertigkuchenmischung

NAHRMITTEL

® Fertigbreie, Cornflakes ® Teigwaren
o Getreideflocken/Musli mit Zucker ® Reis
BROT/BACKWAREN
® Backwaren mit Zucker @ Backwaren auf Sauerteigbasis
® Brot, Semmel mit Zucker ® Reiswaffeln (ohne Schokotliberzug)

® Backpulver, Toastbrot ohne Zucker
MILCHPRODUKTE
® Milchprodukte gestiRt oder mit Friichten ® Trinkmilch, Buttermilch

® Fruchtjoghurt @ Sauermilch, Joghurt natur

@ Siike Kondensmilch ® Obers, Kefir, Sauerrahm,

e Fertige Krauteraufstriche @ Schafmilchprodukte

o Kaseaufstriche ® Topfen, Frischkase
ESSIG/OL/MARINADEN

® Fertige Marinaden fir Salate/Fleisch ® Essig-Essenzen farblos

® Essig @ Butter, Olivendl, Rapsol

e Ketchup, bestimmte Senfsorten ® Maiskeim-, Sonnenblumendl

FLEISCH/FISCH
® Wurst mit Zuckerstoffen im Gewiirz @ Fleisch/Fisch frisch oder tiefgekiihlt
® Wurst-, Fleisch-, Fischsalat @ Schinken, kalter Braten

o Fischkonserven

KNABBEREIEN

® Zwieback, alle Nisse o Dinkel-Soletti ohne Zucker
® Salzgeback mit Zucker

@ Fruchtsafte, Obst/Gemiisesafte e Schwarzer Tee, Griiner Tee

® Milchmixgetranke e Krautertee, Fencheltee, Anistee
@ Friichtetee, Instantgetranke e Thymiantee, Kamillentee

® Tee mit Fruchtaroma o Pfefferminztee

@ Bier, Wein ® Mineralwasser

® Sekt, Likore und Schnapse o Kaffee



