NuNa

Gesunder Darm —

DIE DARMSANIERUNG

Liste der Nahrungsmittel

Gelb = in den ersten 3 Monaten weglassen, dann auf Unvertraglichkeit ausprobieren!

Grundnahrungsmittel:
Eier, Sojaprodukte (auch Tofu usw.), FertigsoRen (wie Ketchup, Maggi, Sojasauce), Hefe, Kaffee, Tee, Glutamat, Disteldl

Gemise:
Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Bohnen, Paprika, gekochte Tomaten

Obst:

Pfirsich, Aprikose, Apfel, Zitrusfriichte (Zitronen, Orangen, Grapefruit), Kiwi

Griin = meist vertragliche Lebensmittel

Grundnahrungsmittel:
Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel (auBer im Brot), Buchweizen, Hirse, Chia, Quinoa, Amaranth, Reis, Mais, Mohn, Kartoffeln, Linsen, Erbsen

Gemiise:
Kohlrabi, Rotkohl, Wirsing, Fenchel, Spinat, Salate (Chicorree, Lollo Rosso, Endivien, Eichblatt usw.), Gurke, Aubergine, Avocado, ungekochte Tomaten, Mohren,
Zucchini, Kiirbis, Blumenkohl, Broccoli, Sellerie

Obst:
Birnen, Pflaumen, Trauben, Beeren (Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren usw.), Bananen, Mango, Papaya, Ananas



