
                                  

Einkaufsliste bei Bauchkrämpfe 

 

Grundsätzlich gilt: “Erlaubt ist, was vertragen wird”. Folgende Lebensmittel und Getränke werden in 
der Regel gut vertragen, wobei die Verträglichkeit von Person zu Person unterschiedlich sein kann. 

 

Lebensmittel: 

• Weißbrot, Mischbrot (am besten 1.Tag ablagern) 
• Parboiled Reis, Nudeln, Grieß, Kartoffeln 
• Zwieback, Butterkekse, Salzstangen 
• Fruchtmus, Kompott, reifes Obst (z.B. Banane, Melone, Beeren) 
• Leicht verdauliches Gemüse, wie z.B. Karotten, Zucchini, Kürbis, Spinat (zum Dünsten oder als 

Suppe) 
• Mageres Fleisch (Filet, Schnitzel) 
• Magere Wurstsorten wie Bierschinken, gekochter Schinken, Geflügelwurst 
• Fettarme Fische wie Forelle, Zander, Rotbarsch, Seelachs, Kabeljau und Scholle  
• Fettarme gesäuerte Milchprodukte (Joghurt, Buttermilch, Dickmilch) ohne weiteren Zusätze 

und fettarmer Käse (bis 45 % Fett i. Tr.) 
• Eier (für Rührei, Omelette) 

 

Kräuter/Gewürze: 

• Petersilie, Dill, Thymian, Basilikum 
• Kümmel, Fenchel  

 

Getränke: 

• Kräutertee (z.B. Kamille, Fenchel, Melisse) 
• Gemüsesäfte (z.B. Karotte, rote Bete) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Disclaimer: Bitte beachten Sie, dass die Tipps keine persönliche Beratung mit einer staatlich anerkannten Ernährungsfachkraft ersetzen. Viele unserer Empfehlungen 
basieren auf Erfahrungswerten aus dem Klinikalltag, da die einzelnen Empfehlungen noch kaum in wissenschaftlichen Studien überprüft wurden. Da jeder Mensch 
individuell ist, sollten Sie testen, was Ihnen bekommt und welche Tipps für Sie in Ihrer Situation hilfreich sind. 
Außerdem sollten Sie Ihr medizinisches Team immer über Ihre Maßnahmen auf dem Laufenden halten. 


