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Dr. Johanna Budwig
- Das Original -

Dr. Budwigs Erndhrungsempfehlungen

Fir Dr. Johanna Budwig lag es auf der Hand, dass alle Lebensmittel, die unser Kérper braucht,
aus derselben Quelle kommen: Frisch aus der Natur, dabei saisonal, regional.

Fiir alle Zutaten ihrer Rezepte gelten die eisernen Regeln
von Dr. Johanna Budwig:

- Alle Zutaten zu 1009% aus biologischer Produktion.

- Alle Lebensmittel sollten absolut frei sein von Schadstoffriickstanden,
Konservierungsmitteln und anderen Zusatzstoffen.

- Alle Speisen so schonend wie mdglich zubereiten, damit ihr Vitalstoffgehalt méglichst
vollstdndig erhalten bleibt.

Dr. Budwig empfahl folgende Lebensmittel:

- Quark, Joghurt, frische Kuhmilch (keine H-Milch!) Ziegenmilch, Sojamilch sowie Kése aus biologischer Produktion
- Leindl, Dr. Budwig Oleolux, hochwertige Pflanzendle - kaltgepresst, naturbelassenes Kokosfett zum Braten

- Obst, Gemuse, Salat, Kartoffeln, Rohkost, Sojasprossen, frische Pilze

- frischer, am besten regionaler Fisch und Schalentiere (maglichst kein Zuchtfisch)

- Hirse, Buchweizen, Quinoa, Amaranth, Dinkel, Vollkornreis, NUsse

- Vollkornnudeln, Vollkornbrot

- Wasser, Tees (Griner Tee, Krdutertee), frisch gepresste Obst-, Gemise- und Pflanzenpresssifte, z.B. aus roter Beete,
Mahren, Sellerie oder unbehandeltem Obst

- ein Glas Sauerkrautsaft taglich flr ein gesundes Darmmilieu

- frische Krauter und Gewlirze aus dem Garten

Folgende Lebensmittel sind untersagt:

- Konditorwaren

- Gehirtete und hocherhitzte Ole

- Tierische Fette in Fleisch und Wurst oder als Schmalz

- Fischkonserven

- Zusatzstoffe jeglicher Art wie z.B. Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Geschmacksverstérker, Stabilisatoren etc.

- Zucker, StiBstoffe, Zuckeraustauschstoffe
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