Ernahrungspyramide

Je weiter unten ein Lebensmittel steht,
Heilpraktikerin desto mehr darf man davon essen

Selten
Ole und Niisse

Sparsam

Getreideprodukte und Kartoffeln

Nach Bedarf
2-3x pro Woche

Zu jeder Mahlzeit

Reichlich

Reichlich
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Ole und Nisse:

e Verwenden Sie hochwertige Pflanzenole
e Braten Sie z.B. mit Erdnuf3él, Sesamal, Rapsol
e Veredeln Sie jede Speise mit einigen Tropfen kaltgepresstem Ol
o Gut geeignet ist Olivendl, Leindl, Hanfol oder Rapsol
o Sie sind reich an lebenswichtigen, ungesattigten Fettsduren
e Verwenden Sie Butter sparsam
e Meiden Sie Margarine

. 7;;@#: gute Fette sind bei Raumtemperatur flissig

. 7;;@#: braten Sie in wenig Ol an und geben Sie fir den
Buttergeschmack anschlief3end ein kleines Stiick hinzu.

Getreideprodukte und Kartoffeln:
e Essen Sie davon nur soviel wie sie auch verbrauchen
e Unverbrauchte Kohlenhydrate werden zu Fettdepots verarbeitet
o 7ipp: Um schlank zu bleiben essen Sie abends keine
Kohlenhydrate mehr
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