, Gemise, Getreide, Obst — Die Kliche als Apotheke®

INHALTSVERZEICHNIS

Einleitung — Wiefindeich die zu mir passende Ernéhrung?
Wiirzen und Maleinheiten

GEMUSE
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Einleitung

Artischocke
Chicorée
Gartenmelde
Gemiiseampfer
Gurke

Haferwurz
Hulsenfriichte

0 Bohnen/Fisolen
0 Erbsen

0 Kichererbsen

o Linsen

Karotte
Kartoffel/Erdapfel
Kerberiibe
Knoblauch
Knollenziest/ Stachys
Kohlgewéchse

o Brokkoli

Karfiol

Kohl

Kohlrabi
Kohlsprossen

o Kraut

Krbis

Mangold
Melanzane/Aubergine
Paprika, grin
Paradeiser/Tomate
Pastinaken
Petersilie
Porree/LLauch
Portulak
Radieschen/Rettich
Riben

0 gelbe Riiben

o rote Ruben

0 Speiseriiben
Salat
Schwarzwurzel
Sellerie/Zeller
Spargel

Spinat
Topinambur
Zucchini

Zwiebel

(0]
(0]
(0]
(0]
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GETREIDE

Einleitung

Amaranth
Buchweizen
Dinkel/Griinkern
Einkorn
Emmer

Gerste

Hafer

Hirse

Kamut
Mais/Kukuruz
Quinoa

Reis

Roggen
Waldstaude
Weizen

OBST

Einleitung

Apfel

Beeren

0 Brombeere
0 Erdbeere

0 Heidelbeere
0 Himbeere

o Preisdlbeere
Birne

Dattel
Edelkastanie/Maroni
Elsbeere
Feige
Granatapfel
Judenkirsche
Kirsche
Marille
Maulbeere
Mehlbeere
Melonen
Mispel
Nektarine
Pfirsich
Quitte
Rhabarber
Ribisel/Johannisbeere
Ringlotte
Speierling
Stachelbeere
Weichsdl
Weintraube
Zwetschke

ESSBARE WILDPFLANZEN - eine kleine Auswahl

Einleitung

Akazie
Béarenklau
Bérlauch
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Brennnessel
Eberesche
Hagebutte
Holunder
Kleebliten
Kornekirsche
Linde

Lowenzahn
Sanddorn
Schlehe/Schlehdorn

Gesunde Ernédhrung
Erndhrungskonzepte, gesunde Ernéhrung
Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit

Fisch als Nahrungsmittel
Fleisch als Nahrungsmittel
Nachtschattengewéchse
Nahrungserganzungsmittel

Anthroposophische Richtung
Hildegard Kost

Lakto-Ovo — Vegetarische Kost
M akrobiotische Kost

Rohkost

Vollwertkost

Kochgeschirr, Garquelle
Konservieren

Der Korper und seine Ausscheidungen

Heilfasten

- Warum soll man fasten?

- Audleitverfahren (Aderlass; Bursten; Entgiften der Haut mit Ganzkorperbadern, FuRbadern oder Koérper-
Krauterwaschungen; Leberwickel/Bauchwickel; Reinigen des Darms mit Einléufen oder Hydro-Colon-
Therapie; Reinigen der Niere durch Trinken von ausreichend Wasser und Kréautertees; Rodern; Schropfen

- Verschiedene Arten des Heilfastens (F.X.-Mayr-Kur; Getreide-,Gemuise-,Obstfasten; Nulldi&t; Trinken von
Séften und/oder Wurzel suppen)

Essstorungen
Wieesseichrichtig?

Mentivor schlage
Danksagung
Bezugsquelle

Literaturverzeichnis



