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Angepasste Vollkost

Meine personlichen Vertraglichkeiten und Unvertraglichkeiten

Eine wichtige Empfehlung entsprechend der Angepassten Vollkost ist das . In der beigefugten
Tabelle haben Sie die Moglichkeit, die Lebensmittel, die Sie vertragen und nicht vertragen, zu notieren. Bitte notieren Sie zu den Lebensmitteln das
jeweilige Datum. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie ein Lebensmittel nicht gut vertragen haben, sondern testen Sie dieses wiederholt aus.

Gut vertragliche Lebensmittel und Speisen: ‘ Unklar vertrigliche Lebensmittel und Speisen: ‘ Weniger gut vertrigliche Lebensmittel und Speisen:

Gemiise:

Obst:
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Gut vertragliche Lebensmittel und Speisen:

Unklar vertragliche Lebensmittel und Speisen: | Weniger gut vertrigliche Lebensmittel und Speisen:

Brot und Gebiack:

Getreide und Getreideerzeugnisse:

Kartoffeln und Beilagen:
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Gut vertragliche Lebensmittel und Speisen: Unklar vertragliche Lebensmittel und Speisen: | Weniger gut vertrigliche Lebensmittel und Speisen:

Milch und Milchprodukte:

Eier:

Fleisch und Fleischerzeugnisse:
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Gut vertragliche Lebensmittel und Speisen:

Unklar vertragliche Lebensmittel und Speisen: | Weniger gut vertrigliche Lebensmittel und Speisen:

Waurst:

Fisch und Schalentiere:

Pflanzenole, Fette, Niisse, Kerne und Samen:
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Gut vertragliche Lebensmittel und Speisen:

Unklar vertragliche Lebensmittel und Speisen: | Weniger gut vertrigliche Lebensmittel und Speisen:

Zucker, StiBwaren und Suistoff:

Krauter und Gewiirze:

Getrinke:
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