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Vorwort

von Robb Wolf, Autor des New-York-Times-Bestsellers The Paleo Solution

Alsich das Vorabexemplar des GrofSen Buchs der Paléio-Ernéhrung las,
schossen mir gleich mehrere Gedanken durch den Kopf: 1. Mann, das ist fiir
viele Leute ein wirklich niitzliches Buch! 2. MIST! Ich wollte, ich hitte einen Teil
des Materials in meinem Buch The Paleo Solution so prasentiert, wie Diane es in
ihrem Buch getan hat! Sie stellt komplexe Vorgange wie die Verdauung und die
Heilung krankhaft durchlissiger Darmwande verstdndlich dar. 3. Mann, bei den
abgebildeten Gerichten lauft mir das Wasser im Mund zusammen!

Ich befasse mich mit dem Paldo-Prinzip seit fast fiinfzehn Jahren, und es ist
erstaunlich, wie stark unser Wissen dariiber zugenommen und wie weit es sich
verbreitet hat. Vor Jahren musste man jagen (oder sammeln?), um Informatio-
nen uber die Paldo-Lebensweise zu finden, ganz zu schweigen von praktischen
Tipps fiir Menschen, die sich mit bestimmten Problemen herumschlugen, zum
Beispiel mit Magen und Darm oder mit dem Immunsystem.

Viele Leute bestatigen mir, dass die Paldo-Erndhrung ihnen gut tut, aber sie
wissen nicht, was sie konkret machen sollen, wenn es um ihre Angehérigen
oder andere ihnen nahestehende Menschen geht: Wie helfe ich meiner Mutter,
die an Diabetes Typ 2 leidet, oder meinem kranken Vater oder Freund? Ich habe
diese Fragen auf meiner Website, in meinem Blog, in meinem Podcast und in
meinem Buch Tausende Male beantwortet, aber dieses Buch erklart alles, was
wir wissen und was den Menschen helfen kann, anhand von klaren, leicht ver-
standlichen Pldnen. Sie brauchen nicht zu raten, was Sie tun kénnen, um Ihre
Gesundheit in die eigenen Hiande zu nehmen - von der Lebensweise iiber die
Erndhrung bis zu sinnvollen Ergdnzungsmitteln. Und als Zugabe bekommen Sie
viele herrliche Rezepte!

Friiher war es schwierig, an diese Informationen zu kommen, und wenn Sie
das Glick hatten zu finden, was Sie brauchten, handelte es sich um trockene
Abhandlungen in wenig ansprechender Aufmachung. Das ist vorbei. Meine
gute Freundin Diane Sanfilippo hat mit dem Grof8en Buch der Paldo-Ernéih-
rung ein Kunstwerk geschaffen, das ebenso niitzlich wie schén ist. Sind Sie
Sportler oder Sportlerin? Leiden Sie an Verdauungsstérungen oder an einer
Autoimmunkrankheit? Oder wollen Sie einfach nur lange leben und auch nackt
gut aussehen? Einerlei, welches Ziel Sie haben, Diane hat Thnen die schwerste
Arbeit abgenommen und die wissenschaftlichen Aspekte sowie eine Menge
praktischer Tipps in mundgerechte Happen zerlegt.

Robb Wolf
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Zur Einfiihrung

»Lass Nahrung deine Medizin und Medizin deine Nahrung sein.«
Hippokrates

Als Kind spielte ich FuBball, Volleyball und Softball. Uber meine Erndhrung machte ich mir wie
die meisten anderen Kinder wenig Gedanken. Und als ich heranwuchs, kam es mir nie in den Sinn,
vielleicht einmal meine Essgewohnheiten dndern zu miissen. Ich af3, was mir schmeckte. Ich war
ziemlich gut in Form und hielt mich fiir gesund und stark.

