Allgemeine Ernahrungsregeln

»Je unbehandelter und natiirlicher ein Lebensmittel fiir den Verzehr bleibt, desto wertvoller ist es
fiir die Erndhrung.” (Dr. med. Joachim Mutter)

- Generell gilt: viel Gemise und Obst, wenig tierische Produkte

- Gemuse nur kurz, schonend und in wenig Fett bzw. Wasser garen (das Wasser spater
weiterverwenden, da sich darin viele gelGste Vitalstoffe befinden)

- Obst und Gemiise immer frisch kaufen (nicht in Dosen 0.3.)
- Einkauf moglichst in Bioqualitat (sowie saisonal und regional)

- Getreide(erzeugnisse) nach Moglichkeit durch glutenfreie Alternativen ersetzen (Hafer, Buchweizen,
Hirse, Amaranth, Quinoa, Maisnudeln etc.)

- Zucker stark reduzieren bzw. konsequent meiden; stattdessen SiiBen mit Honig, Trockenfriichten,
Bananen, Ahornsirup, Reissirup, Xylit (z.B.: www.xucker.de)

- SURBigkeiten und Knabberkram durch gesunde Alternativen ersetzen (Nisse, Trockenfriichte,
Gemusechips, siiRes Obst, Nusskugeln (100g Haselnlsse oder Mandeln, 100g Datteln, 1 TL Zimt.=>
alles mixen und Kugeln daraus formen)

- nur hochwertige Fette verwenden (kaltgepresst mit moglichst viel Omega-3-Sauren), keine
Margarine oder andere raffinierte Fette. Zum Braten eignet sich Kokosdl (nicht zu verwechseln mit
Palmin!), fiir Salate z.B. Leindl

- Milch durch Mandel-, Hafer, Reismilch etc. ersetzen
- Wiirzen mit vielen Krautern, gerne auch scharf (Chili, Cayennepfeffer, Ingwer...)

- bei allen Gewtirzen darauf achten, dass keine Zusatzstoffe enthalten sind (bes. Rieselhilfe, Fluor,
Hefeextrakt etc.)

- industriell verarbeitete Nahrungsmittel weitestgehend meiden, stattdessen so viel wie méglich
selber herstellen

- Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Glutamat, Aspartam etc. unbedingt meiden

- als Fleischalternative: Getreidefrikadellen, Sellerieschnitzel, Falafel, Hack durch rote Linsen
ersetzen...

- Brotaufstrich statt Wurst oder Kase: Humus, Tomatenaufstrich, Linsenaufstrich, Guacamole, auch
die Reste vom Mittagessen eignen sich oft (etwas piiriert und mit Krautern gewdrzt) als Aufstrich

- statt Schlagsahne Cashewsahne: 100g Cashewkerne mit 100g Wasser mixen, bis eine cremige Masse
entstanden ist, bei Bedarf etwas Vanillepulver und/oder Xylit hinzuftigen

- Ausreichend trinken: 2-3 Liter taglich (stilles Wasser oder Krautertee)

- Kaffee, schwarzen Tee, sowie Alkohol auf ein Minimum reduzieren oder komplett meiden
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