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- Patientenname: MedVital Patient Demo » Geschlecht: Mann » Geburtsdatum: 04-01-1993

- Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 » Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Patientenidentifikationsdaten

Name und Nachname des Patienten ——(e&——— MedVital Patient Demo
Geburtsdatum ———(@—— 04-01-1993
Geschlecht ———@—— Mann
Beispielstyp ———@—— Schleimhaut bukkal
Beispielcode ———@——— NUT30939AA
Beispieldatum —e——— 20-05-2026

Berichtsdatum ———(@—— 21-05-2026

Name und Nachname des Arztes ——(@&—— Medyvital Demo Doctor
E-Mail-Adresse ——&——— medvitaldemo@doctor.com

Telefon ——(o— 1111

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Medvital & Partners fihrt auf Anfrage von medizinischem Fachpersonal genetische Tests anhand biologischer Proben durch,
die von diesem Fachpersonal Patienten entnommen wurden. Unsere Tests ersetzen weder eine medizinische Beratung noch
eine Diagnose oder Behandlung und dirfen auch nicht als solche interpretiert werden. Nur medizinisches Fachpersonal kann
die Testergebnisse auf Grundlage seiner Kenntnisse der Patientenakten und anderer relevanter Faktoren interpretieren und in
eigener Verantwortung eine Diagnose stellen oder eine Behandlung verschreiben. Wir Gibernehmen keine Haftung fir die
Verwendung oder Interpretation der Testergebnisse durch das den Test anfordernde medizinische Fachpersonal. Medvital &
Partners behalten sich ausdricklich rechtliche Schritte im Falle einer unsachgeméaBen, fahrldssigen oder fehlerhaften
Verwendung oder Interpretation der Testergebnisse vor. Es liegt in der Verantwortung des den Test anfordernden
medizinischen Fachpersonals, dem Patienten die nach geltendem Recht erforderliche genetische Beratung zu gewéhrleisten.
Da Medvital & Partners keinen Zugriff auf personenbezogene Daten des Patienten haben, von dem die Probe stammt, ist das
den Test anfordernde medizinische Fachpersonal fiir die Einhaltung der geltenden Datenschutzgesetze und -bestimmungen
verantwortlich.

Fagron Genomics, IVDD

“ SRN: ES-MF-000001092 c € Self-Declared
C/ de les Cosidores, 150 98/79/EC
08226 Terrassa, Barcelona (Spain)

FGMS-Nutri In Vitro Diagnostic MedicalDevice 8437024682FGMS-NutrivVC

Produktionsversion: 3.0 Berichtsversion: Rev.3 / 21-05-2026 09:28:31
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- Patientenname: MedVital Patient Demo » Geschlecht: Mann » Geburtsdatum: 04-01-1993

- Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 » Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Tagliche Nahrungsaufnahme @

Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*
Indikationen

Auf der Lebensmitteltabelle haben wir Zaubersymbole fiir die gemeldeten pathologischen, Unvertraglichkeiten oder
Vitaminméngel auf der Grundlage der in den klinischen Fragebdgen enthaltenen Daten eingebaut. Symbole helfen lhnen,
zu entscheiden, ob sie einen postiven Effekt oder negativen Auswirkungen auf die Erndhrung haben werden Planen.
Suchen Sie unter der Liste der Symbole.

I Empfehlenswert B Verbrauch vermeiden

Abb. Intoleranz Sel
Lebensmittelunvertriaglichkeit @ elen

Galaktose -Intoleranz sein

Ingwer -Intoleranz Soja -Intoleranz

N Y@

Intolence Tomate PORS -Allergie

Q’ﬁb Koffein -Intolenz @\) Monus ungesittigte A Vitamina
Fettsauren (MUFASs) . .
@ Fruchtunvertriglichkeit @D B6 Vitamin B6
Gluten Intoleranz ® Ponu"n ungesattigte Bg Vitamin B9
> Fettsauren (PUFAs) . .
- . S B12 Vitamin B12
Laktoseintoleranz o
Starke C VitaminC
% Alkohol
% Glucose D Vitamin-D
&l Kohlenhydrat
_ E\ Salz E Vitamine
@9 Lipid .
@ Kiwi -Intoleranz @j“@ Antioxidans
wy  Fett e
O @) Nusse Intolance Sattigung
Asthaxanthin Intolence .
:2{ Intoleranz Papaya Eisen
Karottenunvertraglichkeit .
@ Ananas -Intolence Magnesium
Eierunvertraglichkeit .
@ Kuhmilchprotein-Intoleranz Kalzium
D)
N9

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Beispieldatum: 20-05-2026

« Geschlecht: Mann

« Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste
3
Gemiise
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Chicorée AB°C E Gartenkresse A BsB° C
Mustard greens, AB°C E Kohlrabi, raw Be C
raw
Cilantro, raw AB°C E Mangold AB°CE i
Riibengriin ABSB°C E Zucchini Be® C
Tomatenmark A B¢B°C E Rosenkohl, B° C
gefroren
Schwarzwurzel, B° E Wirsing B C
gekocht
Mangold, gekocht AB°C E i Blumenkohl, Be C
gekocht
Spinat, Dose AB°C E i Spinat, gekocht A BSB® E
Chinakohl, roh A B? C Rote Paprika A B¢ B® C
Rosenkohl, R° C (a) Rosenkohl, in Ré R° C (a)

Empfehlungen

. Erméglichte das Einstellen

der Menge und/oder der

Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen

und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste
3
Gemuse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Bean Sprouts | B C Rettich Be C
Swiss Chard, raw AB°C E i Kohl | B® C
radicchio, raw B° E Pak Choi, Be C
gediinstet
Brunnenkresse A B? C Brunnenkresse, roh A BsB° C
Brokkoli, gekocht B° C Kohlrabi Be C
Schnittlauch A B® C Endive, raw B®
Kohl, weiB | B® C Scallions/Green Be C
onion
Rotkohl, gekocht B B° C Griine Bohnen, B®
gekocht
Endivie B® Kopfsalat A B°
Spargel, griin R9 (Fe) (ca) Rotkohl R® C (a

Empfehlungen

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der

Haufigkeit*

erhéhen*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026
Essensliste 3
Gemuse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Rucola Be C Tomate, reif, geschilt B° C
und passiert, Dose
Pilze, gebraten B® Sauerkraut C B° fit
Tomate Be C Griinkohl, in AB°CE
ungesalzenem Wasser
gekocht
Tomaten, Dose, B® Knollenfenchel, in B®
ganze Friichte ungesalzenem Wasser
gekocht
Bamboo shoots B¢ B° Knollenfenchel, roh B®°
Jicama, raw B° C Linsen, in B®
ungesalzenem Wasser
gekocht
Romaine lettuce A B° Linsen, roh B®
Zucchini, gebraten B® Romanesco- A
Artischocken
(geschiitzte
Herkunftsbezeichnung)
Feldsalat C Calabash B°
Pilze R9 (a Knoblauch R9 R6 M (@ (&l
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ‘ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste
3
Gemuse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Kiirbis, gekocht A B® Knollensellerie B®
Mais, am Kolben B® Bambussprossen, B®
gekocht
Riibe, geschilt B® Hearts of Palm, B® ﬁ

