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omgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT
A) Uber das Ernahrungskonzept

1) SELBSTHEILUNG DES ORGANISMUS
Harmonie, Gleichgewicht der Elemente , Selbstverantwortung, Krankheit als Chance

2) THERAPIEANSATZ

1) Ernahrung: BASISCH

2) Vermeiden: industriell hergestellte VERARBEITETE LEBENSMITTEL

3) Testen: Nahrungsmittel - UNVERTRAGLICHKEITEN und ALLERGIEN

4) Ermitteln: NAHRSTOFFMANGEL, VERGIFTUNGEN, HORMONSTORUNGE
5) Beseitigen: ENTZUNDUNGEN, VERGIFTUNGEN, HORMONSTORUNGEN
6) Regulieren: VERDAUUNGSSYSTEM

7) Spezialkuren: ENTSAUERUNG, ENTSCHLACKUNG, ENTGIFTUNG

B) Standardprogramm: "BASISCHE ERNAHRUNG"

1) ESSEN - REGELN (I) - Alilgmeine Regeln
- Einfach, langsam, grindlich, regelmafRiig
- Essen und Trinken / Heil3 und Kalt

2) ESSEN - REGELN (ll) - Die richtige Reihenfolge

- Verdauungszeiten
- Vermischung von Lebensmitteln

3) ESSEN - REGELN (lll) - Praxistips

- Praxistips

4) "TOTES ESSEN" - Industriell hergestellte Lebensmittel
- Grundnahrungsmittel
- SiURe Verfihrungen, "Gesunde" Safte und Einrihrgetranke
- Karton- und Dosenfutter, Konzentrate
- Gefrorenes "Essen”
- Diat- und Lightprodukte

5) E - Nummern
E100 - E180 Farbstoffe Produktkosmetik (Lebensmittel, Kosmetik, Arzneimittel, Textilien)
E200 - E297 Konservierungsstoffe Haltbarkeit verlangern
E300 - E385 Antioxidantien (kiinstliche)  Oxidation mit Sauerstoff vehindern
E400 - E495 Verdickungs-, Geliermittel  Konsistenz (Gefiihl im Mund) + Emulgatoren (Ol+wasser)

E500 - E586 Saurungsmittel Saurer Geschmack + Triebmittel
E620 - E650 Geschmacksverstarker Glutamate
E900 - E1521 Sufstoffe & Co Zuckli, Aspartam,

6) Anlagen

e pH-Werte im menschlichen Kérper
e Basische und Saure Lebensmittel
e Saisonkalender Obst und Gemiise
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C) Lebensmittel

1) Lebensmittel "Einkaufsliste"
A) MILCHPRODUKTE - mit Vorsicht zu geniel3en
B) MILCHPRODUKTE
C) LEBENSMITTEL

- Fleisch- und Wurstwaren
- Fisch

- Obst

- Gemduse

-  Backwaren

- Beilagen

- Salz, Zucker, Gewlrze

- Fette, Ole, Niisse, Samen
- Fermentierte Lebensmittel

2) Anlagen
e Zubereitung und "notwendige" Mahlzeiten
e Beispiel - Erndhrungs - Plan
e Nahrstoffgehalte ausgewéahlter Lebensmittel
= Fett/ Kohlehydrate / Eiweil3 / Ballaststoffe / Wasser

Energie + Vitamine / Mineralien / Spurenelemente
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D) Prozeduren + Helfer

1) Zusammenfassung
- Prozeduren
- Fette, Ole
- NuUsse, Samen
- Einheimische Sorten (Obst, Gemiuse, Getreide...)
- Exotische Friichte, Gewiirze
- Heilmittel, Entziindungshemmer
- Probiotics

2) Detaillierte Darstellung
- Prozeduren
- Fette, Ole
- Nusse, Samen
- Einheimische Sorten (Obst, Gemise, Getreide...)
- Exotische Frichte, Gewlrze
- Heilmittel, Entziindungshemmer
- Probiotics

