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Ubersicht zu den Modulen

Dieses Fernstudium zum Thema Ernahrung beinhaltet 6 Module, die in sich abgeschlos-
sen sind. Das Modul 1 sollte als Einstieg in jedem Fall bearbeitet werden, da es die
Grundlagen flr die weiteren Themen liefert. Ansonsten spielt die Reihenfolge der Bear-

beitung keine Rolle.

Themen

Inhalte

Modul 1

Erndahrungslehre

Ernahrungslehre

= Bedeutung der Ernéhrung
= Energiebedarf

= Nahrstoffe

= Wasser

= Ballaststoffe

= Verdauung

Erndhrungspyramide

= Tagliche Empfehlungen

Modul 2

Die richtige Wahl

Essverhalten

= Entstehung

= Strategien fir das Veran-
dern des Essverhaltens

» Ernahrungspyramide

= Essprotokoll

Entscheidungshilfen fir den
Einkauf

= FEinkaufsfallen und Strate-
gien

= Deklarationen

= Labels

= Zusatzstoffe
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Themen

Inhalte

Modul 3

Ernahrungsformen

Vollwerterndhrung

= Grundsatze

= Vollwerterndhrung als Pra-
vention

= Umsetzung im Alltag

= Vollwertig und zackig

Vegetarische Ernahrung

= Grinde flr Vegetarismus

= Vegetariertypen und ge-
sundheitliche Aspekte

= Biologische Wertigkeit der
Eiweissquellen

= Menuplanung ohne Fleisch

= Vegi-Angebote im Test

Rohkosternéhrung

= Grundsatze

= Rohkostformen

= Vor- und Nachteile

= Umsetzung in der Praxis

Modul 4

Jung oder alt -
jedem das Seine

Kinderernahrung

= Richtlinien und Empfehlun-
gen

= Familientisch und Umgang
mit Kindern

= Strategien und Machtkamp-
fe

= Frihstlick, Znlni

Erndhrung flr Teenies

= Richtlinien und Empfehlun-
gen

= Jugend-Esskultur

= Streetfood, Fastfood

*= Brainfood

» Familientisch und Umgang
mit Teenies

= Strategien

Erndhrung in Schwanger-
schaft und Stillzeit

= Richtlinien und Empfehlun-
gen

» Unterstlitzung bei verschie-
denen Beschwerden

Ernahrung in den Wechsel-
jahren
Ernahrung im Alter

= Richtlinien und Empfehlun-
gen
= Essprobleme im Alter
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Themen

Inhalte

Modul 5

Tatort Kiiche

Klichenpraxis - Tatort Kiiche

= Klchenhygiene

= Nahrstoffschonende Zube-
reitung

= Zubereitung von Hllsen-
frichten und Sprossen

= Zubereitung von Getreide

= Tricks fur die schnelle Kiiche

Ausgewahlte Nahrungsmittel
unter der Lupe

= Getranke

= Obst und Gemise

= Smoothies

= Kichenkrauter

= Getreide, Cerealien

= Hulsenfriichte

= Milchprodukte

= Fette

= NUsse und Kerne

= Zucker, Sussstoffe und Al-
ternativen

= Salz

= Superfoods

Okologie

Klimafreundliche Nahrungsmit-
tel

Modul 6:

Abnehmen mit
Erfolg

Abnehmen mit Képfchen

= Strategien zur Verhaltens-
veranderung

= Abnehmprogramme und
Diaten

= BMI

= Lightprodukte

= Gesund und mit Erfolg ab-
nehmen

Chronobiologie

= Der 24-Std. Rhythmus und
seine Bedeutung fir die Er-
nahrung
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EinfUhrung und Wegleitung

Die Themen dieses Ernahrungskurses reichen von Erndhrungslehre Gber trendige Nah-
rungsmittel bis hin zu Strategien, um mit Machtkampfen mit Kindern und Teenies umzu-
gehen. Sie werden mit Fachwissen aus ganzheitlicher Sicht sowie Inputs flir die prakti-
sche Umsetzung ausgeriistet. Sie erfahren auch, welche mentalen Voraussetzungen und
Anderungen notwendig sind, um eine Umstellung der Erndhrung langfristig und erfolg-
reich zu gestalten. Dieses Selbststudium verschafft Ihnen somit in Kiirze eine Grundkom-
petenz in familiengerechter Ernahrung.

