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1.1.1.1.1 [bookmark: _TOC000207]Lektine Lebensmittel-Liste
Diese Liste zeigt Lebensmittel, die wenig Lektine haben oder lektinfrei sind und lektinhaltige Lebensmittel in der Übersicht. 
Quelle: https://www.kochenohne.de/lektine-lebensmittel/, 05.09.2025

[bookmark: Textbox29]Lektinarme, lektinfreie Lebensmittel
Nüsse und Samen
Macadamia
Mandeln, blanchiert
Walnüsse
Pinienkerne
Pistazien
Pekannüsse
Kokosnüsse
Haselnüsse
Kastanien
Kokosmehl
Mandelmehl und Mandelmus (aus blanchieren Mandeln)	
Nüsse und Samen

Gemüse
Algen
Artischocken
Blattkohl
Blumenkohl
Brokkoli
Champignons, braun
Fenchel
Grünkohl
Karotten
Knoblauch
Kohlrabi
Kräuter, alle Sorten, z.B.
-Basilikum
-Petersilie
-Koriander
-Minze
-Schnittlauch
Lauch
Mangold
Okra
Pak Choi
Pastinaken
Rucola
Rettich
Radieschen
Rote Beten
Rosenkohl
Süßkartoffeln
Salat, alle Sorten
Spargel
Spinat
Sellerie
[bookmark: Textbox30]Weißkohl   Lektinarme, lektinfreie Lebensmittel
Hülsenfrüchte
keine












Getreide
Amarant
Hirse
Millet-Hirse
Sorghum Hirse

















Obst
Avocado
Blaubeeren
Brombeeren
Himbeeren
Erdbeeren
Zitrusfrüchte

Sonstige Lebensmittel
Kaffee



[bookmark: Textbox31]Lektinreiche Lebensmittel
Hülsenfrüchte
Ackerbohnen
Edamame (junge Sojabohne)
Erbsen
Bohnen (alle Sorten)
Gartenbohnen
Grüne Bohnen
Jackbohnen
Kidneybohnen
Sojabohnen
Sojaprodukte, wie Tofu, Tempeh, Sojaschnetzel, Linsen (alle Sorten)
Kichererbsen

Getreide
Einkorn
Buchweizen
Dinkel
Gerste
Gerstengras
Kamut
Hafer
Mais
Maisprodukte, wie
- Cornflakes
- Maisstärke
- Popcorn
Quinoa
Reis
Reiskleie
Roggen
Weizen
Weizengras
Weizenkeime
Wildreis

Obst
Bananen
Holunderbeeren
Gojibeeren
[bookmark: Textbox32]Melonen, alle Arten   Lektinreiche Lebensmittel
Nüsse und Samen
Cashewkerne
Chiasamen
Erdnüsse
Hanfsamen
Kastanien
Kürbiskerne
Leinsamen
Mandeln mit Haut
Schwarzkümmelsamen
Sesam
Sonnenblumenkerne
Nussmus und Nussmehle aus lektinreichen Nüssen

Gemüse
Auberginen
Austernpilze
Butternut Kürbis
Champignon, weiß
Chili
Gurken
Hokkaido Kürbis
Knoblauch
Kartoffeln
Kürbis, alle Arten
Mais
Paprika
Rübe
Tomaten
Zwiebeln
Zuckerschoten
Zucchini






[bookmark: _TOC000019]


