
Diese Übersicht soll Sie unterstützen, Lebensmittel zu finden, die Sie beschwerdefrei genießen können. 
Passen Sie die Übersicht einfach mittels Markierungen an Ihre persönlichen Verträglichkeiten an.

BEI CHRONISCH-ENTZÜNDLICHEN DARMERKRANKUNGEN
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Empfehlung: 2–3 Portionen pro Woche

Geflügel (ohne Haut)

Rind, Kalb (fettarm)

Schwein (Fleisch und  
Wurstwaren)

Fleisch & GeflügelBrotaufstriche (süß)

Bei empfindlichen Menschen wirken ATI  
(Amylase-Trypsin-Inhibitoren, enthalten in 
glutenhaltigen Getreidesorten) möglicher-
weise entzündungsaktivierend. Verzehren 
Sie glutenhaltige Getreideprodukte daher 
in geringen Mengen und beachten Sie 
Ihre individuelle Verträglichkeit.

Amaranth, Buchweizen,  
Quinoa, Hirse

Cornflakes (ungezuckert)

Couscous, Bulgur*

Dinkel und Dinkelprodukte

Mais

Müsli (ohne Zucker und  
Trockenfrüchte)

Reis (gründlich waschen und in 
viel Wasser kochen), Reismehl

Weizen und Weizenprodukte
(Nudeln, Grieß)

Berliner (in Fett Ausgebackenes)

Croissant

Fein gemahlenes Vollkornbrot 
(Weizen, Roggen, Dinkel)*

Fertigbackwaren

Kuchen (Hefe- oder Quark-Öl-Teig)

Kuchen und Torten mit Cremes

Weißbrot, Milchbrötchen,  
Laugengebäck

Getreide &  
Getreideprodukte

Honig

Marmelade, Konfitüre, Gelee

Nuss-Nougat-Creme

Die Kennzeichnung ist rein 
informativ und nicht verbindlich. 
Achten Sie trotz des Ampelsys-
tems auf Ihre ganz persönlichen 
Verträglichkeiten.

  Wird von vielen Patient*innen gut vertragen. |   Wird meistens vertragen, kann aber abweichen. |   Wird von vielen Patient*innen schlecht vertragen.

MEINE LEBENSMITTELLISTE

Weiche Eier sind oft besser verdaulich als 
hart gekochte. 
Empfehlung: max. 2–3 Eier pro Woche

Ei (weich gekocht, Rühr-  
und Spiegelei, Omelette)

Ei (hart gekocht)

Ei

Butter (in kleinen Mengen)

Distel-, Erdnuss-, Maiskeim-  
und Sonnenblumenöl

Lein-, Raps- und Weizenkeimöl

Margarine

Native Pflanzenöle (Oliven- und 
Walnussöl)

Tierische Fette, Schmalz,  
Speck, Sahne

Fette

Bei der Wahl von Fisch und Meeres
früchten sollten Sie darauf achten, dass 
diese nicht aus Aquakulturen stammen.

Fetter Seefisch  
(Hering, Makrele, Thunfisch; nur 
in kleinen Mengen)

Magere Fischsorten 
(Forelle, Kabeljau, Rotbarsch,  
Seelachs, Schellfisch)

Meeresfrüchte

Fisch & Meeresfrüchte

Gemüse &  
Gemüseprodukte
Bekömmliche Garmethoden für Gemüse 
sind Dünsten, Dämpfen oder Garen in 
Wasser oder Gemüsebrühe.

Aubergine

Blattsalate

Blumenkohl

Brokkoli

Chinakohl

Fenchel

Ingwer

Karotte

Knoblauch

Kohl (Rot-, Weiß-, Rosenkohl u. 
Wirsing ; in kleinen Mengen)

Kürbis

Mais

Paprika (grün)

Paprika (gelb und rot)

Pilze

Salatgurke

Sauerkraut

Spargel

Spinat

Tomate, passierte Tomaten 
(Konserve)

Zucchini

Zwiebel, Lauchzwiebel, Schalotte

*�individuell unterschiedlich, kann Trigger  
für Beschwerden sein



Essig

Fertigsaucen

Gemüsebrühe

Gewürze, scharf

Kardamon, Kümmel,  
Kurkuma, Muskatnuss, Zimt

Ketchup (mild, zuckerarm und  
in kleinen Mengen)

Kokosmilch (in kleinen Mengen)

Kräuter (frisch)

Mayonnaise

Senf

Würzmittel & Saucen

Cashewkerne

Erdnüsse

Macadamianüsse  
(kleine Mengen)

Walnüsse (kleine Mengen)

Nüsse & Co.
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Mehr Infos zum 
Thema Ernährung  
unter:  
biogen-fuer-mich.de
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BEI CHRONISCH-ENTZÜNDLICHEN DARMERKRANKUNGEN

Fruchtquark, Fruchtjoghurt,  
Puddingzubereitungen

Käse (bis 45 % F.i.Tr.)

Laktosefreie Milchprodukte  
(Joghurt, Milch, Sahne)

Milch (1,5 % Fett)

Milchprodukte (Naturjoghurt, 
Kefir, Molke, Speisequark)

Mozzarella

Parmesan

Milch, Milchprodukte  
& Käse

MEINE LEBENSMITTELLISTE

Auf Alkohol sollte möglichst verzichtet 
werden. Sofern Ausnahmen gemacht 
werden, sollten trockener Wein, Sekt oder 
Bier (max. 1 Glas) bevorzugt werden. 
Täglich sollten Sie mindestens 1,5–2 Liter 
Flüssigkeit (z. B. Wasser) zu sich nehmen.

Alkoholische Getränke  
(alkohol- und säurearm)

Cola & Softgetränke

Kaffee*

Kohlensäurehaltige Getränke*

Roibusch-, Kräuter-, Grüner Tee   
(möglichst ungesüßt)

Saftschorlen und Obstsäfte

Getränke

Obst sollte ohne Schale verzehrt werden. 
In akuten Krankheitsphasen sind selbst-
gekochte Obstkompotte ohne Zucker 
bekömmlich.

Apfel

Aprikose

Avocado

Banane

Birne

Erd-, Heidel-, Himbeeren

Kirschen

Mandarine

Melone

Pfirsich

Pflaume/Zwetschge

Rhabarber

Stachel- und Johannisbeeren

Trockenobst (max. 1 EL)

Weintrauben

Zitrone, Limette

Obst & Obstprodukte

Hier kommt es immer auf die Zuberei-
tungsart an. Auf Braten und Frittieren 
sollte verzichtet werden.

Gnocchi

Pommes Frites,  
Bratkartoffeln, Kroketten

Salz- und Pellkartoffeln

Süßkartoffeln

Kartoffeln &  
Kartoffelprodukte

Erbsen

Kichererbsen

Linsen (in kleinen Mengen)

Hülsenfrüchte

Zucker ist in der Regel in kleinen Mengen 
gut verträglich. Allerdings kann zu viel  
Zucker Entzündungen begünstigen.

Fruchtzucker

Schokolade (Vollmilch),  
Fruchtgummis, Bonbons …

Stevia

Zartbitterschokolade (max. 30 g)

Zucker & Süßigkeiten

Sojaprodukte (z. B. Tofu, Tempeh)

Vegane Milchalternativen (Hafer-, 
Mandel-, Reis- oder Sojamilch)

Vegan

Kartoffelchips

Reiscracker (in kleinen Mengen)

Knabberzeug

*�individuell unterschiedlich, kann Trigger  
für Beschwerden sein

http://biogen-fuer-mich.de
https://biib.mobi/44cOF72