Palmherz, Dosen

Gurke

Alfalfa-Sprossen,
roh

Artischocke, ganz,
roh

Stangensellerie,
roh

Griinkohl, roh

Kiirbis, gekocht

o B2 @ fi

B° @

B° @

Bo @ @

B° @

AB°C @

R9 €2

canned

Squash, acorn,
baked

Artischocke,

gefroren

Zwiebeln

Paprika, Dose

Lauch, gefroren

Gewiirzgurken

Knollensellerie, roh

Empfehlungen

B? @

© B fi

B° ©

CB* @ fi

B¢ B® ©

© B® fi

Re C

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der

Haufigkeit*

erhéhen*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Gemiuse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Italienischer Bé Griine Bohnen, B° fi
Chicorée, Dose
Radicchio aus
Treviso, rotblattrig,
spate Sorte Sojabohnen, B®
Italienischer Sprossen, Dose
Chicorée,
Radicchio aus
friihe Sorte B @
Italienischer A C
Chicorée,
Radicchio, griin, Italienischer
frisch Chicorée,
. Radicchio, rot,
Ginger root, raw B® frisch
Italienischer B6
Chicorée,
Leek, raw 6 RO Radicchio aus
B°B Castelfranco, bunt
gefarbt

Pico de Gallo Be fi
Stangensellerie B®

Collard greens, fat AB°C E fit
Wilde Artischocke B° ﬁ\ added, cooked,
fresh

Peas, green C B° it
Karotte A B®

Squash, all B° A i

Knoblauch, B¢ B° C i varieties, baked,
gebraten winter
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Gemilse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

Zwiebeln, gebraten B° fi B C

Paprika, gebraten ABSB°C E i Be C

Méhren, alt, in A B° A C
ungesalzenem
Wasser gekocht

Edamame B° &) B° B¢ C i
Grape leaves, Sera C i Cc fil
Parsnips, cooked C B° i Be i

@ B fi 8BS BE @ &

BeB° C @ @ fi © B° fi

B® B° fi

Re () 63 () fit (8l

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993
« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026
Essensliste
3
Gemuse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
CB°® fi B°@ C @ fi
CB°® fi B2 fi
C B°® f @ @)B° @ R
CB°® fi 8ABE®@R &
B® Be
B° & 6 @B @ fi ¢
6B E @ fi & 8) @B @ i &
B° f c @
CB°@ fi Be @ f
R? C @ fii & B Fo) @) fi}
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste n/ee
Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026
Essensliste
3
Gemuse
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Coleslaw, mit | ) Be A& Parmesan- i & 8) dx
kalorienreduziertem Aubergine
Dressing,

Fertigprodukt

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Obst und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Brombeeren, | B9 E Chayote | Bo
gediinstet ohne
Zucker
Zitronen, geschilt, B° C Mispel, mit Haut B®

nur Fruchtfleisch

Himbeere Be C Stachelbeeren | B C
Cranberrys Be C Ananas, Dose, B®

zerkleinert,
gezuckert, im Saft

Quitte B° C Schwarzer C

Johannisbeere

Cranberries, raw B° C Melone B C
Erdbeere B° C Grapefruit Be C
Limette Be C Rote Weintrauben B° C

Brombeeren, roh B® E American C

persimmons

Lemon juice, raw R° C (a) Pfirsiche in Sirup R® (2
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ‘ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Obst und Derivate

O,

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
C B®
Be B®
8 BB E @ &
B®
B° C
8B E @ i &
B° C
Be
B° C
B° C
Be C
B°
Be C -
Be &H C
B® _
A B° E &
R9
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Nahrstoffgehalt

BB @ @ &

C B°@ (&
C B° @ [&
C B° @ [&
C B°@ (&
© B° [&
© B° [&
Be (&

© Bo[&
€ Re (&l

Obst und Derivate

Essen

Empfehlungen

Nahrstoffgehalt

€ Be &

© Be [&

©) Be [&

© Be (&

€ Bo (&

B° B () [&)

B (&
B (&
ROB2 D @

O,

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der

Haufigkeit*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Erlaubt, ohne die

empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag

und/oder die Frequenz*

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

’ Gelegentlich/in kleinen

Mengen einschranken*

Vital Check Report - Essensliste
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Ergebnisse Datum: 20-05-2026
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Obst und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

B° & © B2 & &

EBB®@® PR SE

BDOmE S OO R e

CB*®[E & @& eE D

Be B° C B &)
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Getreide und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

Laverbread A B® C Porridge, mit B®

Wasser zubereitet

Quinoa B¢ B° E &) Quinoa, cooked | Be
Maisstarke B¢ B° Vollkornmehl B°
Gerste B¢ B® Buchw(;zizen, B¢ B®
rutze
Roggen BG BQ Mehl, Weizen, BQ

Brot/stark, weil3

Gerstenmehl Bé B® Mehl, Weizen, | Bé B9

braun, Brot/stark

Roggenmehl Bs B® Reis, Pilaw, Natur, B® E

selbstgemacht

Weizen, Kleie Bs B® Weizen, Bulgur, roh B¢ B®
Frithstiickscerealien, B® Buchweizenmehl, B¢ B®
geschroteter Vollkorn

Weizen, nicht
angereichert

Mehl. Chapati. braun > r6 R9 (Fo) Ca () &l Buckwheat flour, B Be R9 (Fe) (Ca) (o) (8L
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 17/66 MED®
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Beispieldatum: 20-05-2026

« Geschlecht: Mann

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste
Getreide und Derivate
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Hafer Be &) Couscous, Natur, Be
roh
Maismehl B¢ B® Mehl, Chapati, Be (&l
weil3
Weizenmehl B® Reis, Wildreis, in Be [&l
ungesalzenem
Wasser gekocht
Hirse B¢ B® Nudeln, Vollkorn, Be [&l

Buchweizen

Naturreis/Vollkornreis

Weizengetreide,
Schokoladegeschmack,
gekocht

Pasta, hausgemacht,
mit Ei hergestellt,
gekocht

Perlgraupen, gekocht

Couscous, Natur,

Bs B° (o) @ @9 [

€ Be B2 @ M &

© B2 fi

B° ©

© B° [&

©a Ro9 (&l

verschiedene Arten

Amaranth,
ungekocht

Haferflocken

Sorghum

Sorghum flour,
whole grain

WeiBbrot, ohne
Salz

WeilBlbrot,

B BB @ @ & [&

HBEE®E

& BB ® @ @&

& B B2 © @ [8

o B2 @ [&

(F) R9 (Ca) (&l

Empfehlungen

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 18/66
Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED®
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Beispieldatum: 20-05-2026

