GEMUSE

Algen (Afa, Chlorella, Kelp, Konjak, Spirulina, Wakame), Aubergine, Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl,
Erbsen (frisch), Fenchel, Grunkohl, Gurke, Karotte/Mohre, Kartoffel, Knoblauch, Kohlrabi, Kurbis,
Lauch/Porree, Mangold, Paprika, Pastinake, Petersilienwurzel, Radieschen, Rettich, Rosenkohl, Rote
Bete, Rotkohl, Schwarzwurzel, Stangensellerie, Spitzkohl, Stiskartoffel, Tomate, Topinambur, WeilZkohl,
Wirsing, Zucchini, Zwiebel und andere

KRAUTER / SALATE

Brennnessel, Basilikum, Chicoree, Chili, Dill, Eichblattsalat, Eisbergsalat, Endivie, Feldsalat, Friseesalat,
Ingwer, Kapern, Koriander, Kopfsalat, Kresse, Kreuzkimmel, Kurkuma, Lowenzahn, Lollo-Salat, Majoran,
Melde, Melisse, Petersilie, Pfefferminz, Rosmarin, Rauke, Rucola, Salbei, Sauerampfer, Schnittlauch,
Thymian, Zimt, Zuckerhut, Wildkrauter und andere

SPROSSEN

Alfalfa-Sprossen, Bockshornklee-Sprossen, Brokkoli-Sprossen, Buchweizen-Keimlinge, Leinsamen-
Sprossen, Linsen-Sprossen, Mungbohnen-Sprossen, Rucola-Sprossen, Senf-Sprossen, Sonnenblumen-
Sprossen, Quinoa-Keimlinge und viele mehr

FRUCHTE

Apfel, Ananas, Aprikose, Avocado, Banane, Birne, Blaubeere, Clementine, Dattel, Erdbeere, Feige, Grape-
fruit, Himbeere, Johannisbeere, Kirsche, Kiwi, Mandarine, Mango, Mirabelle, Nektarine, Orange, Papaya,
Pfirsich, Stachelbeere, Wassermelone, Weintraube, Zitrone, Zwetschgen und andere

PILZE
Austernpilz, Champignon, Pffferling, Shitake, Steinpilz und andere

NUSSE UND SAMEN

Erdmandeln, junge Kokosnuss, Mandeln, Walnusse (frisch), Zedernisse sowie Nisse und Samen gekeimt

SUSSUNGSMITTEL
Trockenfriichte, Steviablatt (frisch/ getrocknet), Xylit und Erythrit in kleiner Menge
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Antioxidantien: Es gibt verschiedene Anti-
oxidantien, die als Vitamine, wie Vitamin
Cund E, oder sekundare Pflanzenstoffe in
Lebensmitteln enthalten sind:

>> Flavonoide in Beeren, Kirschen, Trauben,
grinem Tee und Wildkrautern

>> Carotinoide in Karotten, Tomaten, Klrbis
oder Aprikosen

>> QOligomere Proanthocyanidine kurz OPC,
in Blaubeeren, Pflaumen oder Aronia-Beeren

Omega-3-Fettsauren in Leinsamen, Chiasa-
men, Hanfsamen oder Walnissen

Chlorophyll in griinem BlattgemUse

Magnesium in Sesam, Klrbiskerne, Mohn,
Mandeln, Brennnessel und Bananen

Senfolglycoside in Brokkolisprossen, Meer-
rettich, Kresse, Rucola und Radieschen

Kurkuma enthalt Curcumin, das starke ent-
zindungshemmende Eigenschaften hat

Ingwer enthalt Gingerol, das entzindungs-
hemmende Wirkung hat

Knoblauch enthalt Allicin, das entzindungs-
hemmende Wirkung hat

Zimt hat antioxidative und entziindungshem-
mende Eigenschaften

Zucker und isolierte Kohlenhydrate
Kiinstliche SGR-, Farb- und Aromastoffe

Transfette in kommerziellen Backwaren,
StRBigkeiten, Frittiertem oder veganen Brot-
aufstrichen, oft aufgefthrt als ,teilweise
gehartete Ole”

Fertigprodukte: Stark verarbeitete Indus-
trieprodukte enthalten hdufig Transfette,
viel Zucker und Salz sowie Zusatzstoffe wie
Konservierungsstoffe und Geschmacksver-
starker.

Alkohol

Pasteurisierte Fruchtsafte
UbermaRiger Kaffeegenuss
Weizen, insbesondere Auszugsmehl
Gluten

Rotes Fleisch, Schweinefleisch
Milchprodukte

Raffiniertes Salz

Raffinierte Ole

Omega-6-reiche Ole wie Sonnenblumendl,
Maisol, Sojadl, Disteldl, Kirbiskerndl

Omega-6-reiche Samen und Niisse wie
Erdnlsse, Cashewkerne oder HaselnUsse
sowie Sonnenblumenkerne

Hohe Mengen Trockenfriichte
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