3) Merkblatt

4) HEIL - REZEPTE

OBST-KORN-HAFER-MIXE
- SALATE, GEMUSESAFT
- DRESSING, AUFSTRICH
- SUPPE
- FISCH, FLEISCH
- SAUERKRAUT, KWAS, KEFIR
- HEILREZPTE, MIXTUREN
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omgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT

A) Uber das Ernahrungskonzept
1) SELBSTHEILUNG DES ORGANISMUS

1) Ziel: Das Ziel von ©mgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT ist nicht nur
Schmerzbekampfung und Entziindungshemmung. Es will nicht die kérpereigene
Abwehrkraft drosseln, Immunzellen lahmlegen, das Nervensystem lahmen und so
unbemerkt neue Krankheiten heranziichten - und auch nicht die Kommunikation
zwischen den Zellen zum Erliegen bringen. Das ©mgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT
betrachtet die Krankheit vom systemischen Standpunkt aus. Sie hilft, untersttitzt, starkt
und macht wieder heil. Sie hat nur ein Ziel: Harmonie im Kdrper des Menschen.

2) Selbstheilung: Das ©mgwebe ERNAHRUNGKONZEPT erzeugt Harmonie in
Korper und Geist, stellt das Urgleichgewicht der Elemente wieder her und schafft die
Voraussetzungen, sich selbst zu heilen. Es kann parallel zu einer bereits laufenden

schulmedizinischen Behandlung angewendet werden. In einem durch diese Therapie
gestarkten Korper kdnnen pharmazeutische Medikamente nur noch begrenzt
schadigende Nebenwirkungen verursachen, so dal3 Medikamente allmahlich reduziert,
ausgeschlichen und/oder ganz abgesetzt werden (je nach Vorgabe des Arztes) konnen.

3) Selbstverantwortung: Das ©mgwebe ERNAHRUNGKONZEPT ist nichts fur
Menschen, deren einziger paradoxer Gedanke ist: "Ich will nicht auf alles verzichten
mussen” und lieber stédndig wachsende Beschwerden und schadigende Medikamente in
Kauf nehmen. Nicht fur die, denen fragwtrdige Genusse und Bequemlichkeit wichtiger
sind als die eigene Gesundheit. Auch nicht fUr jene, die der Meinung sind, alles bereits
zu wissen und Ihre Erndhrung nach eigenen Aussagen bereits mehrfach umgestellt
haben - was sich jedoch bei naherer Betrachtung lediglich auf eine verstarkte
Abhé&ngigkeit von diversen Nahrungsergdnzungsmitteln und Medikamenten entpuppt.

Die Therapie ist fir Menschen gedacht, deren Selbsterkenntnis Uber die zweifelhaften
Genussen der bisher gewohnten Ernédhrungsweise hinausgewachsen ist. Fir
Menschen, die Uber ihr Leben wieder selbst bestimmen wollen, die erkannt haben, dass
die Abhangigkeit von Medikamenten und Nahrungserganzungsmitteln nur weitere und
starkere Leiden und somit nur riskantere Operationen und schulmedizinische Therapien
nach sich ziehen werden, und die bereit sind, jetzt aus dieser Sackgasse auszubrechen.

4) Krankheit als Chance: Vergessen Sie nicht, dass es Menschen gibt, die eine
schwerwiegende Krankheits-Diagnose als Chance erkannten. Sie trafen die
Entscheidung ihr Leben neu zu ordnen und dariber wieder selbst zu bestimmen. Sie
nahmen ihr Schicksal in die eigenen Hande, begannen mit einer alternativen Therapie
und sind heute schmerzfrei und gesund.
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omgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT
2) THERAPIEANSATZ (Bestandteile des Ernahrungskonzeptes)