« Geschlecht: Mann

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @
Getreide und Derivate
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Perlgraupen B® Amaranth, gekocht
Grie8 | @ B° [& © BB @ ® fi &
Grahambrot B® ﬁ Be &l
Cracker, Melba B® ﬁ\ By Be [&l

Toast, Weizen

Tortillas aus
Maismehl

& BB @ @ [& B*® @ i &

Friihstiickscerealien,
Weizenkekse, Marke
Weetabix, nicht
angereichert

BB ®@® [ @& OE ARO

Reis, thaildndischer Be [El B° B¢
Duftreis, in
ungesalzenem
Wasser gekocht
Reis, weiB, Basmati, Be [l B® fi
in ungesalzenem
Wasser gekocht
GrieB, roh B° [& Be B® m

DA Da /A /A A Tad Ro ca A T&l

Hircamahl

Empfehlungen

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 19/66

Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026
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Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Getreide und Derivate

Nahrstoffgehalt

B @ @ i B

Be ) fi [&

B° (o @ fi

B° o @ fil

& B B° E

B° C @

Be C fi [&

©) (8

;" 6

&2 (Fo) Ca & &l

Empfehlungen

Essen

Nahrstoffgehalt

B° @ fi [8

B° © fi [&

B° @ fij [&

B° © fi [&

© fi

© Bo @ [&

(a7 a

B° (o @ fii [&

A ONCN

(1) (2) (8l

T

O,

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der

Haufigkeit*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Erlaubt, ohne die

empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

’ Gelegentlich/in kleinen

Mengen einschranken*

Vital Check Report - Essensliste

Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Getreide und Derivate

Nahrstoffgehalt

BB EE [ E

B° @

8

Be (@ @ fi [&

B° () @ fi & [&

&

LENOS
@9 @ (&

B°® @ i @&

B°® @ il @&

BSBE @G ®W®

&,

B Ro (o) € (9 ) 8L

Empfehlungen

Essen

®

Nahrstoffgehalt

DB ® [ E
B° @ fi B

B° @ fi [&

Fo @ @ fi B

Be (o @ fi [&

@ Be B ) @ @9 &
DY

B9 ﬁ\ & 6

& BSB°B2 D E P ©
@ i & &

8)BsB2 E ©@ ™ i &

PN

. Erméglichte das Einstellen

der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen

und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

’ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste

Empfangsdatum: 20-05-2026

Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED™¥
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Getreide und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

Be@ i & [& BB B O®R &
(&

R SR BB B ®®CO® R &
DS

A EL $B B EC®™HE &
8],

Bo® @ fi [& Bs B°B2 C D ® @

A
i &

B°® @ fi & A B°B°B2C D @ ®
O

B°® @ fi &) (8 R R

& A BsB°B2C D ® SO R R
© [ & &
A BsB°B2C D ® @ A BsB°B2C D ® @
i & B fi Bl &
Be@ i & & BsB2 D ® @ f &
Re6 ca A T&l TN wmn ma = AN\ AN N
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED™¥
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Getreide und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

@R E ® 6 i B

ﬁ;" Bgﬁ

AN RO DB OO B @

O R E D h SR

S E © fi &

Bs B°B2 D
CRONE

B o @ fi [8

® &
=p >

(8l
coBoR PBO® O

2 & —
HERE MR 68 O

BB Maisbrot Be i e (&8

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 23/66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Challah-Zopfbrot

Gluten-free
crackers, table
crackers, Schar

Gluten-free
Entertainment
crackers, Schar

Cereal, GoLean
Crunch, Kashi

Bar, "Clif bar", Clif
Inc

Miisli

Gluten-free
multigrain
sandwich bread,
Whole Foods
Market, Inc.

Cereal, Honey
Vanilla Crunch
organic gluten
free, Cascadian
Farms

gluten free
multigrain bread

Getreide und Derivate

Nahrstoffgehalt Essen

B®° A& Gluten-free White
Soft & Delicious
Sandwich Bread

Mo (8 Cereal, Apple
Cinnamon, Kind,

Inc

A& E Dinkelbrot

Gluten-free
Original sandwich
bread, Rudi's

3

EBE@® R &
&

Bar, Fruit & Nut,
Kind, Inc.

& Be B2 C
@

AN TNE

Cereal, Honey
Almond, Kind, Inc

HBOE®E B

Cereal, Cranberry
almond, Kind, Inc

L NN ONON

Bar, Energy Bar,
Clif Inc

PO M EB

Haferflocken, nicht
angereichert

©@ M & E

Porridge, mit

Empfehlungen

O,

Nahrstoffgehalt

B°® fi & & &

L AN TN Oy

3
E

lﬁ @ 6

ﬂ & 6

W E

3

ﬁ\ S 6

& e fi

3
I

© @@ E &

Be B9 (o ©

B. (Y R9 B2 (3

. Erméglichte das Einstellen

der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor

Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsanderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste

Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Getreide und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Pasta, gefiillt mit B, R & B°B2 Gluten-free pizza By fil o
Fleisch, gekocht crust, The Gluten
Free Food Group,
LLC
Haferkekse, natur, | B fij @& B° E Pizza, mit Tomaten By i o (8
Fertigprodukt und Mozzarella
Milchbrot i & E B PizzaNapoletana | B, i & & A B®
Margherita
Muffins, englische | B f B® Blitterteig, Natur, | B, R & [8 A B°
Art, weiB, getoastet nicht gegart, ) -
selbstgemacht
Lasagne By Blatterteig By i &) (8 B®
Brezel | B, fi (8] Gluten-freepizza | B, i @ [&
crust, Wegmans
Food Markets, Inc
Brot,Naan, | B, fi & [& B® RaisinPudding | B, i (8l B® D
Fertigprodukt ) -
Pudding, Reis, B Biskuit By il & B?
Dose ) 7
Pudding, Reis, | R, Gluten-freebaked | B, i & [&
Dose, fettarm cheddar bunny
tails baked
crackers
Blétterteig, @m ﬁ\ (F/‘:Q @ 6‘\ R® E @ Rar 7 har Clif In~ [i=) 2 NE M= D pPpa
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 25/66 MED™
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Getreide und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Bar, dark chocolate By i & & B¢ B12 Cereal, Dark By fil o &
mocha almond bar, chocolate almond,
Luna Inc C Kind, Inc
Obstkuchen B o & & Be Krapfen By i @& &% B®