In diesem Modul geht es um verschiedene Ernédhrungsformen. Das Ziel dieses Teils ist es,
Ihnen Vor- und Nachteile aufzuzeigen, damit Sie selber fiir sich entschieden kénnen, wel-
che Ernahrungsweise fir Sie personlich die richtige ist.

Dieses Modul ist einfach zu verstehen. Viele Erkenntnisse vom Modul 1 kénnen Sie hier
repetieren und mit dem Alltag verknipfen kénnen. Haben Sie bestimmte Fachwoérter
nicht mehr sofort prasent, kdnnen Sie sie auch in diesem Anhang nochmals nachlesen.

Sie kdénnen die einzelnen Themen in Ihrem eigenen Tempo aufarbeiten. Nehmen Sie sich
dazu Zeit und I6sen Sie jeweils die Auftrdge bzw. Zwischenkontrollfragen. Fahren Sie
beim Lernen immer erst mit dem Studium fort, wenn Sie den Lernstoff verstanden ha-
ben. Setzen Sie auch die Kichentipps jeweils um, damit Sie Theorie und Praxis verknUp-
fen und Erfahrungen sammeln kénnen. Die Lernzielkontrollfragen am Ende des Kapitels
sollten Sie mdglichst ohne Unterlagen sorgfaltig und genau bearbeiten. Die Losungen
dazu finden Sie im Anhang.

Vielleicht wird Ihr Interesse auch flir das Vertiefen und Weiterlesen in Fachbiichern ge-
weckt. Beachten Sie dazu die Literaturvermerke oder Links. Im Anhang finden Sie dazu
eine ausfiuhrliche Literaturempfehlung.
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Symbol- Erkldrungen im Lehrgang

@ Hinweise zur Gesundheit
VerknUpfung von Theorie und Praxis

U!.H Literaturhinweis, Links

? Zwischenkontrollfrage oder Auftrag

ﬁﬁ Einkaufstipp

Klchenpraxis

AN
Lernzielkontrolle

Worter mit * sind im Glossar erklart
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Lernziele und Kompetenzen

Mit diesem Lehrgang erwerben Sie ...

Fachwissen fiir die erndhrungsphysiologische Bewertung und praktische Um-
setzung von verschiedenen Erndhrungsformen (Vollwerternahrung, Vegetari-
sche Ernahrung, Rohkosterndahrung).

* Die Bedeutung der Vollwerternahrung fiir Gesundheit, Pravention, Umwelt und
Gesellschaft erlautern.

= Regeln fiir das Umsteigen auf Vollwertkost nennen und begriinden.
= Vollwertige und schmackhafte Menis zusammenstellen und erfolgreich umsetzen.

» Die Bedeutung einer vegetarischen Ernahrung fiir Gesundheit und Pravention er-
l[dutern.

» Pflanzliche Eiweissquellen nennen.

» Die Bedeutung der biologischen Wertigkeit von Eiweiss in der vegetarischen Er-
naéhrung erklaren.

= Vollwertige und fleischlose Menliplane zusammenstellen.
» Risikofaktoren einer veganen Ernahrungsweise nennen.
» Pflanzliche Kalzium-, Eisen- und Zinkquellen nennen.

= Verschiedene Rohkostformen beschreiben und diese erndhrungsphysiologisch be-
urteilen.

» Gekochte und rohe Nahrungsmittel bezliglich Inhaltstoffe unterscheiden.
» Therapeutische Anwendungsmaoglichkeiten einer Rohkosternahrung nennen.
» Kontraindikationen fiir Rohkosternédhrung und vegane Erndhrung nennen.
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Die Vollwerternahrung

Einfuhrung

Sehr viele Menschen haben Vorurteile und weisen die Vollwerternahrung sofort zurick,
weil sie sich darunter einen ,Kérnerfrass™ vorstellen und Angst haben, dass sie sich von
alten Gewohnheiten und bevorzugten Lebensmittel, wie beispielsweise von einem Steak,
verabschieden missen. Sie verbinden Vollwerternahrung mit Vollkornernéghrung und
~Kornlipickern". Gehoren Sie vielleicht auch dazu? Doch das ist ein Irrtum! Vollkorner-
nahrung stammt noch aus den Anfangen der Vollwert-Bewegung. Damals hielt einer der
Koérner-Pioniere, Werner Kollath, das Vollgetreide flir das wichtigste pflanzliche Lebens-
mittel. Selbstverstandlich ist die Zusammensetzung eines Vollkornbrotes sehr wertvoll

und unbestritten die beste Wahl, doch Vollgetreide
ist nur ein Teil der Vollwerterndahrung! Wichtig sind
ebenso viel frisches Gemise, Obst, Hllsenfriichte,
Kartoffeln und in kleinerem Umfang Milchprodukte
und andere tierische Nahrungsmittel. Mengenmas-
sig umfasst die Vollwerterndhrung mehr Gemise
und Obst als Getreide!

