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Antindhrstoffe in Lebensmitteln
Antinéhrstoff Hohe Gehalte Niedrigere Gehalte

Lektine Hiilsenfriichte (z. B. Sojabohnen, Samen, Niisse, Obst, Gemiise
Kidneybohnen, schwarze Bohnen,
Gartenbohnen, Erbsen, Kicher-
erbsen, Linsen, Erdniisse, Lupinen),
Getreidekérner

Gluten Getreidekérner (z. B. Weizen,
Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer)

Oxalsaure z. B. Petersilie, Spinat, Rhabarber, viele weitere Obst- und Gemiisesorten
Mangold, Sauerampfer, Niisse,
Hilsenfriichte, SiiBkartoffeln,

Kakao
Tannine Tee, Kakao, Trauben, Beeren, Niisse, Hiilsenfriichte, Getreidekérner,
Apfel, Steinobst weitere Obst- und GemUsesorten
Glykoa|ka|oide Nachtschattengewichse viele weitere Obst- und Gemiisesorten

(z. B. Kartoffeln, Tomaten,
Auberginen, Paprika)
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