Darauf hast du Appetit

SuRigkeiten (Cookies, Eis,
Torten, Gummitiere etc.)

Schokolade

Fettreiche Speisen

Chips

Fleisch, Wurst

Kase

Nudeln, Brot, Toast

Anti-HeiBhunger-Tabelle

by Fanny Pargschke

Das braucht dein Korper wirklich

Chrom, Glucose, Schwefel, Phosphat,
Tryptophan

Glucose, Magnesium, Tryptophan, Zink

Calcium, w-3-Fettsauren

Chlorid, Magnesium, Silicium, Zink

Eisen, Stickstoff
Calcium, w-3-Fettsauren

Chrom, Stickstoff

Das sind gesunde Alternativen

frisches Obst (Bananen, Mangos, Kakis, Apfel,
Trauben), Trockenfrtchte (Datteln, Feigen,
Rosinen)

Trockenfrichte mit Kakaobohnen oder NUssen,
frisches Obst mit Nussmus & Kakaonibs

Algen, Leinsamen, Leindl, Kokosfleisch,
Avocados, grunes BlattgemuUse, Sprossen,
Wildkrauter

Algen, getrocknete Tomaten, Wildkrauter,
Oliven, Nusse, Hulsenfruchte,
GewUrzmischungen mit Sellerie & Petersilie

Hualsenfruchte, Pilze, Sprossen, Algen,
Kurbiskerne, Hanfsamen, Wildkrauter

Algen, Leinsamen, Leindl, grunes Blattgemuse,
Wildkrauter, Hualsenfruchte

Hulsenfrichte, Gewurze, Algen, Pilze (v.a.
Champignons), Nusse, Mais, Quinoa, Chiasamen
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