Weitere Erndhrungswissenschaftler wie Karl von
Koérber, Thomas Mannle und Claus Leitzmann ent-
wickelten in der Folge die aufgestellten Thesen
weiter. Heute beruht zwar die Vollwerternahrung
auf den alten Erkenntnissen von Kollath und Bir-
cher-Benner. Aber die Wertgruppen der Nah-
rungsmittel sind der heutigen Zeit angepasst und
die Grundsatze haben andere Schwerpunkte und
Begriindungen erhalten. Aus der urspriinglichen
Vollwertkost entstand die Vollwerternahrung. Sie

Werner Kollath

1892-1970

Deutscher Arzt und Erndhrungs-
forscher.

Er war der Pionier der Vollwert-
kost und stellte erstmals 1942
in seinem Buch "Die Ordnung
unserer Nahrung" das Ernah-
rungskonzept der Vollwertkost
vor und schaffte eine Tabelle in
der er unsere Nahrungsmittel
von "gesund" bis "ungesund"
einteilte. Sie besagt im Grund-
satz, dass ein Lebensmittel um-
so vollwertiger ist, je weniger es
bearbeitet wurde.

ist heute ganzheitlicher und schliesst auch die sozialen, wirtschaftlichen und 6kologischen

Aspekte mit ein.

Maximilian Bircher-Benner
1867-1939

Schweizer Arzt und Naturheil-
kundler.

Er war ein Wegbereiter der
Vollwerternahrung und der
Ganzheitsmedizin. Er gehdrt zu
den Reformern, die sich bereits
Uber das Wechselspiel von Es-
sen, Kérper und Gesellschaft
Gedanken gemacht haben. Bir-
cher Benner hat bereits Gber
viele Erndhrungskenntnisse der
heutigen Zeit verfliigt und war
der Begriinder des berihmten
Birchermslis.

Fernkurs Erndhrung©, Gesundheitspraxis Herbamira 17
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Die Vollwerternahrung heute

Heute beruht die Vollwerternahrung auf aktuellen Forschungsergebnissen und entspricht
in weiten Teilen den Empfehlungen der Schweizerischen und Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung (SGE und DGE) fir eine vollwertige Erndhrung. Die Vollwerterndhrung bertck-
sichtigt nebst gesunder Erndhrung im Sinne der Nachhaltigkeit auch die Umwelt-, Wirt-
schafts- und Sozialvertraglichkeit. Es soll mit dieser Erndhrungsform eine hohe Lebens-
qualitat geférdert werden, die die Gesundheit, die Schonung der Umwelt, faire Wirt-
schaftsbeziehungen und eine soziale Gerechtigkeit beinhaltet.

Damit ist diese Ernahrungsform sehr umfassend und sehr zeitgemass und entspricht den
Anforderungen an die Nachhaltigkeit.

Gesundheits-

vertraglichkeit Sozial-

vertraglichkeit

Individuum Gesellschaft
Gesundheit

Vollwert-
Erndhrung

Umwelt Wirtschaft

Wirtschafts-

Umwelt- - .
vertraglichkeit

vertraglichkeit

@ Vollwerterndhrung umfasst auch soziale, wirtschaftliche und dkologische As-
pekte!

Diese vier Aspekte werden nun naher erldutert.

Fernkurs Ernahrung®©, Gesundheitspraxis Herbamira 18 www.herbamira.ch, Andrée Rechsteiner-Lattion


http://www.herbamira.ch/

Umwelt und Okologie

Jede Erndhrungsweise mit ihrer Bereitstellung der Nahrungsmittel hat nebst gesundheitli-
chen Aspekten auch direkte und indirekte Auswirkungen auf die Umwelt - auf Boden, Luft
und Wasser. Umgekehrt wirkt der Zustand der Umwelt auch auf die Lebensmittelqualitat
und damit wiederum auf die Gesundheit des Menschen.

