Gesunde Ernidhrung ist uns wichtig

Sauergemiiserezept

In diesem Video sehen Sie, wie man milchsidure- vergorenes Gemiise zubereitet. Die Vorteile von "Karisik
tursu", wie es in der Tiirkei heil3t, ist, dass es iiber Monate hilt, wenig Arbeit macht und wahnsinnig lecker
ist. So konnen Sie leicht die 5-handvoll Gemiise/ Tag, ohne viel Arbeit erreichen.

Viel SpaB, Sie werden zu YouTube weitergeleitet.

MaBgeblich fiir viele Erkrankungen ist die Erndhrung. Seit ca. 12 Jahren rate ich meinen Patienten
mit Diabetes, Gewichtsproblemen und Hochdruck, nach meiner modifizierten Erndhrungspyramide zu
leben. Dies hat sich so gut bewihrt, dass ich mittlerweile der Auffassung bin, jeder sollte so leben.
Schauen Sie sich das einfach einmal an.

Wenn Sie Fragen hierzu oder zu anderen Gesundheitsthemen haben, kénnen Sie mich gerne kontaktieren.

Ernidhrungstipps

¢ Essen Sie nur Produkte, die auch Thre UrgroBmutter erkannt hitte!

¢ Essen Sie keine Fertigartikel, die behaupten gesund zu sein.

¢ Essen Sie keine Didtprodukte.

¢ Essen Sie keine Ware, deren Zusammensetzung ellenlang ist oder Produkte, die viel Zucker
enthalten.

¢ Essen Sie keine Produkte, deren Bestanteile IThnen nichts sagen.

¢ Backen Sie Thre Pizza selbst.

* Meiden Sie Getrinke in PET- Flaschen.

Ernidhrungspyramide


https://youtu.be/z7Tv3sFZ9Fo
https://www.auhof-doc.de/index.php/kontakt.html

LUXUS: Kuchan,
Maschzewg, Honig,
Manmelade, Schokolade,
Alkohol . Hur 1 Porthen
am Tag, Odar ginan
Haschiag! D.h. aur
ainmal in der Woche, an
i T.Bg sl Sl
wollen, dann wweder &
Tage nichts!l Marmelade,
Haonig, S5Me auch nur
i Maschtag!

: 4 EL Fett [ Butter, Schmalz, O1) |

3 handwoll Beilagen | Mudaln,
Kartafteln, Brol, aifes avs Mehi)

& Portionen Fisch, Fleisch,
Milchprodulie, Eveil, Soja, Tofu,
Hillsenfrikchie | 1Portion= kkaines
Schiitzed, kleiner Bechar Joghu,
was aul ain Brot gaht)

& handwoll Gemiksel Salat, nur 1
handvall Qbst, deses nur 2w den
Haugtmahlzedan

LY

Getranke soviel 5sa wollen aber nichis
siles Saftschoden, Bier, Wein in Malken
und nur zu den Haupimahlzeiten

Sap konman ruhig den gesamtan nhak der Pyramide an ainem Tag essan ohne zuzunehman .
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Diese Mengen konnen Sie pro Tag verspeisen. Entscheidend ist, nur 3 Mahlzeiten pro Tag zu haben und
dazwischen nichts zu essen und auch nichts Siiles zu trinken, weil Sie so Ihren Insulinspiegel zwischen den
Mabhlzeiten senken und Thr Korper nur dann an seine Fettreserven kann. Mit der Mobilisation von Fett als
Energielieferant, beugen Sie Ubergewicht, Bluthochdruck und Diabetes vor.

Um der allgemein viel zu hohen Zuckerzufuhr in unserer Gesellschaft entgegenzuwirken, empfiehlt sich
die Einfiihrung eines Naschtages. An diesem Tag darf beliebig viel Siiles verzehrt und getrunken werden.
Dafiir muss an allen anderen Tagen der Woche grundsitzlich auf Siies verzichtet werden (auch auf:
Saftschorlen, Marmelade, Honig, Zuckerhaltige Miisli etc.). Hier finden Sie ein ausfiihrliches Video zur

Erndhrungspysramide

Wabhrscheinlich sind wir urspriinglich Raubtiere und auf Jagt und Fleisch angewiesen. Mit der grof3en
Menge an Menschen, die diese Welt heute bevolkern ist es aber ein Gebot der 6kologischen Vernunft,
unseren Fleischkonsum deutlich zu reduzieren. Die Menschheit hat sich neben Fleisch und Fisch viele
andere EiweiBBquellen erschlossen. Essen Sie deshalb moglichst nur ein bis 2 Mal in der Woche Fleisch und
kochen Sie mehr mit Sojaprodukten, Hiilsenfriichten, Eiern und Milchprodukten.

Sie finden zahlreiche Tipps in Kochbiichern fiir Veganer. Gemiiserezepte finden Sie zuhauf im ,Der
Silberloffel”. Es ist das Kochbuch, das Italienerinnen zur Hochzeit bekommen.


https://youtu.be/PQmj9QVZvtY

Hier noch ein paar Tricks zur Eisensubstitution!

nur um alle Beratungsliicken zu schlielen

@

Ernédhrungspyramide fiir Mduse und andere Nager

noli). Ernahrungspyramide
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https://youtu.be/u65AAuupZVM
http://www.tcpdf.org

