Ernahrungsumstellung — Normalkost (Teil 4)
Leitfaden flr Erndahrungsumstellung

Dies soll nur eine kleine Anregung fur Leute sein, die Uber eine Ernahrungsumstellung
nachdenken, ich Ubernehme keine Garantie fur Vollstandigkeit. Wer sich aber endgultig fur
eine Ernahrungsumstellung entscheidet, sollte sich auf jeden Fall griandlich informieren
und vorbereiten.

Was nun?

Die Ernahrungsumstellung ist vollzogen?! Sie sollten aber erst mit normaler Ernahrung
beginnen, wenn sie keine oder kaum noch Beschwerden im Magen-Darm-Trakt haben.

Frihstiick

Sie konnen weiterhin ihr MUsli aus geschrotetem Getreide zubereiten. Dieses Uber Nacht
oder mindestens 30min lang in Wasser weichen. Natirlich kann das Getreide auch
gekocht werden, was oft besser vertraglich ist. Dann das Ganze je nach Geschmack mit
Obst, Nussen, Sahne, Joghurt 0. a. aufpeppen. Alternativ geht auch ein traditionelles
Fruhstick mit Vollkornbrot, Kdse und Quark. Dazu etwas Obst.

Halten Sie die Esspause von 5 Stunden ein.

Mittagessen

Beginnen sie mit einem Salat. Je nach Jahreszeit ist eine gro3e Auswahl mdglich: Grine
Salate (Feld-, Kopf- oder Endiviensalat u. a.), rohe Gemuse als Salat zubereitet (Gurke,
Tomate, Zucchini usw.) oder rohe Wurzeln (Karotten, Rettich, Fenchel, Sellerie usw.)

Die Salate kénnen mit Ol (Olivendl, Disteldl, Sonnenblumendl, Walnussél) , Joghurt,
Zitrone und Gewdurze ganz nach dem eigenen Geschmack angemacht werden.

Vollkornprodukte (Getreidepfannkuchen, Vollkornreis, Vollkornnudeln usw.) oder
Kartoffeln als Pell- oder Salzkartoffeln sowie als Bratkartoffeln sollten bei den
Hauptmabhlzeiten nicht fehlen. Sie sind Energiespender, die nicht dick machen, da sie
reichlich Fasern beinhalten.

Beim Gemiise kdnnen sie hemmungslos zugreifen. Entdecken sie die Gemuse der Welt
und versuchen sie auch mal exotische Gemtusearten. Sie konnen sie kochen, braten,
backen oder grillen. Lassen sie ihrer Fantasie freien Lauf.

Fleisch oder Fisch sollten einmal pro Woche auf den Tisch kommen. Welches Fleisch sie
bevorzugen, bleibt ihnen Uberlassen. Es geht aber auch ohne Fleisch, sie sollten dann
mehr Milchprodukte zu sich nehmen, um Mangelerscheinungen entgegenzuwirken.

Als Nachtisch eignet sich frisches Obst mit Sahne oder Quark.
Auch hier: eine Esspause von 5 Stunden einhalten.

Abendessen

Auch zum Abendessen konnen Salate oder Rohkost gegessen werden. Vollkornbrot oder
-broétchen mit Butter, nicht so fettem Kase, Quark, Rinder- oder Geflugelschinken bzw.
einem Sojaaufstrich als vegetarische Variante.



Getranke

Vorzugsweise Wasser ohne Kohlensaure und ungesufter Tee, davon ca. 2 Liter pro Tag.
Kaffee in Malen. In kleinen Mengen Alkohol wie ein Glas Wein oder Bier.

Das Wichtigste kurz zusammen gefasst:

» Sie sollten weiterhin Zucker und alle zuckerhaltigen Dinge wie der Ubliche Kuchen,
SuRigkeiten usw. meiden. Darunter fallen auch alle stiken Getranke und Fruchtsafte.
Naturlich kann beim Geburtstag der Oma oder einem anderen Fest mal eine
Ausnahme gemacht werden. Es sollte aber eine Ausnahme bleiben!

* Fleisch, Fisch und Eier kdnnen prinzipiell in geringe Mengen (einmal pro Woche)
gegessen werden.

* Wenn sie eine Lactose-Unvertraglichkeit haben, sollten sie auf Vollmilch und
Milchprodukte, die nicht gesauert sind, verzichten. Gesauerte Milchprodukte wie
Joghurt, Sauermilch, Kase usw. sind besser vertraglich.

* Ernahren sie sich hauptsachlich mit vegetarischen und naturbelassenen
Nahrungsmittel, die noch reich an Faser und Ballaststoffen sind. Meiden sie industriell
hergestellte Nahrungsmittel weitestgehend.

* Geben sie ihrem Verdauungstrakt die Moglichkeit ,die aufgenommene Nahrung restlos
zu verdauen. Daher eine ausreichende Esspause von etwa 5 Stunden zwischen den
Mahlzeiten einhalten.

INFO: Nicht jeder Mensch ist gleich, daher testen sie aus, welche Lebensmittel
ihnen guttun und welche nicht. Richten sie ihre Erndhrung dann danach aus.

Fiir die Erndhrung im Alltag kénnen sie Anregungen aus unzdhligen Kochbiichern
liber Vollwertkost schopfen.

Vorschlag fur Bunte Pasta mit Sojastreifen

100g Vollkornnudeln

Y2 Paprika

Y2 Aubergine

1 mittlere Karotte

1 Fruhlingszwiebel

1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

1 TL Sojasole

50g gerauchertes Soja
Basilikum oder Petersilie

e Vollkornnudeln in Wasser mit etwas Salz kochen. Das Gemuse waschen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Die Frihlingszwiebel in Ringe schneiden

e Ol in Pfanne erhitzen und Gemdise darin ca. 5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und SojasoRe
abschmecken.

e Das geraucherte Soja in Streifen schneiden. Gemise, Nudeln und Soja mischen. Mit den
gehackten Krautern bestreuen