Das Ziel der Vollwerterndhrung ist eine mdéglichst ressourcenschonende und emissions-
arme Produktion, Verarbeitung, Vermarktung und Zubereitung der Lebensmittel. Ausser-
dem eine mdglichst umweltfreundliche Entsorgung des Verpackungsmdiills und der organi-
schen Reste.

Energie und Treibhausgase

Alles was wir essen benétigt flr die Produktion und Verarbeitung Energie und ist dadurch
auch am Treibhauseffekt beteiligt. Der Treibhausgasanteil durch die Ernahrung betragt
etwa 20 %. Dieser Prozentsatz teilt sich ungefahr wie folgt auf:

20%

50%

Landwirtschaft, v.a. durch tierische Nahrungsmittel-Produktion
W Einkauf mit Auto, Erhitzen, Kiihlen, Waschen der Lebensmittel

Transport, Verpackungen, Verarbeitung

» Tierische Lebensmittel verursachen deutlich h6here Mengen Treibhausgase
@ als pflanzliche.
= Okologische Betriebe brauchen weniger Energie als konventionelle und
stossen somit entsprechend weniger Treibhausgase aus.
= Am meisten Energie kann man als Konsument durch geringen Fleischkon-
sum und mit dem Einkauf von biologisch angebauten Lebensmitteln aus
der Region sparen.
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Regional und saisonal

Regionale und saisonale Lebensmittel sind die erste Wahl! Sie schonen die Umwelt und
Ihr Portemonnaie!

Folgende Darstellung zeigt Ihnen verschiedene Vorteile:

.. kostengiinstiger, keine beheizten
Unterstutzung . S .
. da meist auch Treibhauser notig,
regionaler Bauern ) .
saisonal da saisonal
-
Einkauf direkt auf . kiirzere Transportwege\
Bauernhéfen reglonal und weniger
\_ und Energieverbrauch und
. Schadstoffemissionen
saisonal J
frisch und nicht
tiefgekihlt, braucht ™
weniger Energie keine Flugtransporte und
Hochseeschifftransporte
J

optimale
N&hrstoffzusammensetzung, die
entsprechend der Jahreszeit vom
Korper gebraucht wird

eher ausgereiftes Obst
moglich, da kurze
Transportwege

Bei konservierten Nahrungsmitteln verursacht der Energieaufwand fir den Gefrierprozess
sowie die Gefrierlagerung im Laden und zuhause eine ungiinstigere Energiebilanz von
tiefgeklihlter Ware im Vergleich zu sterilisierten Produkten in Konservendosen und Gla-
sern.

Gemise aus dem beheizten Treibhaus ist nicht nur wegen des héheren Nitratgehaltes zu
meiden, sondern auch aufgrund des grossen Energieaufwandes.

Die Transportwege flir die Nahrungsmittelbeschaffung nimmt immer mehr zu, denn die
Erwartungshaltung der Konsumenten fir frisches Obst und Gemuise ausserhalb der Sai-
son und flr die Vielfalt des Angebotes wird immer grosser.

@ Mit einem klimaoptimierten Erndhrungsstil kénnte der Ausstoss an Treibhaus-

gasen um mehr als die Halfte gesenkt werden.
Tiv chie Ragiou
v

GARANTIE
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Okologische Verpackungen

Die Schweiz ist ein Volk der Abfallsammler und Recycler! Doch damit ist das Abfallprob-
lem nicht wirklich gelést, denn auch wiederverwertbares Material braucht zur Wiederauf-
bereitung sehr viel Energie. Sinnvoller ist es, unverpackte bzw. mit méglichst wenig Auf-
wand verpackte Nahrungsmittel sowie Mehrwegverpackungen zu verwenden.

In der Vollwerternahrung werden Lebensmittel ohne aufwandige Verpackung empfohlen.
Obst, Gemiise, Kartoffeln und Getreide kénnen lose eingekauft und in eigenen Mehrweg-
taschen nach Hause transportiert werden. Bei Getranken wird ein Mehrwegsystem aus
Glasflaschen gegentlber Einwegflaschen bevorzugt. Haben Sie aber nur die Wahl zwi-
schen einer PET- und Einwegglasflasche, dann ist PET laut Okobilanz die bessere Wahl.

