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Stoffwechselprogramm




Frühstück für eine gute Verdauung
Vor dem Frühstück 1 großes Glas warmes Wasser trinken

2 EL Hafer-/Dinkelkleie ( 15-20 g ) mit 250 ml Wasser kochen 

dann hinzufügen:

1 TL Honig / Ahornsirup / Agavendicksaft / Birnendicksaft

1 EL Weizenkeime (bei Weizenallergie weglassen)

1 EL Rosinen / Cranberrys / Kurpflaumen / Datteln / Feigen

1 EL Nüsse / Kerne (Kürbis-Sonnenblumen) evtl. geröstet -> besonders lecker

1 EL Flohsamen und / oder Leinsamen 
½  - 1 geriebenen Apfel (je nach Größe)

und etwas Obst der Saison  
1 EL Sahne, Ziegen- / Schafjoghurt, Ziegenkefir, Sojajoghurt

evtl. mit Zimt würzen

und 1 TL Leinöl hinzufügen

Ihre Heilpraktikerin

Martina R. Wagner

Pleichertorstrasse 2

97070 Würzburg

Tel. 0931-13153

e-mail: info@naturheilpraxis-am-pleichertor.de