Keks, Schokolade,
mit Puderzucker
oder Glasur

ﬁ i B E Croissant By ﬁ\ i % A B°

e

Schokoladenkuchen

Eﬁl
B

@ & &HB®® Donut | By fi &) (& & B° @ @

Keks, Marie Biscuit . ﬁ\ o (8 & Be Vollkornkeks mit By ﬁ SEOEES
Schokolade
Keks, mit | B, i & & B° E Biscuit, gefilltmit | B & & 8l &
Schokolade Fruchtkonfitire,
kommerziell
Croissantmit | B & & A B° Apfelkuchen, mit | B, i % B®

Schokolade Puderzucker oder
Fiillung

Gluten-free animal

F

i & B & Pudding, | B, i & [& & B

crackers, Simple Rindertalg,

Truth by Kroger Co selbstgemacht
Donut, mit | B, fi ¢ & B® Gefiillte Ricotta- | B, (s & A

Schokolade Rolle

Muffin | R, i @ (8l & Ro ©)

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Linsen, gekocht

Bohnen, rote
Kidneybohnen, in
Dosen mit Wasser,
wiedererhitzt,
abgetropft

Bohnen, rote
Kidneybohnen,
getrocknet, in
ungesalzenem
Wasser gekocht

Bohnen,
Mungbohnen, Dal,
getrocknet, in
ungesalzenem
Wasser gekocht

Dicke Bohnen,
getrocknet,
eingeweicht,
gekocht

WeiBBe Bohnen,
gekocht

Bohnen,
Augenbohnen,
ganz, getrocknet,
in ungesalzenem
Wasser gekocht

Pintobohnen,
eingeweicht,
gekocht

Gemiise und Derivate

Nahrstoffgehalt Essen

EB O

Erbsen, Dose

Baked Beans, Dose,
in TomatensofBe

EB O

Baked Beans, Dose,
in TomatensoBe,
salz- und
zuckerreduziert

EB O

Bohnen,
Adzukibohnen,
ganz, getrocknet,
in ungesalzenem
Wasser gekocht

Bohnen, WeiBe
Bohnen, ganz,
getrocknet, in
ungesalzenem

Wasser gekocht

& B®

B° @

Bohne, Kidney, rot,
Dose, im Saft

HBEC®E

WeiBBe Bohnen,
Dose

B°
Kichererbsen, Dose

Bs B B° @ (8

ma S /AN /AN TR

Empfehlungen

Nahrstoffgehalt

© B i

© B2 fi

© B i

© B® fi

B B2E @ @ fi 8

Bs €& B° @ fit

B OO i@

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der

Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsidnderungen fortfahren.

27/ 66

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

Vital Check Report - Essensliste
Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED®
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Gemiise und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

3OO0 DEEB OO O

@B ® @ HBBE®@®®

HB @ i & DB BEE®O®

(8],
E1Be () @ M9 & BB @ @ @ &

&

B° &) Erbsenprotein

®
=
=l

B° R & Bar, Mind

chocolate chip,
high protein, Luna,

2

% B¢ B12

o P
G =e
® G

Inc
8)B° E IS Bar, high protein, By i o [8) & Be B2
chocolate coconut,
Luna Inc. c
Be Bar, chocolate chip B i o (& &
cookie dough
protein bar
Be@ i &
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Knollen und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Pastiniake B° C Meerrettich, roh B® C
Red potatos, baked Be B® C B° Bs C fit
Potato, red, flesh & Bs B° C C B° i
skin, baked
Triiffel, roh Be fi
Pastinaken,in | B9 &,

ungesalzenem
Wasser gekocht

Kartoffeln, neue | B9 B° B¢ C il

Kartoffeln auch fiir
Kartoffelsalat, in
Salzwasser
gekocht, mit

Schale B° B C i

Kartoffeln, neue B®
Kartoffeln auch fiir
Kartoffelsalat, in
’ 9 R6
ungesalzenem B° B¢ C i
Wasser gekocht,
mit Schale

Potato, russet, B° B¢ C i A B°

cooked in skin,
microwaved

Arrowroot flour ©3 R9 mo A~ A2
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ‘ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Knollen und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
BsB° C E SuBkartoffel, B° A
Wedges, mit
Schale, in Rapsol
gebacken
8) B¢ B® Kartoffeln, vom B®
Vortag, piiriert mit
fettarmer
Margarine
A B° C & Pierogi mit &) Bs B? B2
Kartoffel-

Hiittenkase-Fiillung

B¢ B® E i Kartoffeln, vom B®
@ Vortag, puriert mit
= Butter
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Milch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

Milch, lactosefrei, B° B2 D X
fettrduziert (1%)

Kése, Hiittenkése, fettarm, | B12 B9 fit D B2 @ @
1% Milchfett,

lactosereduziert

Milch, laktosefrei, fettfrei | B2 B2 D o

Milch, laktosefrei, | B12 B9 D &) B2 ()

fettreduziert (2%)

Mandelmilch B°D E 73

Kéase, Hiittenkase, fettarm, B2 B® ﬁ @ .
laktosereduziert

Sojajoghurt B° D (8l

Milch, Soja, milchfreie B°B2 D @ lﬁ\ 0

Alternative zu Milch,
ungesiiBt, angereichert

D B2@ & 8

B¢ ReB2 C D E (AWAY
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Milch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
&) Fettarme Milch, | B & B°B™2 D

pasteurisiert

Joghurt, D AN Joghurt, B, B®B2 D
laktosefrei, Magermilch,
fettarm, Vanille Vanille Geschmack
Laktosefreier, D SEON Hittenkase B, i B°B2@
fettarmer
Erdbeerjoghurt
Almond milk &) Hiittenkase, B, Bo B2
yogurt, strawberry, Halbfett-Stufe

Lyrical foods, Inc.

Eiscreme, S B Frischkase- B, i B°B2@
laktosefreies Licht, Aufstrich, fettfrei )
Vanille
Eis, laktosefrei, o 8 & Joghurt, B, B°B2 D
Schokolade Magermilch, natur
Quark, Mager Be B2 Griechischer By @ B2 B2

Joghurt, natur

Milch, teilentrahmt, B° B2 D Milch, ganz
laktosereduziert

L B2 D ©

Magermilch, B° B2 D Trinkjoghurt, natur, E:m B°B2 D
pasteurisiert gesilisst
Kefir B. A R? D @a Flussigjoghurt B. RO9B12 D ()
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

O,

Milch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt

& A B°B2@

Essen Nahrstoffgehalt

Blauschimmelkése

Quark, Vollfett By @

G
=

B° B2

Brie-Kase

i
=1

Gouda-Kise B, il & A B°B2@© &~ &) A B¢ B2 B

®F

Camembert-Kase,
20-30% Fetti. Tr.

