WELLNESS INSIDER

(GEMUSELISTE

Vorschlage fiir die Verwendung von Gemiise fiir folgende Ziele:

Reduzieren und Erhalten von Gewicht
Optimierung der Entgiftung
Anti-Aging
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STARKEARME GEMUSE

3-6 faustgroBle Portionen pro Mahlzeit

Untergruppe griine Blattgemiise:

* Spinat

* Mangold

Wildkrauter

Kopfsalat

Battavia Salat

Eichblatt Salat

Feldsalat

Grunkrauter wie Petersilie und Basilikum
Alfalfakeime

Essbare Meeresalgen

Spirulina (8 Stiick = entspricht einer faust-
grof3en Portion)

* Chlorella (20 Stiick = entspricht einer faust-
groflen Portion)

Getreidegraser (1 gehaufter Teeloffel = ent-
spricht einer faustgrofen Portion)
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Untergruppe schwefelhaltige Gemiise
* Brokkoli
Rotkohl
Weillkohl
Griinkohl
Romanesco
Kohlrabi
Rosenkohl
Karfiol

Lauch
Frihlingszwiebel
Rote Zwiebel
Rucola
Brokkolisprossen
Rotkohlsprossen
Radieschen
Barlauch

Kresse
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Normalisierung von Entziindungsneigung
Ernahrung zur Normalisierung des Immunsystems

Sonstige starkearme Gemiise

* Spargel

* Zucchini

* Griine Bohnen

* Erbsen in der Schote

* Fenchel

* Radicchio

* Stangensellerie

* Paprikaschoten — Nachtschattengewichs ¥)
* Tomaten — Nachtschattengewéchs ¥)

* Auberginen — Nachtschattengewaichs ¥)
* Gurken

* Pilze

STARKEREICHE GEMUSE

hochstens 1 faustgroBe Portion pro Mahlzeit und
nur wenn keine andere Stérke (Zum Beispiel Pseu-
dogetreide oder Hiilsenfriichte gegessen wird)

Dazu gehoéren zum Beispiel:
Karotten

Pastinaken

Knollensellerie

Rote Beete
Petersilienwurzel

Erbsen ohne Schoten
SubBkartoffel

Yamswurzel

Kirbis

Steckriiben

Topinambur

Kartoffeln - Nachtschattengewachs ¥)
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¥) Nachtschattengewichse: enthalten potentiell Allergie
auslosende und Entztindungen fordernde Stoffe. Deswegen
bei Neigung zu diesem Themen Nachtschattengewichse

weglassen und andere Gemiise bevorzugen.