1) BASISCHE ERNAHRUNG

1) Zellatmung, Urgleichgewicht d. Elemente, Verdauung, Nahrstoffaufnahme, Selbstheilung
2) Ubersauerung u. Verschlackung (Essen, Trinken, Luft, Medikamente, Umwelteinfliisse, Arbeitsbedingungen
3) Basische und Saure Lebensmittel

2) Industriell hergestellte VERARBEITETE LEBENSMITTEL
1) Verarbeitete LM: (Grundnahrungsmittel: Milch, Mehl, Fleisch, Zucker)
2) Verarbeitete LM: (Fertigprodukte, Safte, Fast-Food, Tiefkiihlkost usw.)
3) Verarbeitete LM: (Diatprodukte, Fett-, bzw. Zuckerreduzierte Produkte, usw.)
4) Verarbeitete LM: (Totes Essen, Falsche Zubereitung)
5) E-Nummern: (Nervengifte: Glutamat, Gluten, Casein, Aspartam),
6) E-Nummern: (Farb-, Konserv.stoffe, Antioxidantien, Gelier- u. Sduerungsmittel, Glutamate, Suf3stoffe)

3) Ermittlung von UNVERTRAGLICHKEITEN

1) Unvertraglichkeits - Messung (Milch, Mehl, Zucker, E-Stoffe, Medikamente etc.)
2) Nebenwirkungen von Medikamenten

4) MANGELERSCHEINUNGEN, VERGIFTUNGEN, HORMONSTORUNGEN

1) Vitamin- und Mineralstoffmangel Arzt / empirisch
2) Blutuntersuchung (Rheumafaktor, Organbelastungen, Entziindungswert, Immunsystem, etc.) Arzt/empirisch
3) Metalle im Kérper (Hg, Ni, Pb, Cu, etc. = Amalgam, Wasserrohre, Spirale) Arzt / empirisch
4) Chemikalien (Dampfe, Reinigungsmittel, verseuchtes Wasser, etc.) Arzt / empirisch
5) Hormonelle Stérungen (Uberdosierungen, Pille, Sexualorgane, Schilddriise, Zirbeldriise) Arzt / empirisch

6) Symptome (z.B. schwere Beine, Schwitzen, HK-Stérungen, Krampfe, Ubergewicht, Ekzeme) Arzt / empirisch

5) Stoppen von ENTZUNDUNGEN, VERGIFTUNGEN, HORMONSTORUNGEN

1) ||| Stoppen Entzindungsférderung (Q6FS, Casein, Gluten, Aspartam etc.)

2) 111 Zufuhr Entzindungshemmung (Antioxidantien, Q3FS, Flavonoide, Heilkrauter, Bitterstoffe, etc.)

3) |1l Zuckerreiche Kost (Schmerzschube (Fibromyalgie), Entziindungen, Schadigungen d. Nervensystems)
4) |]| Nervengifte vermeiden (Aspartam, Geschmacksverstarker, Transfette, u.a.)

5) 111 Neurotransmitter aktivieren (Hormone, Botenstoffe)

6) ||| Beseitigen - Hormonelle und Enzym - Stérungen

7) ||| Beseitigen - Metalle im Kérper (Hg, Ni, Pb, Cu, etc. = Amalgam, Wasserrohre, Spirale)

8) ||| Beseitigen - Chemikalien (Dampfe, Reinigungsmittel, verseuchtes Wasser, etc.)