Dann, in der Highschool, hatte ich immer 6fter Verdauungsbeschwerden, so heftig, dass ich
mehrere Male in der Woche Imodium einnahm. AuBerdem litt ich jedes Jahr wiederholt an
einer Nebenhohlenentziindung. Irgendwann war ich so an die Infektionen gew6hnt, dass ich
von meinem Hausarzt jedes Mal gleich Antibiotika verlangte. SchlieBlich hatte ich gelernt, dass
Medikamente das beste Mittel sind, um Symptome loszuwerden.

Meine engen Freunde und ich kimpften mit den gleichen chronischen Beschwerden, etwa
Akne, Rachenkatarrh, Sodbrennen, Kopfschmerzen, Karies und nachlassender Sehkraft. Niemand
von uns kam auf die Idee, dass wir die Macht hatten, diesen Stérungen vorzubeugen.

Nach achtzehn Jahren als aktive Jugendliche wurde ich im College viel bequemer — und schwe-
rer. Lange Abende mit Pizza und Chickenwings fiihrten dazu, dass ich auch nach dem beriichtig-
ten ersten Studienjahr weiter zunahm. Ich a3 immer noch wie eine Sportlerin, obwohl ich den
Sport fast ganz aufgegeben hatte. Als ich das College verlieB, hatte ich iiber dreizehn Kilo zugelegt.
Ein Foto von meinem Abschlussessen zeigt meinen aufgedunsenen Bauch. Ich benutze dieses
Foto als »Vorher-Bild«, wenn ich auf Seminaren meine Geschichte erzidhle. Damals hatte ich keine
Ahnung, dass mein Korper total auseinanderfiel.

Wie viele Menschen, die wahrend der College-Jahre zunehmen, dachte ich: »Das passiert eben,
wenn man alter wird.« Spater lernte ich natiirlich, dass so etwas dann geschieht, wenn man sich
zu wenig bewegt und ungesund erndhrt. Meine Symptome mdgen »iiblich« gewesen sein, aber ich
erkannte erst spéter, dass »liblich« nicht unbedingt »normal« bedeutet.

Nachdem ich weitere viereinhalb Kilo zuge-
nommen hatte, wies mich eine Krankenschwester
wihrend einer Routineuntersuchung auf mein
Gewicht hin. Sie sprach mit mir {iber Portionsgro-
Ben, und mir wurde plétzlich klar, wie schlecht
meine Erndhrung geworden war. Obwohl alle in
meinem Umfeld sich ebenso erndhrten, konnte
ich nicht leugnen, dass ich mich weder wohl-
fiihlte noch gut aussah.

In diesem Winter besuchte ich ein Fitness-
studio und versuchte, »auf meine Erndhrung zu
achten«. Aber ich wusste nicht, was das bedeu-
tete. Ich verspeiste auswarts Fritten und Burger
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(natiirlich auf groBen Brétchen mit ganzen Kérnern) und spiilte alles mit Cola hinunter. Immer-
hin wusste ich, dass Limonade ungesund ist; darum ersetzte ich sie manchmal durch Wasser. Zu
Hause af3 ich Nudeln mit Tomatensof3e und analysierte meine Mahlzeiten: »Das sind nur ein paar
Nudeln mit Tomaten, also ist das gesund.« Ich trug mir etwas weniger auf als meinem Freund und
schwitzte im Fitnessstudio auf dem Cardiogerat vor mich hin. Wahrscheinlich iiberrascht es Sie
nicht, dass mein Gewicht unverédndert blieb.

Monate spéter trat ich einen neuen Job an und war plétzlich von Frauen im mittleren Alter
umgeben, die zu den Weight Watchers gingen. »Schone, dachte ich, »was die kénnen, kann ich
auch.« Also begann ich mit der Didt und blieb dabei - bis zum Ende jedes Arbeitstages, an dem ich
zwar immer noch Hunger, aber keine Punkte mehr hatte (so messen die Weight Watchers die Nah-
rungsaufnahme). Obwohl ich gelegentlich schummelte, wirkte die Didt allmahlich.

