Vermeiden Sie Folgendes:

X X X X X X X X X

scharfe Gewlrze

Knoblauch, Zwiebel, Lauch (Porree)

Zimt, Ingwer

Fertigprodukte, Tlitensuppen, Fertigsaucen
gegrilltes, frittiertes oder scharf gebratenes Fleisch
Gewdlrz- und Ingwertee

Kaffee

Alkohol

Zigaretten

Meine Empfehlung:

v Gemilse und Gemusesuppen
v gekochtes Getreide

v Hilsenfrichte

v Kerne, Samen

Vermeiden Sie Folgendes:

X X X X X X X

scharfe Gewiirze

Knoblauch, Zwiebel, Lauch (Porree)

Zimt, Ingwer

gegrilltes, frittiertes oder scharf gebratenes Fleisch
Kaffee

Schwarztee

Zigaretten

Meine Empfehlung:

v
v
v

Gemusesuppen und Frichte (als Kompott oder gediinstet)

Eintopfe und Saucen

natursiiBe, saftige Breie aus Getreideflocken mit Trockenfriichten, Ko-
kosflocken, Kernen und Kompott oder frischen Friichten nach Saison
gute Fette: Olivendl, Butter, Sesamél, Kokosol

saftig gekochtes Gemtlse wie Zucchini, Melanzani (Auberginen),
Champignons und Tomaten

roter Traubensaft und Rote-Riiben-Saft (Rote-Bete-Saft)

Vermeiden Sie Folgendes:

X X X X X X X X X

Kuhmilch, Kase und Joghurt

WeiBmehlprodukte und Nudeln

Frittiertes, (")Iiges und in Fett Schwimmendes

Zucker und SiiBigkeiten

rohes Obst und rohes Gemiise

Smoothies und Fruchtséfte (v. a. Orangensaft und gezuckerte Séfte)
Bier, siiBe Cocktails und alkoholische Mischgetréanke
Brotmahlzeiten

direkt aus dem Kuhlschrank essen

Meine Empfehlung:
v mindestens zwei gekochte Mahlzeiten am Tag, besser drei
v Reis, Polenta, Hirse, Linsen, Bohnen, Wurzelgem(se, Pilze, Kohlgemlse

Vermeiden Sie Folgendes:

X X X X X X X X

scharfe Gewlrze

Knoblauch, Zwiebel, Lauch (Porree)

Zimt, Ingwer

Kakao und Schokolade

gegrilltes, frittiertes oder scharf angebratenes Fleisch
Fertigprodukte, Fertigsuppen, Fertigsaucen

Alkohol

Zigaretten

Meine Empfehlung:

v
v
v

Gemusesuppen und Friichte (als Kompott oder gedlinstet)
Rohkost nach Saison (kleine Mengen)

bitterer Blattsalat (Endivien, Feldsalat, Chicorée) zum Mittagessen
(nicht abends)

saftig gekochtes Gemiise wie Zucchini, Melanzani (Auberginen),
Champignons und Tomaten

Reis, Polenta, Hirse, Gerste



