
POWER FOODS

IM ÜBERBLICK

grünes BlattGemüse

Tierisches PRotein

Würz- und

HeilpflanzenSpinat
Mangold
Feldsalat
Rucola
Grünkohl
Romana-Salat

Beeren

(wilde) Blaubeeren
Himbeeren
Johannisbeeren
Brombeeren
Erdbeeren

Eier
wilder Lachs
Bio-Huhn (Freiland)
Weide-Rind (Bio)
Knochenbrühe
Wildgarnelen

Kurkuma
Ingwer
Knoblauch
Zwiebeln
Lauch

Kreuzblütler &

Kohlgemüse

Brokkoli
Brokkoli-Sprossen
Rosenkohl
Weißkohl
Blumenkohl
Pak Choi
Spitzkohl
Chinakohl
Rotkohl

Wurzel- &

stärkereiches Gemüse

Karotten
Pastinaken
rote Bete
Süßkartoffeln
Steckrüben

Gesunde Fette

Avocado
Kokosöl
Oivenöl
Ghee

Heil- und

Speisepilze

Champignons
Shiitake
Austernpilze
Kräuterseitlinge

Fermentiertes

Sauerkraut
(unpasteurisiert)
Kimchi
fermentierte
Gurken
fermentierte
Karotten

Nüsse & Samen

Paranüsse
Walnüsse
Kürbiskerne
Chia- & Leinsamen

Zitrusfrüchte

Zitronen
Orangen
Grapfruits
Limetten


