Vitalstoffreiche Vollwertkost

<N So gelingt die Umstellung im Alltag &&

Was nicht griffbereit ist, muss abends
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um halb zehn auch nicht tapfer widerstanden werden. < :
S

R
~
f
IN DEN VORRAT
__GEHOREN
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Keimfahiges Getreide, echtes Vollkornbrot
oder Vollkornmehl, Hiilsenfriichte, Niisse,
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Verschiedene Gemiise, saisonales Obst,
Zitronen, frische Krauter, Butter und
rische Sahne (keine H-Sahne!).
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IN DEN KUHLSCHRANK
GEHOREN

LSaa’cen, naturbelassene Ole und Obstessig.
(9 AUS DEM TAGLICHEN ZUGRIFF
SOLLTEN VERSCHWINDEN

Auszugsmehlprodukte, Margarine,
raffinierte Ole und die gewohnten
LZuckerquellen.
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Drei Essloffel Getreide frisch

schroten und einweichen.

* VOR DER WARMEN
MAHLZEIT
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Einen kleinen Rohkostteller
L oder Salat geniefen.

erganzen.
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Gemiise, Kartoffeln oder
Hiilsenfriichte schonend garen —
zum Beispiel iiber Dampf - und das
naturbelassene Fett anschlieBend

Gecundheit leben

www.gesundheit-leben.online