6) Regulierung des VERDAUUNGSSYSTEMS

1) ||| Stoppen bekannter und ermittelter LM-Intoleranzen

2) ||| Stoppen bekannter und ermittelter schadlicher LM-Zusatzstoffe

3) ||| Beseitigen schadlicher Bakterien, Parasiten, Pilze (Candida, Helicobactor, Herpes, u.a.)
4) ||| Neutralisierung schadlicher Medikamenten-Nebenwirkungen

5) 111 Umstellung auf basische Ernahrung

6) 111 Nahrstoffmangel beseitigen, Urgleichgewicht wieder herstellen

7) 111 Schaffung einer gesunden Magen-Darm-Flora

7) ENTSCHLACKUNG, ENTGIFTUNG
1) 111 Zellatmung in Gang bringen (02 - Zellatmung)
2) 111 Entgiftung + Entsduerung (Sauberes Bindegewebe + Zellen, Organe, Skelett, Muskeln, Nerven)
3) Entschlackungs - Kur (Darmsanierung, Darmreinigung, probiotische Darmflora)

D:\06_Dropbox\Dropbox\13_Ernaehrung\30_MyWork.ESSEN\33_My.Merkblatt\Merkblatt.Ernaehrung_11.xIsx\A02-THERAPIEANSATZ - 10.03.2019 - 13:27
© mgwebe (17.02.2016) all rights reserved 1/1


https://www.tracker-software.com/product/pdf-xchange-editor
https://www.tracker-software.com/product/pdf-xchange-editor

Wasser & Ernahrungsberatung
Gerundd beben. - gesund Uloiben

Funk: 0152 /2922552
E-Mail:  gw.mgwebe@gmail.com

omgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT

B) Standardprogramm: "Basische Ernahrung"
1) ESSEN - REGELN (1): Allgemeine Regeln

Kauen Sie jeden Bissen grindlich - Je besser gekaut und eingespeichelt die Nahrung ist,
umso weniger Arbeit hat der Magen und umso besser kann die Nahrung weiterverarbeitet und verwertet
werden, um so geringer ist das Risiko eines Nahrstoffmangels und um so héher die Chance, dass sich
der Magen wieder regenerieren kann. Trainieren Sie das Kauen konsequent.

Vollkornreis hat beispielsweise erst nach 50 bis 60 Kaubewegungen die Konsistenz, um geschluckt
werden zu kdnnen. Auch Nusse bendtigen &hnlich viel Kauarbeit. Bei einem Blattsalat kénnen es noch
mehr Kaubewegungen sein, bevor geschluckt wird. Samen (Sesam, Hafer, Leinsamen, etc.) missen
sehr lange und langsam gekaut werden, bis durch den Speichel eine breiige, konsistente Masse im
Mund entstanden ist. Nahrung mit weicher oder fliissiger Konsistenz (Suppen, Breie, Smoothies etc.)
sollten nicht ohne ausgiebiges Einspeicheln geschluckt werden.

Essen Sie erst, wenn Sie hungrig sind - und nie aus Langeweile oder weil es der Zeitplan so
vorschreibt.

Essen Sie nicht zu heiss und nicht zu kalt - der Magen wird die Nahrung erst dann optimal
verarbeiten kénnen, wenn sie Kérpertemperatur hat. Bei einem empfindlichem Magen, kénnen zu hei3e/kalte
Speisen/Getranke schon zu ungewollten Kontraktionen der Magenwand fiihren.

Trinken Sie nichts zum Essen - trinken Sie 1/2 - 1 Stunde vor dem Essen oder erst wieder eine
Stunde nach dem Essen, da Getranke die evtl. ohnehin sparlich vorhandene Magensaure noch weiter
verdinnen wirden.

Verwenden Sie kein Salz, bzw. sehr sehr wenig - Salz diente friiher in erster Linie dazu,
Lebensmittel (Fleisch und Fisch) flr langere Zeit haltbar zu machen. Salz ist kein Gewiirz !! Salz bindet
das Wasser in Ihrer Nahrung und behindert eine normale Verdauung. Natrium "verstopft" die Zellen,
behindert eine normale Zellatmung, was zu Ubersauerung, Stoffwechsel- und Organischen Krankheiten
fuhrt.