Den Weight Watchers bin ich vor allem dafiir dankbar, dass sie mir beibrachten, die Zutaten-
liste zu lesen. Sicher, jetzt empfehle ich das aus ganz anderen Griinden, aber fiir mich war es ein
Anfang. Zum ersten Mal achtete ich auf die Kalorien und den Ballaststoff- und Fettgehalt pro Por-
tion. Infolgedessen verlor ich meine ersten fiinf Kilo, allein dadurch, dass ich meine Diét einhielt
und mich mehrere Male in der Woche 30 Minuten auf dem Crosstrainer abstrampelte. Die anfang-
liche Gewichtsabnahme gab mir so viel Vertrauen, dass ich 6fter ins Studio ging und zum ersten
Mal seit vier Jahren wieder Gewichte stemmte.
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Aus Tagen wurden Wochen und Monate, und ehe ich mich versah, hatte ich gut dreizehn Kilo
verloren. In mancher Hinsicht fiihlte ich mich groBartig. Endlich sah mein Koérper wieder so aus,
wie ich es gewohnt war. Doch innerlich ging es mir nicht besser: Ich litt an Verdauungsstérungen,
chronischen Nebenhohlenentziindungen und nachlassender Sehkraft. Obendrein war nun auch
mein Blutzuckerspiegel zu hoch.

Was stimmte nicht? Ich aB immer noch fast 300 Gramm Kohlenhydrate am Tag und griff nach
Brot mit Olivendl, wenn mein Abendessen mich nicht ganz sattigte. Mitunter wurde ich fast ohn-
maichtig, weil mein Blutzuckerspiegel plotzlich sank. Wenn ich zitterte, schwitzte und benommen
wirkte, sagte eine Freundin meist: »Gebt ihr einen Miisliriegell« Das war natiirlich das Letzte, was
ich brauchte.

Was ich iiber Getreideprodukte nicht wusste

Erst mehrere Jahre spiter entdeckte ich die Wurzel meiner chronischen Beschwerden. Zuerst
hielt ich es fiir absurd, dass Brot — ganz gewdhnliches Brot — die Ursache derart heftiger Symp-
tome sein konne. Selbst als ich die lange Liste der Beschwerden las, die mit Glutenunvertraglich-
keit zusammenhéngen, brauchte ich noch ein Jahr, um auf Brot zu verzichten. Dann kam der
grof3e Wendepunkt.

Nicht lange nach meiner Umstellung auf eine zu 90 Prozent glutenfreie Kost nahm ich an Robb
Wolfs Paleo-Solution-Seminar teil. Damals hatte ich mich schon viele Jahre lang mit Erndhrung
beschiftigt, aber dieser Tag brachte zwei wichtige Erkenntnisse fiir mich:

1. Meiden Sie Gluten wie die Pest.
2. Um gesund zu werden, miissen Sie den Blutzucker- und Insulinspiegel senken und die
systemische Entzlindung beseitigen.

AnschlieBend entfernte ich jedes Getreidekorn aus meinem Haus: Quinoa, Buchweizen, Reis,
Hirse, glutenfreien Hafer und so weiter. Ich bereitete Fleisch und Gemiise mit etwas Fett und Ge-
wiirzen zu und machte morgens Eier und Speck, um sie in einer verschlieBbaren Glasschiissel mit
zur Arbeit zu nehmen und am Schreibtisch zu essen. Meine Kollegen beneideten mich, wiahrend
sie an Miisliriegeln kauten und ganze Schiisseln voller Friihstiicksflocken vertilgten, mit denen die
Biirokiiche stets gut bestiickt war. Mittags versorgte ich mich mit méglichst viel Eiwei3 und Ge-
miise, und wenn es bei einem iiberraschend anberaumten Arbeitsfriihstiick nur Gebéck und Obst
gab, machte ich eine zehnminiitige Pause und kaufte im Feinkostgeschéift hartgekochte Eier.

Wenn ich in einem Restaurant oder Feinkostladen nicht genug gesunde Kost bekam, brachte
ich mir zusatzlich Essen mit. Das erforderte natiirlich ein wenig Planung; aber im Grunde war es
nicht schwierig.

