Was wir Denken und Essen -
sind wir im Koérper und Geist.

Unser Essen und Trinken
selber machen,

entscheidet (iber
das was wir sind.

Alle gebratenen Nahrungsmittel
Angebratenes Gemise

SiRigkeiten

Alkohol Nachtisch
Wer willst gelegentlich - Eiskrem, Vanillepudding, Verarbeitete
Du sein ? Wein ist gut gekochte Friichte, Platzchen Nahrungs-

mittel
Lebensmittel
aus meheren
Schritten -
wie Magariné
fettreduzierte

Rindfleisch

Eiscreme

Molkereiprodukte
Trockenmilch, Buttermilch,
Magermilch, Yoghurt, Vollmilch, Butter

Teigwaren

Makkaroni Vollkorn

. Getreide
Spaghetti Reis
Nudeln Schwarzbrot Getranke: Fleisch
Pumpernickel 8 Glaser Wasser tgl. Gefliigel
Kornflakes frische Séfte und Lamm
Weizen

Krautertee's

Frichte
alle Arten

Gemiise, welches Uber oder
unter der Erde wachst
Auch ein Anteil an gelben und
griinen Gemuse sollte
enthalten sein

Zucker-
Uberzogene
Getreide
Zuckermusli
Schokomusli
etc.

kaltgepreft,
Sonnenblume,
Distel,

Kuchen
und Geback

in Gelantine

WalnufR, Getreide, gekocht oder
Snack’s Olive, Sesam, trocken oder gemahlen,
Chips Mayonnaise Weizen oder Weizenkleie Meersalz

Schokoriegel in jeder Form
beim Fernsehn

PC-Spielen

Schweine-
fleisch
(ausser
ausgelassenen
Speck)

Kartoffeln Gewilrze
mit Schinken zum Wirzen -
aber nur wenig

Kohlensaure-
haltige
Getranke

Raffinade Produkte
weiRes Mehl, Rafinade
Zucker, Weil3brot etc.

Essen & T rinken selbermachen

Kreis 1
80% des taglichen Lebensmittel sollte mit Nahrungsmitteln
aus diesem Kreis bestehen. Dies heifl3t, dal vier aus
funf durchschnittlichen Portionen, aus diesem Kreis stammen sollten.

Kreis 2
20% des taglichen Lebensmittel sollte mit Nahrungsmitteln
aus diesem Kreis bestehen.

Kreis 3
Diese Nahrungsmittel ungefahr dreimal in der Woche mitgebrauchen.

Kreis 4
Diese Nahrungsmittel sollten nur selten eingesetzt werden, bzw. gemieden werden.
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