ESSEN SIE EINFACH!! - die Einfachheit der Mahlzeit tragt entscheidend zur Regeneration einer
gesunden Magenschleimhaut und Darm-Flora bei. Stellt man gleichzeitig Brot, Butter, Marmelade, Ei,
verschiedene Wurst- und Kasesorten, Fleisch, Nudeln usw. auf den Tisch, wird man aller
Wahrscheinlichkeit nach versuchen, auch von allem etwas zu essen. Der Magen und Diinndarm sind
von dieser Vielfalt Gberfordert, insbesondere wenn Magen-Darm Probleme bestehen.

Essen Sie nicht zu spat - die letzte (kleine) Mahlzeit sollte spatestens 2 Stunden, das Abendbrot
spatestens 3-4 Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen werden. Trinken Sie abends nach dem
Essen reichlich (1-2 Liter) Tee oder Wasser.

ESSEN SIE: baseniberschussig, natirliche Lebensmittel, ballaststoffreich, vitamin- und
mineralstoffreich, Bitterstoffe, probiotisch, antioxidativ, so roh wie moglich - auch in Form von Saften
(Smoothies)

VERMEIDEN SIE: Milch, Weizen, WeiRzucker, Schweinefleisch, fett- und zuckerreduzierte und Diat-
Produkte, chemische Lebensmittelzusatzstoffe (E-Nummern), Fastfood, Nudeln, Fertig- und
TiefkUhlprodukte, gehartete Fette, Dosen- und Blchsennahrung, sehr fette Speisen, Geréduchertes,
Mayonaise, Saucen, Safte- und Einrihrgetranke, ...
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2) ESSEN - REGELN (Il): Die richtige Reihenfolge

2 Hauptregeln
1. Alle Lebensmittel haben eine unterschiedliche Verdauungsdauer (Verweildauer im Magen)
2. Unterschiedliche Nahrungsmittel / Mahlzeiten vermischen sich nicht im Magen

Die Hauptregel der richtigen Ess-Reihenfolge lautet: Je hoher der Wassergehalt eines
Nahrungsmittels, umso weiter rickt es in der Reihenfolge nach vorn. Je niedriger der Wassergehalt
eines Nahrungsmittels, umso spater in der Reihenfolge sollte es gegessen werden. Wasserhaltige
Lebensmittel werden schneller verdaut und machen dann den Speisen mit dem geringeren
Wassergehalt, wie Kohlenhydraten sowie eiweil3- und fetthaltigen Lebensmitteln, Platz.

Elnlge Regeln der richtigen Reihenfolge (nach Dr. Bass)
Getranke 30 bis 60 Minuten vor der Mahlzeit trinken

« Frichte nur auf leeren Magen essen, nie gemeinsam mit anderen Lebensmittelgruppen und
niemals zum Dessert. Innerhalb der Frichtegruppe gibt es dariiber hinaus noch eine weitere
Reihenfolge, die eingehalten werden sollte:
« Melonen werden vor allen anderen Frichten gegessen

o Dann werden saurehaltlg_e Fruchte verzehrt (Zitrusfrichte, Ananas, Brombeeren,

e Zum Schluss der Fruchtemahlzelt isst man s_g[}_e_E[L_nge_ (Birne, suRRer Apfel, Kaki, Banane).
e Nach einer Friichtemahlzeit wartet man 15 Minuten bis etwas anderes gegessen wird.

o danach_Gemuse (Salate oder Gemiusegerichte)

« danach Kohleydratereiche Starkemahlzeiten (Kartoffeln, Reis, Nudeln etc)

o zuletzt Proteinmahlzeiten (Fleisch-, Fisch- oder Eiermahlzeiten)

Verdauungszeiten einiger reprasentativer Lebensmittel

Wassermelone, Frucht- und Gemiusesafte 15 bis 20 Minuten
Andere Melonen, Orangen und Grapefruits 30 Minuten
Gemixte Salate aus grinem Blattgemise (ohne Obst) 20 bis 30 Minuten
Grlner Salat 30 bis 40 Minuten
Andere frische Friichte 40 Minuten

