FSH II.9 Kurprogramm: Ernahrungspyramide GRAFIK
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Erndhrung stark
parasitenférdernd
Stufe 4, absolut zu vermeiden:
L Obst: stiBes Obst
" ' D alles, was gesiiBt ist:
Zucker (Ausnahmen: im Wasserkefir und

bei der Terpentinkur!) Honig, Ahornsirup etc. Q
==

Kurempfehlung:
viel Fermentiertes, taglich Sauerkraut roh
oder Gurkensalat oder Wasserkefir.

Getreide: alle Getreidesorten, Reis, Pseudogetreide
wie Buchweizen und Quinoa,
Milchprodukte: auB3er Butter und Sahne, die kurférdernd sind, nach
3 Wochen Kurprogramm kann man vereinzelt Milchprodukte verzehren
Alkohol, Fertignahrung aus dem Packerl

y Erndhrung leicht parasitenférdernd

'Q Stufe 3, kleine Menge:
nicht &fter als 3 x wdchentl.
Gemdse: Bohnen, Mais und Kartoffel, Glas Nudeln (aus Mungbohnen)
Obst: Orangen und Orangensaft

Erndhrung kurkompatibel
Stufe 2, groBe Menge:

Gemdlse: Spargel, Pilze Zucchini, Avocado
Obst: Beerenobst, Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren
Nisse: alle Nisse und Samen (vorsicht bei Cashew, enthalt viele Kohlenhydrate!)

Sonstige: Eier, Fisch, Fleisch, Butter, Sahne, Xylith

Erndhrung kurféordernd

@ Stufe 1, unbegrenzte Menge:
Gemdse: grines BlattgemUse, Gurken, Salat, Gemuse wie alle Kohlsorten, Brokkoli, Karotten und Sellerie, Sauerkraut, Zwiebel, Knoblauch

= Obst: Zitrone, Ananas
Gewdrze: Ingwer, Minze, Meerrettich, Apfelessig, Gewlrznelke, Zimt 7, %
Sonstige: Leinsamen, Chiasamen, Sonnenblumenkerne, Flohsamenschalen, Erythrit, Stevia ¢

FAHR PILAN SEILBSTHETIUNG — TT.9 — /| - tototw. DerrroelteBlick .at