Ungereifter Kése By i & A B°B2 D i & &) A Bs B°B»?

©F

Kase, frisch

Milch, fettarm,

ultrahocherhitzt

Schafskidse

Eierschecke

B: @ & A B°B2D @

B° @

i & A B°B2@

i & [ BeB2B” @

Cheddar-Kiase%

Gruyeére-Kase

Mozzarella-Kase

Parmesan-Kase

%?.II
=B

@ A 39312

@ 8) A B°B2 @

@ A BgBu

« A B°B2 @

Geriebener Kise, By ﬁ\ @ A B2Bm @

Parmesan

Ziegenmilch By & B2 D

Schafsmilch =

Bz @ B° @

Mysliwski-Kéase

B i @ 8 A B°B2@

Feta-Kise B. R @ A Bé R9B”2 (3
Empfehlungen

B. R9

Joghurtmousse,

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsédnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA

« Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

®

Essensliste
Milch und Derivate
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Tylzycki-Kase, B A & 8) A B°B2© Pepper Jack-Kise B B & 8 A B°B2 @
Vollfett-Stufe ) )
Kisefondue Bs @ & A B°B2@ Ghee, Butter B 8)A D E
Provolone-Kéase By i & A B9°B2(© Magermilch, Ziege, By ¢ B®
) pasteurisiert )
Kase,wie | B, fi & 8) A B°B2 @ Frischkase, Bs R & 8 A B°B2@

Parmesan

Joghurt, Volimilch,
natur

Kase, Typ &

~Edamer”

Joghurt, I
Magermilch,
Geschmack nicht
spezifiziert

Trinkjoghurt, B
Magermilch, natur

6

Edamski-Art
@« B° Ziegenkaise, in B, i & A B°
Salzlake )
A& 6 A B°B2E@ Ziegenkase, B, i & A B®
ungereift
B° B2 D Streichkise Bs il & 8) A B°B2
B® Joghurt, B. 8 B°B2 D

Magermilch, mit

Friichten
Joghurt-Parfait, B, Bs B°B™2 C Sahne, 18 % Fett B & 8) A B®
fettarm, mit Frucht
und Misli
Monterev Jack- (=1 W A A R9 R12 @ Sahne, 30 % Fett B. & 8 A R9 @
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Milch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Joghurt, nicht B B°B2 D Joghurt, By ¢ B2
spezifizierte griechische Art,
Milchsorte, Frucht Natur
(enthalt

Marmelade)

Butterschmalz | B @ B¢ D E

Créme fraiche By o A

Emmentaler Kise By il & A
Schmelzkise, B i & A B°B2 D

Portion
Trinkjoghurt, B & B2 D
Roquefort-Kise B i @ 8) A B® Vollmilch, mit
’ Friichten
Frischkise- By ﬁ O A B2Bm @
Kéase, Weichkése, ﬂ_?m " Aufstrich, light
Stracchino
Hiittenkase, Em B° B2
Sour Cream B & 8) A B® homogenisiert,
° Vanille
Kéase, halbweich, B il & A
Erdbeereis By o B® Caciocavallo

Mozzarella, By il & A
Joghurtmousse, Es: B D Biiffelmilch
mit Friichten

Kéase, Hartkise, By il & A
Joghurt, g Be B2 Pecorino,

griechisch, Schafsmilch
Erdbeere, fettarm

Kise, Hartkise, B. R & A @

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Milch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Milch, fettarm, | B, & & % A B¢ B° Joghurt, mitFrucht | B & Be
getrocknet und Mehrkorn-
B D Getreidepiiree
Sahne, Fettgehalt | B ¢y §) B? Kondensmilch, mit | B & & B2 B2
10,5 -18% Zucker
Kase, weich, B i & 8) A Milch, Dose, By i & % B2 B2
Gorgonzola kondensiert,
gesifBt
Mascarpone | B, ) O) A Milchshake, | B, ¢ [&l B®
Schokolade
Schweizer B i & A B°B2@ Frozen Joghurt, By @ Be
Streichkase Vanille, angetaut
Dessert, Pudding, | B, B° Sahneeis | R, (s % B B

Vanille, in Férmchen

Schokoladenmousse ES 8) A B°B2 Milchshake, jeder By o (8
Geschmack auBBer
Schokolade
Frozen Joghurt | B & B° Schokoladeneis | B (s & B®
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Eier und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Ei, Huhn, Eigelb | ) A B¢ B°B”2 D E 8 AB°B2D @ fi @
FAT’
A B°B2 D ® @ f} 8) @t A B°B2 D @ fi

Gl

&
>

B°B2 D @ i & 8 ABD®fR @

8) A B¢ BB D Ei, Riihrei, mit i & 8 A B°B2D
ﬁ , Butter

8) A B°B2 () @ fii & Omelette | B, fi A B° @

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

O,

Essensliste
Fleisch und Derivate
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Leber, Hiihnchen, A B¢ B°B2 C Rind, kein B¢ B° B2 i

roh

Leber, Schwein

Truthahn, brust,
ohne Haut, gegrillt

Gepokeltes
Rindfleisch

Truthahn

StrauB3, Lende

Leber, Lamm, roh

Quorn, Stiicken,

Fertigprodukt

Rind, Herz, gekocht

A B¢ B°B2 C

B¢ B° B2

B¢ 39312 ﬁ

B° B¢ B2 E\

B¢ B° B2

A BsB°B2? C ® @ &

B° B f

B¢ B° B2

spezifizierter Teil,
gebraten, mit
abgetrenntem Fett

Rindfleisch,
Rumpsteak,
gegrillt, mager

Leber, Lamm,
gebraten in Maisol

Leber, Hiihnchen

Rindfleisch,
Hackfleisch, roh,
extra mager

Leber, Hiithnchen,
gebraten in Maisol

Herz, Hiihnchen

Hahnchen,
Fruhstiicksfleisch

Rindfleisch,
Schmorsteak,
geschmort, nur
mageres Fleisch

Bs B9B12@
A BsB°B2C D

A B B°B2 C i
B¢ 39312

A BSB°B2C ® @ &
Bs BgB12 @

B° Bs @ fit

BsB°B2 D ® @ ¢

Leber, Rind A Bé R9B12 D (F) 3 fi Rindflaicnh D& Pa D1 A A D
Empfehlungen

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsédnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 38/ 66 MED®
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Beispieldatum: 20-05-2026

« Geschlecht: Mann

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Rindfleisch, Filetsteak,
gegrillt, mager