Die Ergebnisse waren dramatisch. Ich wurde von siamtlichen chronischen Beschwerden
geheilt, die mich fast mein Leben lang geplagt hatten. Meine Verdauung arbeitet jetzt vorherseh-
bar gut, ich bekomme selten eine Nebenhohlenentziindung und die Unterzuckerung ist langst
verschwunden. Ich fiirchte nicht mehr, ohne einen Imbiss umzukippen oder zu unpassenden
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Zeitpunkten zur Toilette rennen zu miissen. Meine Sehkraft verschlechtert sich nicht mehr und
ich habe seit langem keine Karies mehr. Wenn ich Sodbrennen oder Kopfschmerzen habe - sehr
selten —, finde ich schnell heraus, welches Nahrungsmittel schuld ist. Ich werde héchstens ein oder
zwei Mal im Jahr krank - auf einer Flugreise oder wenn ich zu wenig Ruhe bekomme. In diesem
Fall brauche ich keine Antibiotika, und mein Kérper ist die Erreger innerhalb von drei bis fiinf
Tagen wieder los. Die Akne war etwas hartnédckiger, doch die Vitamine A und D in einem hochkon-
zentrierten, natiirlichen Ergdnzungsmittel machten ihr den Garaus.

Alle Beschwerden, die mich jahrelang heimgesucht hatten, verschwanden nach meiner Ernidh-
rungsumstellung. Dafiir gab es zwei Griinde:

1. Mein Verdauungssystem und mit ihm mein ganzer Koérper wurden geheilt.
2. Mein Blutzuckerspiegel normalisierte sich.

Als diese beiden Hauptprobleme gel6st waren, bedurfte es nur noch einer Feinabstimmung
meiner Erndhrung, um meine Gesundheit zu optimieren. Jahrelang musste ich ohne Grund leiden
- doch meine neue Lebensweise fiihlt sich auBerordentlich befreiend an.

Um gesund zu werden, miissen Sie sich selbst helfen

Nachdem ich herausgefunden hatte, wie ich gesund werden und bleiben konnte, wollte ich
mein Wissen mit anderen teilen und so auch ihnen zu diesem Gefiihl der Befreiung verhelfen.
Also beschloss ich, Erndhrungsberaterin zu werden. Ich griindete ein Geschift, das Biokost aus-
lieferte; doch nach wenigen Monaten wurde mir klar, dass ich zwar die Arbeit fiir meine Kunden
machte, ihr Leben damit aber nicht verdanderte. Ich musste ihnen zeigen, wie sie selbst ihre Le-
bensweise von Grund auf umstellen konnten.

Seitdem ich diesen Entschluss gefasst habe und approbierte Erndhrungsberaterin geworden
bin, teile ich meine Leidenschaft fiir nahrhaftes Essen mit anderen und helfe ihnen, Erndhrungs-
pléne zu erstellen, die sie geslinder und gliicklicher machen. Das ist eine lohnende Beschiftigung.
Es war nur folgerichtig, dieses Buch zu schreiben, um noch mehr Menschen zu erreichen.

Ich weilB, dass bereits viele Biicher iiber Erndhrung auf dem Markt sind, aber sie sind oft
schwer zu verstehen. Dieses Buch ist leicht verstdndlich, einerlei, ob Sie ein Neuling auf dem
Gebiet der Paldo-Erndhrung sind oder ob Sie bereits Erfahrung damit haben. Das grof3e Buch der
Paléo-Erndéihrung ist ein praktischer Leitfaden fiir das tigliche Leben, der Ihnen genau erklart,
was in Ihrem Korper mit dem Essen geschieht und wie Sie maBgeschneiderte Meniis zusammen-
stellen, die Thren personlichen Nahrstoffbedarf decken. Wenn Sie das Buch gelesen haben, ver-
fiigen Sie Giber die Werkzeuge, die Sie brauchen, um die richtigen Lebensmittel einzukaufen und
kostliche Mahlzeiten zu kreieren, die Threm Korper geben, was er benétigt, um gesund und vital zu
bleiben.

