ANDREA
JAKAL-BERGMANN
N7

NATURLICH GESUND LEBEN

Entziindungshemmend und
- senkend

Entziindungsférdernd

Empfehlung

Fleisch, insbesondere rotes
Fleisch, Schweinefleisch
Wourst

max. 2-3 kleine Portionen/Woche
Fleisch von Pflanzenfressern
bevorzugen, Weidetierhaltung

Ein UbermaR an
Getreideprodukte

kleine Mengen, Vollkornprodukte

Weizen Weizen- und glutenfrei
Milch und Milchprodukte Fettarm und Biovariante
bevorzugen

Gruner Tee 3-4 Tassen/Tag

Grines Blattgemise taglich

Zwiebeln, Lauch, Knoblauch taglich

Beeren taglich

Kirschen haufig

Ananas haufig (schmerzstillend)

Kurkuma + Pfeffer taglich 1 Tl

Ingwer taglich 2-3 cm frisch geschnitten
Pfeffer taglich
Chili - Chayennepfeffer haufig
Ceylon Zimt haufig
Koriander, Kreuzkiimmel, haufig

Muskat

0.g Gewlirze

taglich als Golden Plantbased Milk

Ackerschachtelhalm,
Brennnessel, Weihrauch,
Hagebutte, Teufelskralle,
Weidenrinde

Teezubereitung oder als
Nahrungserganzung

Nusse

taglich eine Handvoll

Kakao, dunkle Schokolade 72%

Zum Naschen

Rapsol, Leinol, Hanfol,
Walnussol, Olivendl

Omega3 und Omega 9
Natives Ol verwenden, kalte Kiiche

Sonnenblumendl, Distelol,
Weizenkeimol

Kokosol

Natives Ol, zum starken Erhitzen
und Braten

Fettfische wie Hering,
Wildlachs, Makrele

3 x wochentlich




