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DAS ERNAHRUNGS-1x 1

1) Brot selber backen - statt Backerei- u. WeiBmehlprodukte

2) Pflanzenmilch - statt Kuhmilch

3) Himalaya Salz - statt raffiniertem Kochsalz

4) Pflanzliches Fett - statt tierischem Fett

5) Natiirliche SiiBe - statt Haushaltszucker

6) Quellwasser aus Glasflaschen - statt aus Plastikflaschen
7) Pflanzliches EiweiB - statt tierischem EiweiB

8) Wildkrauter - statt Arzneimittel

9) Frische Safte pressen statt gekaufter Safte

10) Frisch kochen - statt Fertigprodukte

Tipp: Extra gesund ware es, wenn du den Rohkostanteil

deiner Ernahrung erhéhen koénntest.

Berechnung des BMI: Kérpergewicht (kg)
KorpergroBe (m)?

Berechnung Trinkwasser-Menge:  Gewicht (kg) = Ergebnis - Liter/Tag
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