Allgemeine Empfehlungen

* So oft wie mdglich warm und gekocht essen.

» Hauptmahlzeiten bevorzugen, keine Zwischenmabhlzeiten.

» Abends leicht und gut verdaulich essen.

» Warme Getranke bevorzugen, keine kalten — vor allem nicht zum Essen.
* Kleine Portionen einplanen.

» Schwere Kohlenhydrate, Frittiertes und sehr Fettiges reduzieren.

Frihstlck
Fur Kohlenhydrattypen: Haferporridge mit gediinsteten Birnen, gerdsteten Nissen, Reismalz oder
mitgekochten Trockenfriichten.

Fur Eiweil3typen: Ruhrei mit gebratenem Gemiuse (Kohlrabi, Radieschen, Blumenkohl).

Getranke: Fenchel-Kimmel-Anis-Tee oder Krautermischungen mit Rosmarin.

Mittagessen

» Ofengemiise mit Wurzelgemiise und Krautern, Zitronenschalenabrieb.

« Kleiner Bittersalat (Léwenzahn, Chicorée, Radicchio, Zuckerhut).

« Linseneintopf mit warmendem Gemiise, Krautern, Sauerranm oder gutem Ol; optional Apfelessig.
« Optional: eine Scheibe getoastetes Bauernbrot.

Abendessen

« Klare Kraftsuppe (Huhn oder Gemuse) mit Einlage oder leichten Nudeln.
* Azuki-Reisbrei.
* Pirierte Gemusesuppe.

Geeignete Lebensmittel

Pilze, fermentierte Lebensmittel (Sauerkraut, Kimchi, Miso), Reis, Gerste, Amaranth, bittere Krauter, saisonales
Gemise wie Kohlrabi, Fenchel, Karotte, Pastinake, Blumenkohl.

Rezept: Amaranth mit gebackenem Chicorée

Zutaten:
250 g Amaranth « 2 Scheiben Ingwer ¢ Salz « 8 Chicorée « Olivendl « Pfeffer « Walniisse gehackt & gerdstet ¢
Optional: gebratener Fisch oder Huhnerfleisch « Gommasio (Salz + gertsteter Sesam)

Zubereitung:

Amaranth mit 250 ml Wasser, Ingwer und Salz ca. 30 Min. sanft kdcheln lassen. Chicorée im Ganzen mit
Olivendl, Salz und Pfeffer bei 160°C ca. 30 Min. garen. Amaranth in Schale geben, mit Walniissen bestreuen
und mit gebackenem Chicorée servieren. Optional mit Gommasio und gedampftem Fisch verfeinern.

Warme Getranke

HeilRes Wasser mit Ingwer und einer Kardamomkapsel Uberbrihen — ideal als Tagesgetrank.