Die Produktion von biologischen, kompostierbaren und ressourcenschonenden Verpa-
ckungen stecken noch in den Kinderschuhen. Zurzeit ist eine bessere Okobilanz der be-
reits auf dem Markt vorhandenen Verpackungen noch nicht gesichert. Es darf nicht wie
bei Agrartreibstoffen die gleichen Fehler gemacht werden und Erdél durch Nutzpflanzen
ersetzt werden, welche dann nicht mehr der Ernédhrung zur Verfiigung
stehen. ©
Die Migros hat ein ehrgeiziges Ziel: Bis 2020 soll jeder Karton und je-
des Papier fir Packungen aus umwelt- und sozialvertraglicher Wald-
wirtschaft stammen und entsprechend FSC-zertifiziert sein. PET-
Verpackungen sollen bis 2015 sollen zu 50 Prozent aus Recyclingmate-

rial hergestellt werden. FSC

Gesellschaft

Ublicherweise stehen in der politischen Diskussion iber unsere Lebensmittel Qualitdt und
Sicherheit im Vordergrund. Dies ist aufgrund von vielen Lebensmittelskandalen verstand-
lich. Aber Ernahrung hat nebst 6kologischen Auswirkungen auch noch soziale Aspekte.
Uber unsere Erndhrungsgewohnheiten nehmen wir massiv Einfluss auf die Herstellungs-
weise, das Wohlergehen und Zukunft der Menschen hier bei uns und in den Entwick-
lungslandern.

Die Preise flir unsere Nahrung sinken standig und der prozentuale Anteil der Ausgaben
fur Nahrungsmittel an den gesamten Lebenskosten ist in der Vergangenheit immer mehr
gesunken. Dem Konsumenten ist das natlirlich mehr als recht. Doch die Billigpreis-
Mentalitat hat auch ihre Kehrseite. Bei ganzheitlicher Betrachtung wird deutlich, dass
diese Niedrigpreise sozial-6kologische Folgekosten mit sich ziehen, die durch die Gesell-
schaft und Umwelt wiederum zu tragen sind. Ernahrungspolitik darf darum nicht nur auf
den Gesundheitsaspekt reduziert werden und zu Lasten von anderen Menschen gehen.

Nahrung soll zudem fiir alle Menschen jederzeit zur Verfligung stehen und
eine Selbstverstandlichkeit sein. Die Vollwerterndhrung empfiehlt aus die-
sem Grunde, weniger tierische Produkte zu essen, da diese einen grossen
Energieaufwand bedeuten und grosse Landflachen fir die Nutztiere ver-
schlingt. Weniger Fleisch zu essen bedeutet bereits weniger Welthunger
(siehe Modul 5) und Fairtrade-Produkte zu kaufen mehr Menschlichkeit.
Kinder dirfen nicht fUr Kinderarbeit missbraucht werden, nur damit es fir JZ\ALYD]E
uns Konsumenten in den Industriestaaten mdglichst billig wird. Jedes Kind
hat stattdessen ein Recht auf Schulbildung! Fairtrade-Produkte garantieren auch, dass
die Betreiber von landwirtschaftlichen Unternehmen in den Arbeitsschutz und die Ausbil-
dung der Beschaftigten investieren, damit Mensch und Umwelt geschiitzt werden.
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Wirtschaft

Zwischen der Ernahrung und der Wirtschaft bestehen enge Beziehungen, denn auf allen
Ebenen spielen 6konomische Aspekte, wie Kosten, Einkommen und Existenzsicherung,
eine wichtige Rolle. Die Okonomie ist also eng mit der Agrarpolitik und Entlohnung ver-
netzt. Diese Zusammenhange existieren in der Region und auch weltweit.

Wirtschaftlichkeit bedeutet ,Ernte-Ertrag-Transport-Preis-Absetzbarkeit"
und diese Verknipfung soll im Verhaltnis stehen und fair sein. Inlandische
Produkte sollen mdoglichst regional verarbeitet und vermarktet werden.
Auslandische Produkte sollen fair gehandelt werden. Seit Jahrhunderten
wird weltweit mit landwirtschaftlichen Produkten gehandelt und das ist SSE
auch gut so. Doch durch vorhandene Machtstrukturen und ungleiche Wett- GARANTIE
bewerbsbedingungen sind viele mittlere und kleine Betriebe benachteiligt.