Das meiste gedlunstete oder gekochte Gemiuse 40 bis 50 Minuten
Starkehaltiges Gemiuse (Kartoffeln, Bohnen, u.a.) 1 Stunde
Getreide, Hilsenfriichte und Linsen 1,5 Stunden
Samen 2 Stunden

Nusse 2,5 bis 3 Stunden
Entrahmte Milch oder fettarmer Hittenkase oder Ricotta 1,5 Stunden
Huttenkase aus Vollmilch 2 Stunden
Hartkase aus Vollmilch 4 bis 5 Stunden
Eidotter 30 Minuten
Ganzes Ei 45 Minuten

Fisch (Dorsch, Kabeljau, Flunder, Seezunge) 30 Minuten
Fetter Fisch 45 bis 60 Minuten
Huhnchen ohne Haut 1,5 bis 2 Stunden
Truthahn ohne Haut 2 bis 2,5 Stunden
Rind oder Lamm 3 bis 4 Stunden
Schwein 4.5 bis 5 Stunden
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3) ESSEN - REGELN (lll): Praxistips

Praxistips (Obst, Frichte, Dessert):

1) Essen Sie Nusse und Samen gemeinsam mit Obst, dann fiihrt das zu Garungen und diese wiederum zu
Magenschmerzen, Blahungen, Sodbrennen etc.!

2) Vermeiden Lebensmittel in Kombination mit Kérnern / Samen (Brot / Brotchen, Masli, Joghurt, usw.)!

3) Essen Sie nie Dessert nach dem Essen!

4) Trinken Sie nie direkt vor, wahrend oder nach dem Essen!

5) Orangen- oder andere Fruchtsafte (nattrlich nur selbst geprefl3te oder Direktsafte) werden ca.20-30 Minuten
vor dem Essen getrunken - nicht nach dem Essen !

6) Essen Sie nie Friichte (frisch oder getrocknet) nach dem Essen (Ausnahme: max. 1/2 Scheibe Ananas)

7) Essen Sie nie Mischungen aus sif3en und/oder getrockneten Friichten (saurehaltige Friichte sind erlaubt)
mit NUssen oder Samen und womdoglich einem SuRungsmittel (Honig, Ahornsirup) wie z. B. Studentenfutter,
Muslis oder Obstmixe mit NUssen, u.a.

8) Essen Sie nie Mischungen aus sif3en und/oder getrockneten mit sdurehaltigen Friichten

9) Essen Sie nie stiRe und/oder getrocknete Friichte zusammen mit oder nach hochkonzentrierten Proteinen
(Fleisch, Fisch, Ei)

Praxistips (Korner und Samen):

1) Kdrner / Samen in Kombination mit Lebensmitteln oder als Verfeinerung von Speisen (z.B. Salate) werden
nie vollstandig zerkaut und gelangen zum gro3en Teil unzerkleinert in den Darmtrakt, wo sie sich aufgrund
ihrer geringen Gréf3e ablagern und zu schwerwiegenden Darmproblemen fiihren kénnen.

2) Dies betrifft in erster Linie: Musli, Backwaren mit nicht vollstdndig zermahlenen oder extra aufgetragenen
Kdrnern (Brot und Brotchen), Joghurt mit Kérnern, Salate mit Kornern usw.

Praxistips (Verhaltensregeln):

Neben der richtigen Lebensmittelkombination bzw. Reihenfolge, sind noch weitere Malinahmen erforderlich,

um eine gesunde Verdauung und damit Beschwerdefreiheit nach dem Essen zu erzielen.