Rindfleisch, Rumpsteak,
gegrillt, mager und fett

Rindfleisch, Rumpsteak,
gebraten in Maisol, nur
mageres Fleisch

Rindfleisch, Lendensteak,

gebraten in Mais6l, mager

Wildbret, teilweise n/e, mit
Fettrand

Bresaola, Pokelfleisch

Herz, Lamm

Hahnchen, Schenkel, mit
Haut, gebraten

Kalb, Rippen, mit
abgetrenntem Fett

Rindfleisch,

Fleisch und Derivate

Nahrstoffgehalt

Bs BQB12 ¢

H

B¢ B° B2 (o) © ¢

>

B¢ B° B2 o

B¢ B2 B2 )

B12

B1zBe ﬁ\

B2B° () @ @

B° B¢ B2 o

B° B¢ B2 &)

Ré R9B12 D (3 (i

Essen

Roter Sulmona-
Knoblauch, frisch,
roh

Wildschwein,
Riicken, geschmort

®

Nahrstoffgehalt

Be
B¢ B2 )

B2 B ©

B B°B12 ® @
B° Bs @ &

B Bs B2 & fi

B B¢ B2 @ @
BsB°B2 D @ fi @&

B°B¢ ® @ @

DeaPa/~N B N

Empfehlungen

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

O,

Fleisch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt

B° B¢ B2 @

8B BB ® @ &

B° B¢ B2 &

& BsB°B2® @

@SBgB’zD @

8)B°B2? D @ fi &

8B B°B® @ A &

B2 B6 @

@ BeB°B2D @ fi &

D12 D& AN 7N

Essen Nahrstoffgehalt

B°B™ D i
@ @
B°B?D @ i &
B°B2D @ fi &
8) B B°B2 @ &
8)B°B2D ® @ i &
B°B® @ &

8B BB”® @ fi &

@&tBs B°B2 C D ﬁ\

A\ Bé R9 B2 (Ca) (i

Empfehlungen

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann
« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026
Essensliste

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Fleisch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

eBgBu

FAT)

o)

B¢ B° B2

e =28

o)

6 BB”2 D

FAT)

A B¢ B°B D
©@ M @

@8 =26

BeB°B2 @ fi &

A B°B2 ® @

FAT

&
fi
@‘)Be B° B2 D
fi
&) B*B°B2 @ &

8) Bs B°B”2 @ &

&\ B R9 B12 (C3) (i

B°@)B? @ &

B° O

8 B°B2@® il &

8)BoB2 @ fi &

8)B°B2 D @ fi

B° B @ fi

8)BsB°B2 @ fi &

8 B*B2® i &

8\ Be RO9B™2 () fi (w

®

8 ABB2® @ i &

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Fleisch und Derivate

Nahrstoffgehalt

@BG BgB12 ﬁ ;

H

@‘) Be B® B12 ﬁ\

8)Be B9B2 € [ij

@‘) Bé B® B12 ﬁ "

BsB° @ fi @

8)B°B2 D @ fi @

@BG BgB12 ﬁ @

8)BB2@ i &

& ABB2®® i &

A\ R9 N (Fo) Ca LD

Empfehlungen

®

Essen Nahrstoffgehalt

BeB2 @ i &

@B B°B2@ A @

8)Be B2B2 @ fif &

8)B°B2 D @ fi &

BsB°® @ fi &

BsB° @ fi @

8)B°B2? D @ fi &

BeB® i &

MRIR12C B D

. Erméglichte das Einstellen

der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
und/oder die Frequenz*

Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste
Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Fleisch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

8)B°B2 @ f & 8) Bs B° @ fi

3
5

@36B12Dﬁ@ @)BGB‘ZDﬁ%Av

§B°B2® fi & &B2® @ fi

3
%

© @ & @B® @ fif

3
E

8 BoB2® fi & &BeB© fi

3
2

OB ®® fi & B*B? @ i ¢ (&

B¢ §) B2 @ & 08 @ BsB2@ f &

Bs §)B° @ @ 8)B° @ i @

B2® @ ® i & 8 @B @ i &

M rep2G & D BYRe € fi &Y
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 43/ 66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Fleisch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
R @ VeggieBurgers | [, fi ¢ BS B
"grillers" by

Morningstar Farms

Iy Ao Wiirstchen, frisch | B, & & §) B¢ B2 B2

Kroketten @S‘) ﬁ\ @ Schweinefleisch % ﬁ\ @ @D B¢ B B2

mariniert in einer
Mischung aus

WeiBwein,
. - , Zitronensaft,
Pastete mit fi & 8 A B°B» Kreuzkiimmel,

Knoblauch und
Lorbeerblatt.

Gekocht
Vegetarian B wy B B12 (F) (Ca) . - _
sausage patties, ﬁ O . . Vegetarian ﬁ\ @ B¢ B2

Morningstar Farms sausage pattles,
maple, Morningstar

ebratenem Huhn
J

Farms
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 44/ 66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

®

Essensliste
Fisch und Derivate
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Thunfisch Bs B°B2 D Hecht, gebacken | B12Be D i
Dorsch Bs B2 B2 D Dorsch, frisch, B2 B it
gebacken
Heilbutt Bs B° B2 D Barsch, gebacken | B2 B2 D i

Merlan, gefroren

Seeteufel, gegrillt

Thunfisch, Dose, in

Wasser

Dorsch, gerauchert

Stintdosch

Barsch

Thunfisch,

B°B™2 D

B¢ B° B2

B¢ B°B2 D ﬁ\

B2B° D ﬁ\

B¢ B° B2

B°B™2 D

Bs R2R12 D () fi

Sardellen in
Pflanzendl

Kabeljau, gebraten

Seezunge,
gebacken

Zackenbarsch,

gebraten

Schwertfisch

Forelle, gerauchert

Sardellen gekocht

B°B2 D E ® @ @™ fi
B2 B° @ fi

B2B° D ﬁ\
Bs B° ©

Bs B°B2 D E © &
A BsB°B2 D E il

@

ReB2 D E (o) € (9 fR

Empfehlungen

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsédnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 45/ 66 MED®
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essen

Flunder, gediinstet

Schwertfisch,
gebacken

Wolfsbarsch

Forelle

Seebrasse

Sardellen

Lachs

Sardinenin

Tomatensauce

Anchovies, aus d“er
Dose, in Ol,
abgetropft

Meeréasche, rot, nur

Fisch und Derivate

Nahrstoffgehalt

B2B° D @ f

BeB2 D E @ f
BeB¢ D @ f
BsB°B2D E @ fi &
B¢ B2B2 D @ fi

B° B ) €

Bs B2B™ D
§WWDEQQE

B°B2D E ® @ fi &

Bé R® B2 D (ca

Essen

Europaischer Aal,
gekocht

Malsrele, Dose, in
Ol, abgetropft

Kaviar

Graucherter Lachs

Meerasche

Sardinen

Sardinen, gebraten

Sardinen, Dose, in

Ol, abgetropft

Sardinen, in Ol,
Dose

Europaischer Aal,

®

Nahrstoffgehalt

8) A B°B2D E @ fi

A B°B2D @ fi @
@t A BSB°B2 D E ®
@ ® [ &

Be B°B2 D ﬁ\
B¢ B° D

@ B°B2 D E () © fi

@)BGB9B12D E
@ f &

@ B°B2 D E ® @ fi

FAT)

