Lebensmittel und Getranke,
die blahend wirken konnen

» Kohlgemiise
z. B. Wirsing, WeifSkohl, Sellerie, Sauerkraut

o Gemiise
z. B. Broccoli, Blumenkohl, Spargel, M6hren, Kohlrabi,
Aubergine, Gurken, Rettich, Knoblauch, Rosenkohl, Tomaten

« Hiilsenfriichte
z. B. Bohnen, Linsen, Erbsen

o Zwiebel- und Zwiebelgemiise
z. B. Lauch, Zwiebeln

o Obst
z. B. Bananen, Aprikosen, Zitrusfriichte, Obstsalat, Pflaumen, Trauben

¢ Unreifes und rohes Obst und Gemiise

o Trockenfriichte
z. B. Rosinen, Datteln, Feigen

« Vollkornbrot, Leinsamenbrot, Grahambrot,
Pumpernickel, frisches Brot

o Kuchen und Kekse mit Vollkornmehl gebacken, Friichtebrot

« Vollkornteigwaren, Hirse, Griinkern, Weizenkeime, Vollkornreis

« Getreideflocken, Vollkornhaferflocken, Miisli

« Niisse, Mandeln, Pistazien, Popcorn

o Fettreiche Speisen
z. B. frittiert, sahnehaltige Sof3en, Bratensofie

« Scharfe Gewiirze, scharf gewiirzte Speisen

« Lebensmittel reich an Haushaltszucker
z. B. SiiBigkeiten, SiiBspeisen

« Lebensmittel reich an Sorbit
z. B. Apfel, Birne, Pfirsich, Backobst, Didtprodukte

« Lebensmittel reich an Fruchtzucker (Fruktose)
z. B. Softdrinks, Didtprodukte

«» Lebensmittel reich an Milchzucker (Laktose)
z. B. aufgeschlagene Milchprodukte, Kase,
industriell gefertigte Backwaren

« Kohlensdurehaltige Getrdnke
z. B. Cola, Limonade, Mineralwasser

o Alkohol in jeder Form

« Fruchtsifte
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Tipps und Tricks

o Frisches Brot vor
dem Verzehr einen Tag
liegen lassen

o Bldhendes Obst kurz
diinsten oder dimpfen

o Nur reifes Obst und
Gemiise verzehren

o Mit Krdutern wiirzen
und auf scharfe
Gewiirze verzichten

o Viel Trinken, z. B.
stilles Wasser, Tee

o Auf industriell gefertigte
Speisen und Fertig-
produkte verzichten
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Ein Service von
Espumisan® Gold
Perlen gegen Blahungen

@ Hochdosiert
(140mg Simeticon)

@ Auch fiir Schwangere
und Stillende geeignet

@ Wirkt rein physikalisch
nurim Darm

@ Zucker- und lactosefrei
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