¢ Reihenfolge: Werden verschiedene Lebensmittel bunt gemischt und/oder ungeniigend gekaut verzehrt, so
verlangert sich ihre Verdauungsdauer um ein Vielfaches!

e Trinken: Trinken wéhrend oder sofort nach der Mahlzeit fihrt zur Verdinnung der Magensaure und
erschwert die Verdauung

e Gut kauen: Alle Speisen sind so lange wie méglich zu kauen. Nahrung, die nicht richtig gekaut wurde,
bendtigt eine langere Verdauungszeit, deutlich mehr Verdauungsenzyme und kann trotz dieser
Anstrengungen des Organismus nicht optimal verwertet werden. Menschen, die ihr Essen nicht richtig
kauen, fuhlen sich oft vollig erschopft, da der Korper fiir die Verdauung zu viel Energie bendétigt.

o Kleine Mengen: Je kleiner die Menge eines bestimmten Nahrungsmittels ist, die aufgenommen wird, desto
geringer ist die Zeit, die fur seine Verdauung benétigt wird.

e Monokost statt Multikost: Je weniger verschiedene Dinge in einer Mahlzeit gegessen werden, desto leichter
und gesunder funktioniert die Verdauung und desto geringer ist auch das Risiko, dass man zu viel isst.

e« Konzentration: Man sollte niemals beim Fernsehen essen oder gleichzeitig Zeitung lesen. Das Essen hat
unsere volle Aufmerksamkeit verdient. Wir sollten uns ganz dem feinen Geschmack der Nahrungsmittel und
dem ausgiebigen Kauprozess widmen. Wenn nicht nur der Koérper, sondern auch der Geist mitbekommt,
dass gerade gegessen wird, dann begiinstigt das ganz enorm eine gesunde Verdauung. Auch ist in diesem
Fall die Gefahr des Uberessens nicht so groR3, weil man sich bewusst fiir das Ende der Mahlzeit entscheiden
kann und nicht gedankenlos alles zur Verfugung Stehende in sich hinein stopft.

o Natirliche Lebensmittel: Auf Lebensmittel, denen kiinstliche Aromen, Geschmacksverstarker oder
SuRungsmittel zugesetzt wurden, sollte verzichtet werden, da diese dazu fiihren, dass der Kérper nicht mehr
in der Lage ist zu entscheiden, wann er wirklich gesattigt ist.
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Wasser & Ernahrungsberatung
Gerundd beben. - gesund Uloiben

Funk: 0152 /2922552
E-Mail:  gw.mgwebe@gmail.com

omgwebe ERNAHRUNGSKONZEPT
4) "TOTES ESSEN" - Industriell hergestellte Lebensmittel

1) Grundnahrungsmittel

1) Milch Nahrstoffe, Fette, KH reduziert / homogenisiert, pasteurisiert / Casein ~ #  Struktur

2) Weizenmehl Néhrstoffe, Fett eleminiert / Gluten (EW) (Ursache Glyphosat) £ 1KH

3) Schweinefleisch  Mast (Medikamente, Siissstoffe, Glutamate etc) / hoher Fettanteil # 1Fett 1Q6FS
4) WeilRzucker Nahrstoffe, EW, Fette eliminiert # 1KH

2) Milchprodukte
1) Milch, Milchdrinks, Joghurt, Fruchtmilch
2) Butter, Kése
3) Mayonnaise, Sahne, Dressings, Creme fraiche
4) Margarine (Latta, becel)
5) Quark, Tsaziki, Milchreis
6) Milchschnitte&Co, Eis

3) Schweinefleisch
1) Fleisch, Gehacktes, Wurstwaren v. d. Theke, Abgepackte Wurst
2) Salami, Jagdwurst, Leberwurst, Schinken, Kochschinken, Bierwurst, Leberkase - uvm.
3) Bockwurst, Boulette, Knacker, Bratwurst, Wiener, Grillwurst, Currywurst,
4) Bouletten, Doner, Grillwurst, Currywurst