8)B°B2 D E ® @ fi

FAT)

8 A RRBR2 D E () fi}

Empfehlungen

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 46/66 MED®
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Fisch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Europaischer Aal, 8) A B°B2 D E i B°B2 @) fi @
gebraten O
Seehecht | Bs B2 B12 i & 8)BsB°B2 D E fit
Steinbutt B° fi Bs B° B2 D )
Hering in Ol 8)BsB°B2? D E @ f 8)BsB° D E
% B &
Fisch, Thunfisch, B° B2 D Ao 8) B B°B2 D &)
light, Dose, in O,
abgetropft
Thunfisch, Dose,in | B9 B2 D R & B¢ B° B2 e
ol
B°B¢ D @ i 8)B°B2 E © fi @
@BSBQB1zD E G ™ BGBQB12D@ i
B o
B B°B2 D @ fi & 8)BsB°B2 D @ f& @
B R9B™2 D () (9 fif BYR9B2 D (o) @ fit Y
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ‘ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsédnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 47/ 66 I\/IED".
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Fisch und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
BsB° D @ fi & Hering in Sahne A& 8 B°B2 D

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 48/ 66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 =
Ergebnisse Datum: 20-05-2026 Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Schalentiere und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Langusten, | B12B® E i Sepia A B¢ B® i
gekocht
Hummer, gekocht B2B° E i Jakobsmuschel B2 B2 fit
Krabben | B12B® E i Mollusken, B°B2 C i
Miesmuscheln,
gekocht, gedampft
Venusmuscheln Be B2 Herzmuscheln
Hummer, gekocht | B12 B9 i Muscheln, Dose, in B°B2 C i
Salzlake
Flusskrebs | B12 B9 i Muscheln, gekocht B° B2 C i
Tintenfisch, B¢ B9 B™2 Herzmuscheln, B12 fit
verschiedene gekocht
Arten, roh
Tintenfisch, B2 B® i Schnecken B°B2 E oo
gebraten
Garnelen, gekocht | B12 B9 i Tintenfisch in B°B2 E B &
Pflanzenol
Oktopus, gekocht B RO B2 (Fo) Ca) fai Auster R9 B2 (Fe) (Ca) (M) fii
Empfehlungen

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 49/66 MED®
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Schalentiere und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

B2B° @ & B°B2® @ fi &

© f @ BB @ fi @

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 50/66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 =
Ergebnisse Datum: 20-05-2026 Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026

Essensliste

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Ole und Fette

O,

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
E ®1 6 8 E &
E o 8) E
E ) & @B E @ i &
E O & 8 E @@
E B) & &
E B & 8 A D &
8@ ABD E @ f 8) @B E @R &
E B & 8) E
8)@B°D E @ @ S
BY E D 8 @
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten

Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 51/66
Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED™¥
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Ole und Fette

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

@O 568
@ 0 Salatcreme B° B2 E ﬁ\ @
GG & Butter, extra @8 AB°D E

8) & Butter mit Salz A &8 A Be

G0 & Butter, leicht i & 8 A B°

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 52/ 66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste <E£>

« Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

SoBen und Gewiirze

Essen Nahrstoffgehalt Essen

S AB°C ® @ ®

Nahrstoffgehalt

Minze, frisch

Fenchel B®

Jalapenos

BeB° C E Ingwer B®

Rosmarin

Chili oder scharfer BEB° C E
Paprika

Petersilie, frisch A B? C

getrocknet

Thymian, A B¢B°C E

Korianderblatter,

frisch

Basilikum

Zimt, Pulver

WeiBer Pfeffer

AB°C E @

AB2C G ®™

B2 E (@ @&

Knoblauch, Pulver

Chili, rot

Chili, griin

Bé B®

Be B®

B° () @ (9 [8)

C @

C @

[+)]

B° C Lorbeerblatt A B

O/

B°C ® @ @

Oregano,
getrocknet

BsB° E Schwarzer Pfeffer B¢ B®

©a R9 (9

SojasofBle

Empfehlungen

SoBe, Paprika, R° C (a)

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 53/66 MED®
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

SoBen und Gewiirze

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Dill, getrocknet A B¢ C i 8) B¢ B° E
@
Apfelessig Be @
Weinessig 8) Be 2

ChilisoBe E B° (o © [i’\ @DBQ E @ @

8 @B E @ fi &

3

Safran Bé B° C ﬁ\

B2 E (o M @ (8 & ABSB°C E ® @
@9 @ (& &

© f B°C E @ fi &

© fi fi

3
%

8B fi & @B @ @ fi

R9 G €3 fit A\ oin 63 m9 () @ (i R
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 54/ 66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

SoBen und Gewiirze

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
8], Vinaigrette-SoBe, E ey
mit Olivendl
8) & Be Ao Bechamel SoBe B, il & A B°B2D
©B & & RoquefortSoBe | £, fi & () T1B° E @
DS BologneseSoBe | B, fi @ A C
Paprika, Pulver A BSB® E KésesoBe By il & 8) GeBe

Om &

ketchup | B9 @ f [ & casesoe | B, fi &) & & BoB” @

gemischt, trocken

Barbecue SoBe | Beo i N LemonCurd | B, [8l &
Currypaste S Meerrettich-SoBe By i & 8)

BratensoBe, ﬁ’\ SEEN

Instant-Granulat

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 55/66
Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED®
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Zucker und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Gelatinebasierte Pflaumenmarmelade &
Desserts,
zuckerfrei
B® @ Zucker, weiB (&l &
E B® B Marmelade, Be ey
Erdbeere
C B° B Marmelade, Orange B® &H
Be % Zuckerreduzierte (8L &

Pflaumenmarmelade

B° RN Zucker, Demerara B &
B® % Kaugummi (&) %
Be [&l Ahornsirup (8 &

Fruchtgummi (8 &

© B [& &

Shortbread A R°D E © @8 &

Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag ’ Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste 56/ 66 MED™
Empfangsdatum: 20-05-2026 Vital
Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste O
3
Zucker und Derivate
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Glasur B Hefekuchen By i Be
Lakritze Bl & Schokolade, bitter, By @ & B®
mit Zucker
Zuckerriibensirup ﬁ B Alpejskie- By @ @ % B°
Lebkuchen