Die Grosskonzerne streichen die Gewinne ein und flir die Bauern
bleibt nur noch wenig Gbrig. Mit dem Kauf von einheimischen und
regionalen Produkten unterstiitzen wir die Existenzgrundlage unse-
rer Bauern. Haben wir die Gelegenheit direkt auf dem Bauernhof
einzukaufen, ist das nattrlich noch besser! Findet in Ihrer Nahe
regelmassig ein Markt statt, dann nutzen Sie diesen!

In Entwicklungsléndern ist die ungerechte Entlohnung noch viel ﬂ

ausgepragter. Man schatzt, dass etwa 80 % der Agrarexporte von
Entwicklungsléndern von multinationalen Konzernen abgewickelt werden.
Am Schluss bleibt fiir die Arbeiter auf den Plantagen kaum genug (brig
flrs tagliche Leben. Dazu kommen hier noch die unsozialen Arbeitsbe-
dingungen, Kinderarbeit und der verantwortungslose Umgang mit schad-
lichen Pestiziden. Mit dem Kauf von Fairtrade-Produkten kénnen Sie ei-
nen kleinen Beitrag an eine wirtschaftlich-sozial gerechtere Welt leisten.
Das Glitesiegel fir fair gehandelte Produkte garantiert den Produzenten FAIRTRADE
feste Abnahmepreise und ein sicheres Einkommen und somit eine Existenzgrundlage.
Zusatzlich werden in diesen Regionen auch Gesundheits- und Sozialprogramme unter-
statzt.

Mit jeder Kaufentscheidung trifft der Konsument auch eine 6kologische und soziale Ent-
scheidung und tragt in diesem Sinne auch eine ethische Verantwortung!

ﬁﬁ » Kaufen Sie 6kologisch produzierte Produkte aus der Freilandproduktion.
» Kaufen Sie regionale und saisonale Produkte!

= Kaufen Sie landwirtschaftliche Produkte direkt beim Bauern auf dem Hof
oder auf dem Markt.

» Verzichten Sie auf Produkte von Flugtransporten.
» Kaufen Sie bei Importglitern mdéglichst Fairtrade-Produkte.

= Verzichten Sie so oft es mdglich ist auf Verpackungen. Nehmen Sie die
Einkaufstasche mit!

? Uberpriifen Sie Ihre Einkaufsentscheide auf 6kologische, wirtschaftliche und
- soziale Aspekte, indem Sie die Deklarationen genau lesen!
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Empfehlungen der Vollwerternahrung

Feines Essen geniessen, gesund essen und gleichzeitig zum Klimaschutz beitragen — mit
Vollwert-Ernahrung lasst sich Genuss und Verantwortung im Alltag verbinden.

Grundsatze

Sieben einfache Grundsatze zeigen, wie wir der Natur, dem Klima und auch uns selbst
viel Gutes tun kénnen.

. genussvoll und bekémmlich Erischkorn
. Uberzeugend pflanzlich Keimlinge, Nisse,
. bevorzugt gering verarbeitet Vorzugsmilch u.a.

. Okologisch erzeugt

. regional und saisonal
. umweltvertraglich verpackt rohes Gemiise;
. fair gehandelt

erhitzte Kost

NOuUubHh WNR

10 Regeln flr die Lebensmittelauswahl

= Gemiuse und Obst reichlich und vielseitig wahlen, etwa die Halfte davon roh.
» Getreide und Getreideprodukte aus Vollkorn bevorzugen.

» Kartoffeln und Hilsenfriichte in gering verarbeiteter Form in den Menuplan einbe-
ziehen.

= Nusse, Kerne und Olfriichte roh oder gerdstet in massiger Menge konsumieren.
= Gesamtfettzufuhr begrenzen, hochwertige, kaltgepresste Ole verwenden.

» Pasteurisierte Milch oder Milchprodukte ohne Zutaten und Zusatzstoffe.

» Fleisch, Fisch und Eier massig essen.

= Als Getranke Quellwasser, Mineralwasser, Trinkwasser und ungesisster Krauter-
tees wahlen.

» Gewlrze und Krauter vermehrt einsetzen, jodiertes Salz sparsam einsetzen.

» Als Sussungsmittel frisches, siisses Obst, bio-Honig oder ungeschwefeltes, einge-
weichtes Dorrobst dem Haushaltzucker und klinstlichen Slssstoffen vorziehen.
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