4) Fisch
Alles was kein "MSC" Siegel besitzt
Aquakultur: insbesondere: Pangasius, Lachs, Shrimps, Austern
Biichse: ALLE Ausnahme: Makrele, Hering, Sardinen (Dovgan), Dorschleber, Sardinen (kleir
Glas: ALLE Ausnahme: Matjes, Bismark, Rollmops, Brathering
Tiefgefroren:  Vorgewdlrzte, panierte Filets aller Art, Mikrowellengerichte
Andere: Sushi, Fischballchen, -bouletten (aul3er selbstgemacht)

5) Weizenprodukte
1) Mischbrot, VK-Brot, Weil3brot, Toast, Brotchen,
2) SuRbackwaren, Kuchen, Torte, Kekse, Waffeln, Hanuta, Knoppers&Co
3) Paniermehl, Backmischungen, Zwieback
4) Salzbackwaren, Cornflakes, Musli

6) Zuckerwaren
1) Schokoriegel (Mars, Snickers&Co), Energie-, Proteinriegel
2) SuRigkeiten, Bonbon, Schokolade, Schokoladeniiberzug, Gummibarchen, Nimmz2, etc.
siehe auch: Milchprodukte, Weizenprodukte, Séfte, Fertigprodukte,

7) Fruchtséafte, Getranke
1) Fruchtséafte, Cola, Limonade, Energie- und Softdrinks, Schorle, Vitamindrinks
2) Fruchtmilch, Kakaotrunk, alle Getranke mit Fruchtanteil, alkoholische und alkoholfreie Mixgetrank
3) Alkoholische und alkoholfreie Mixgetranke
4) Einrihrgetranke: KabaFit, Vitamin-C, Kaffeepads, Fertig-Kaffee (3inl),
Ausnahme: Wasser, Krautertee, Direktsafte sind OK
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¢ TOTES ESSEN" - Industriell hergestellte Lebensmittel

8) Fertiggerichte, Saucen, Mischungen
Suppen/Saucer Fertigsuppen, Saucenpulver, Saucenbinder - Maggi, Knorr
Fertiggerichte: Nudeln, Fleisch (z.B. Roulade, M6hren, Kartoffeln), Knddel, Plinze, Bratkartoffeln,
Salate: Kartoffelsalat, Eiersalat, Nudelsalat und alle Abwandlungen und Grol3en

9) Dosen, Konserven, Glas,
Alle Fertiggerichte, Suppen, Gemiuse, Obst
Ausnahme : Gemduse + Obst im Glas (ohne Zusatzstoffe), z.B. Bohnen, Erbsen
Fisch (ohne Zusatzstoffe) , z.B. Makrele, Sardine, Hering (im eigenen Saft),

10) Tiefklhlprodukte

Alle Obst, Gemiise, Pizza, Lasagne, Pommes, Backwaren,
marinierte bzw. vorgewdirzte, panierte Gerichte (Fisch, Fleisch, Gefliigel)
Ausnhahme: Beeren, Fisch (MSC Siegel), Gefligel, Wild, Rind (unbehandelt, ungewirzt)

11) Kunstprodukte

Vegetarisch:
Vegan:
Tofu / Soja:
12) Obst & Gemluse
Obst: nicht saisonal, in Kunststoffverpackung
Gemiise: nicht saisonal, in Kunststoffverpackung
13) Diverse
Fastfood: McDonalds, Doner, Chinese, Burger, Bockwurst, Currywurst, etc.

Fertigspeisen: verpackte Obstsalate, Puffer, Schnitzel & Co,
Knabberzeug: CHIPS, Kekse, Knabbereien & Co.

14) Speziell nahrstoffmanipulierte Produkte
Fettreduziert:  sind in der obigen Ubersicht mit enthalten. Sie sollen den Verbraucher arglistig
Zuckerreduziert: tauschen, indem sie angeblich gesunde Eigenschaften suggerieren.
Light & Diat: Sind komplette Chemieprodukte ohne jegliche natirlichen Bestandteile

Das vollstandige Konzept kon-
nen Sie bel uns erhalten ....
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