Erndhrungsberatung

leicht

gemacht !

Ein tibersduerter Korper ist ein guter Ndhrboden fiir Krankheiten



Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 1

Starkehaltige Gemiise und andere stirkehaltigen Speisen
(gediinstet oder gebacken zu essen.)

Kartoffeln Sago

Bohnen Tapicka
Karotten (alt) Getreidespeisen
Rote Riiben (alt) Brot

Weille Riiben (alt) Makkaroni
Pastinaken (alt) Spaghetti
Artischocken (alt) Nudeln
Griinkern (alt) Kuchen

Alle Kornernahrung  Puddinge

Reis

Diese Speisen vertragen sich mit den Speisen in den Listen 2,
3 und 7. Bei schwacher Verdauung sollen sie jedoch nicht
mit der Liste 7 gemischt werden. Nie mit Liste 4 verwenden!



Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 2

Nicht starkehaltige Gemiise
(gediinstet zu essen.)

Kohl Eierfriichte (Auberginen, Melanzani)
Blumenkohl Kiirbis

Wirsingkohl Kardédtschen (Cardon)

Rosenkohl Lotos (eBbarer Judendorn dgypt. Bohnen)
Kohlriiben (jung) Tomaten

Karotten (jung) Lauchblittriger Bocksbart (Haferwurz)

Rote Riiben (jung) Lowenzahnblatter
Weille Riiben (jung) Endivien
Pastinaken (jung) Spinat
Artischocken (jung) Zwiebeln

Griinkern (jung) Spargel
Griine Bohnen Ef3barer Eibisch
Griine Erbsen Sellerie

Werden die Gemiise gediinstet, so sollen sie nur mit Butter
und sehr wenig Salz oder mit sauren Rahm angerichtet
werden; der Rahm darf jedoch nie mit Getreidestarke oder
Mehl verdickt werden. Diese Gemiise vertragen sich mit
allen Speisen.



Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 3

Nicht starkehaltige Gemiise
(vorzugsweise roh zu essen.)

Grof3blattriger Salat ~ Rote Riiben

Lattich Pastinaken (jung)
Endivien Radischen

Spinat Zwiebeln
Brunnenkresse Sellerie

Petersilie Gurken
Kapuzinerkresse Pfefferschoten
Kapuzinerbliiten Tomaten

Karotten (jung) Griine Erbsen (jung)

Weille Riiben (jung)  Reife Oliven

Diese Gemiise vertragen sich mit allen anderen Speisen.



Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 4

Eiweilnahrung

Alle Fleischnahrung u. Siif3- und Salzwassertiere

Eier Buttermilch
Kase Nisse

Quark Hiilsenfriichte
Milch

Diese Speisen vertragen sich mit den Speisen der Listen 2, 3,
7, und 8.



Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 5

Saureiiberschiissige Nahrung

Alle Fleischarten (das Fleisch Kaffee
aller Tiergattungen und alle Kakao
Teile des einzelnen Tieres) alle Fette
Alle Kornernahrung (besonders  Eiweil3
Weilles Mehl, verfeinerte Getrei- Kaése

de-Speisen und polierter Reis) getr.Bohnen, Erbsen
Zucker Linsen
Tee Niisse, Erdniisse

Speisen aus dieser Liste sollten nur ein Fiinftel = 20 %
der tiglichen Nahrungsmittelmenge ausmachen!




Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 6

Baseniiberschiissige und basenbildende Nahrung

Alle Friichte (vor allem Milch, Buttermilch

die Zitrusfriichte) Quark

Alle Gemiise bes. die nicht Vollmehl- u. Vollkornprod.
Starkehaltigen Arten vgl.  Eidotter

Listen 2 und 3 Mandeln

Kartoffeln Paraniisse

Speisen aus dieser Liste sollten mind. vier Fiinftel = 80 %
der tiglichen Nahrungsmittelmenge ausmachen!




Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 7

Siile Friichte
SiiBe Apfel vollreife Bananen
milde, reife Birnen reife Beeren
milde, reife Pfirsiche sii3e Trauben
Melonen Rosinen
Feigen Datteln

Stifle Friichte vertragen sich mit allen anderen Speisen, aul3er
wenn schwache Verdauung vorliegt; dann darf man solche
Friichte nicht mit starkehaltiger Nahrung mischen.



Verdauungs- Vertrdaglichkeit von Nahrungsmitteln im Magen
(nach Dr. Jackson)

Liste 8

Sauerliche und saure Friichte

Apfel Grapeftuits
Birnen Zitronen
Pfirsiche Trauben
Zwetschgen Beeren
Pflaumen Preiselbeeren
Orangen Rhabarber

Diese Friichte vertragen sich mit den Speisen der Listen 2, 3
und 4.



