
F i s c h
G e m ü s e 
( b e v o r z u g t  g r ü n  u n d  d u n k e l ,  a b e r  a u c h  b u n t )
 A r t i s c h o c k e n
 A u b e r g i n e n
 B a m b u s
 B r o k k o l i
 K n o b l a u c h
 K o h l  ( a ll e  A rt en ,  a u c h  u n d  g era d e  S au er k raut )
 M ö h r e n
 P i l z e
 S a l at
 R a d i e s c h e n
 R ot e  B e e t e
 S a l atg u r k e n
 S a u e r k r a u t

 Z w i e b e l

B r ot  ( s e l b s t  g e b a c k e n )
B u c h w e i z e n
C o u s c o u s
E i e r
F l e i s c h ,  b i o ,  m a g e r  ( R i n d  u n d  H u h n )
>  Pa r o l e  „ S o n ntag s b rat en “
G e t r e i d e  ( D i n k e l ,  H a f e r )
H ü l s e n f r ü c h t l e r
K a r t o f f e l n
K a f f e e
L e b e r
M a i s
O b s t  ( d e r  s ü ß e  R e s t )
P o l e n ta
R e i s
S a l z
T o m at e n
Pa p r i k a
S c h a f s k ä s e
Z i e g e n k ä s e
Z u c k e r  ( I s o m a lt u l o s e ,  G a l a k t o s e ,  R o h r o h r z u c k e r )

K e r n e  ( S o n n e n b l u m e ,  K ü r b i s ) 

K r ä u t e r  &  G e w ü r z e
 F r i s c h e  K r ä u t e r  n a c h  G u s t o
 K u r k u m a
 P f e f f e r
 K r e u z k ü m m e l
 S c h wa r z k ü m m e l
 C u r r y
 I n g w e r

„ M i l c h “  ( D i n k e l - ,  H a f e r - ,  K o k o s - ,  R e i s - ,  M a n d e l m i l c h )

N ü s s e  ( M a c a d a m i a ,  M a n d e l ,  P e c a n ,  C a s h e w )

O b s t  ( B e e r e n )

Ö l e  &  F e t t 
( K o k o s f e t t ,  L e i n ö l ,  H a n f ö l ,  O l i v e n ö l 
( k a lt e x t r a h i e r t ,  b i o ,  e x t r a  v e r g i n e ) )

T e e  ( G r ü n  &  K r ä u t e r )

A l k o h o l
B r e z e l n
B r ot  ( i n d u s t r i e l l e s ,  a u c h  V o l l k o r n )
C o r n f l a k e s
C h i p s  &  C r a c k e r
D o s e n g e r i c h t e / F e r t i g g e r i c h t e 
( g e h ä r t e t e  F e t t e ,  m o d i f i z i e r t e  S tä r k e )
E r d n ü s s e
Fa s t  F o o d
G e n m a n i p u l i e r t e  P r o d u k t e
I n d u s t r i e m e h l e
I n d u s t r i e z u c k e r
K u h m i l c h p r o d u k t e
M a i s c h i p s
M a r g a r i n e
P f l a n z e n f e t t e  ( g e h ä r t e t )
S c h w e i n e f l e i s c h
S c h m a l z
S o f t  D r i n k s  ( a u c h :  „ Z e r o “ - P r o d u k t e )
S ü ß i g k e i t e n
W e i ß m e h l p r o d u k t e
W u r s t

Nie!

L i f est yl e  v er s u s  Mu lt i pl e  S k l er o s e  >  l sm s . i n fo

Viel Viel

Ernährungs-Faltplan

I N  A U S N A H M E FÄ L L E N :
C h a m pa g n e r  ( a n  S i lv e s t e r )  ·  P o p c o r n  ( i m  K i n o )  ·  Z a r t b i t t e r s c h o k o l a d e