Oreo-Kekse

Sesam-Kekse

Pudding

B°@ i @ B &

@B B0 @ (9 @ [& B

BgB‘zD

Schokolade, Milch,
mit Niissen, nicht
Mandel oder
Erdnuss

Schokoriegel, Typ
kit kat

WeiBe Schokolade

®

)
&
S
[ve)
©
@

N
®

©

® &

n % B B

" % B9 B

Léslicher Kakao, | B, fii (8 & B¢ B° C Schokoladencreme | B @ & B®
mit Zucker, Pulver mit Haselniissen - —
Schokolade, bitter, | B, ) [&) & €5 B2 E Milchschokolade | B, @ & B
mit Mandeln - 7
© @
|S|::h°|c(j°Iadedm|it B o & & 8) €5 B2 B2 Schokolade, bitter | B ¢ ey
Milch und Mandeln ) —
EG®®
Schokoladen- B. i (8l R9 @a Schokolade B R S A R F) G
Empfehlungen

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der
Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen
und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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Empfangsdatum: 20-05-2026
Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED™¥
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Zucker und Derivate

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Jaffa-Kekse B @ E & Be Schokoriegel, Typ @ B &
@ Kinderschokolade

Smarties o &

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA

Essensliste <E{>

« Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Nisse und Samen

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

Sweetened almond B° D E

milk

Lupine

Mandel

Mandel, geréstet

Sonnenblumenkerne

B BB @ ® &
8 BB EOO®G
8EBBE®®
@ﬁmWEQQQ

)
8) B BB° E (@ ®

FAT

8)@1BeB® E (9 ©@ @
)

8@ H BB E @ ®
B

8)@1Be B® E () © @
)

8YRe D E )

OB E®O®E
OCHB OO®S

@B BB E @ ®
i &

BB BE @ ®
i &

8 BSB°E @ ® f

G Bs B ) ©@ @ &
8) @B Bs B2 ) @ @
&

8 H BB ® @ @

8) @B E @ @@ @ &

B @1 B Ro (o) ©a) (9

Empfehlungen

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

‘ Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsédnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo

« Beispielcode: NUT30939AA

« Geschlecht: Mann

« Beispieldatum: 20-05-2026

* Geburtsdatum: 04-01-1993

« Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste <E{>
Niisse und Samen
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
@) € Be B° ® ©@ @ Marzipan | §YB° E © @ ¢ [BL &

B o

@R Be B @ @ & (8

8 E1é5 BB E © @

Ao

B¢ B° C © [8 &

B B° C @ (& &

BB°C @ @ @ & &

8)Be B2 ® @ @ & [&

8) 1€ Be B E
@ @ (&

Bar, Fruit, Nut &
Veggie bar, Naked

Bar, Almond, Kind
Inc.

Cashewnuss-Milch

almond creamer,
by Danone Us, LLC

Bar, Nuts over
Chocolate, Luna,
Inc.

Bar, Peanut Butter
Dark Chocolate,
Kind Inc

Bar, Protein, Kind,
Inc.

Empfehlungen

HCEOO®OE D

OBERD®R
& &

w8 &

B i @ B & A BsB°
B2C D E ® © ®
n-?m ) %@3

@
=B
o

B0 D@

®F

. Erméglichte das Einstellen
der Menge und/oder der

Haufigkeit*

Erlaubt, ohne die
empfohlenen Mengen

und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

Reduzieren Sie den Betrag
und/oder die Frequenz*

. Gelegentlich/in kleinen
Mengen einschranken*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.

Vital Check Report - Essensliste

Empfangsdatum: 20-05-2026

Ergebnisse Datum: 20-05-2026

MED™¥
Vital



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026
Essensliste
3
Snacks
Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt

B°® i & & @B E @® i @&

8)ékBeB°C E @ fi B° @ fi & (8

BeBQEﬁ@ Butterkeks ﬁ@%ABQ
&

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse lhres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Ernahrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Nicht-alkoholische Getranke

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Zitronensaft, frisch B° C Kaffee, aufgebriiht,
entkoffeiniert
Lagerbier, B® Softdrink,
alkoholfrei Kohlensaure,
Orangengeschmack
Aufguss, Tee, Be Tee - ohne Zucker
Krauter
Tomaten, frischer C B° i Cola, light Produkt
Saft
Tee - ohne Zucker B® Kaffee, Pulver
Karotte, frischer A B¢ B° Kaffee, Ersatz, Bs B®
Saft l6slich
Leitungswasser Apfelschorle
Mineralwasser Kokosnusswasser
Sprudelwasser, B2B° D 8
abgefillt
Kaffee, Bohne oder R9
Empfehlungen
. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsédnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Nicht-alkoholische Getranke

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
B®
Be B° C B12 B¢
B° C S
B°

B° @ € C (&

B° C @ @ C [&

C @ @) (&

C B° @ [& @) &

Kaffeeaufauss mit A_ R9 (Ca

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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Ergebnisse Datum: 20-05-2026



« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Nicht-alkoholische Getranke

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Teeaufguss mit B° @ Loslicher Kakao, i & B9 ©)
Milch mit Zucker, Pulver

Softdrink,

Orangengeschmack,
ohne Kohlensaure

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann * Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste @

Alkoholische Getranke

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
WeiBwein ? B° Cognac 54
Wein, rosé ? B® Gin 54
Rotwein ? B® Rum 54
Lagerbier, geringer % B® Tequila %

Alkoholgehalt

Lagerbier, S B® Vodka 54
Premium
Lagerbier, % B® Whisky §
Standard
Stout, Guinness § B® Bier, bitter, mittel %
(<4 %

Alkoholgehalt)

Schaumwein, Typ % B® Bier, bitter, stark %
Cava (>5 %

Alkoholgehalt)

Bier % B® Griiner Rotwein %
Bier, geringer & R9 (a) Griiner WeiBwein &8 (ca)
Empfehlungen
. Erméglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu
erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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« Patientenname: MedVital Patient Demo « Geschlecht: Mann « Geburtsdatum: 04-01-1993

« Beispielcode: NUT30939AA « Beispieldatum: 20-05-2026 « Datum der Ergebnisse: 20-05-2026

Essensliste

Alkoholische Getranke

Essen Nahrstoffgehalt Essen Nahrstoffgehalt
Apfelwein Q B° @ Fruchtlikér Q B

Sangria % B®°

Empfehlungen

. Ermoglichte das Einstellen Erlaubt, ohne die . Reduzieren Sie den Betrag . Gelegentlich/in kleinen
der Menge und/oder der empfohlenen Mengen und/oder die Frequenz* Mengen einschranken*
Haufigkeit* und/oder die Haufigkeit zu

erhéhen*

* Die Empfehlungen basieren nur auf der Analyse Ihres Genertic -Tests. Bitte konsultieren Sie stets lhren Arzt oder anderen qualifizierten
Gesundheitsspezialisten, bevor Sie mit Erndhrungs- oder Erndhrungsdnderungen fortfahren.
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