Wenn Sie wissenschaftliche Lektiire mit vielen Fachausdriicken und Zitaten bevorzugen, die
Sie im Internet nachschlagen miissen, ist dieses Buch nicht das Richtige fiir Sie. Deshalb be-
zeichne ich es als »praktischen« Leitfaden. Ich habe meine jahrelange Ausbildung und Erfahrung
in einem Handbuch zusammengefasst, das leicht lesbar und einfach niitzlich ist.

Das grofBe Buch der Paldo-Erndhrung



Das ist keine Diat!

Dieses Buch will Thnen helfen, Ihr Leben so zu dndern, dass Sie nicht nur in den kommenden
Wochen und Monaten gesund bleiben. Eine »Diét« ist zeitlich begrenzt. Dieses Buch zeigt [hnen,
was Lebensmittel im Korper bewirken, damit Sie einen Plan erstellen kénnen, der fiir [hren Kor-
per optimal ist.

Das grof3e Buch der Paléo-Ernéhrung wendet sich nicht nur an Menschen, die gesiinder sein
wollen, sondern auch an Kranke, selbst wenn ihnen gesagt wurde, dass sie ein Leben lang mit
ihren Symptomen leben miissen. Wenn Sie zu Letzteren gehoren, ist dieses Buch genau richtig fiir
Sie. Ich mo6chte Ihnen beweisen, dass es einen besseren Weg gibt. Nicht jeder muss mit Tabletten
und Schmerzen leben. Vielen Kranken kénnte es besser gehen, einerlei, was die Arzte ihnen gesagt
haben. Sie entscheiden, was Sie essen, und Thr Essen ist die starkste Medizin, die es gibt.

Gesund werden in einer modernen Welt

Als ich meiner neunzigjahrigen GroBmutter erzidhlte, dass ich Erndhrungsberaterin werden
wollte, fiel es ihr schwer zu verstehen, warum es ein Beruf sein kann, den Menschen zu erkldren,
was sie essen sollen.

Sie wurde in einer anderen Zeit geboren. Damals gab es noch echte, vollwertige Lebensmittel,
die nur einen kurzen Weg vom Bauernhof zum Esstisch hatten. Sie denkt gerne an die Zeit zuriick,
als sie Kiihe molk, Eier einsammelte und die Farmtiere fiitterte.

Als verarbeitete Nahrungsmittel eingefiihrt wurden, gaben meine Oma und ihre Altersgenos-
sinnen ihre guten Essgewohnheiten auf und kauften, was sich schneller und bequemer zubereiten
lieB. Als meine Oma aufwuchs, brauchte sie keinen Unterricht dariiber, wie und was sie essen
sollte. Heute ist das anders. Heute brauchen wir alle diesen Unterricht.

In den riesigen modernen Lebensmittelgeschéften stehen zahlreiche Regale voller abgepackter,
verarbeiteter »Nahrungsmittel¢, die unsere GroBmiitter in ihrer Jugend nie zu Gesicht bekommen
hitten. Unsere Generation wurde dagegen mit pasteurisierter Milch, Feinmehlprodukten und zu-
ckerreichen Nahrungsmitteln wie verpackten Makkaroni, verpacktem Kése, Limonade in Flaschen
oder Dosen und Getreideprodukten aus der Fabrik aufgezogen. Selbst gesund-
heitsbewusste Familien stopften sich voll mit tischfertigen Haferflocken, Voll-
kornbrot und Magermilchjoghurt.

Als wir anfingen, Nahrungsmittel aus der Fabrik zu essen anstatt Erzeug-
nisse vom Bauernhof, gaben wir gesundheitsférdernde Grundnahrungsmittel
allméahlich auf, und unser Kérpergewebe wurde nach und nach aus essbaren,
aber kiinstlichen, ndhrstoffarmen, »nahrungsidhnlichen« Substanzen gebildet.
Ist es nicht selbstverstdndlich, dass Probleme die Folge waren? Die nachlas-
sende Gesundheit und Vitalitdt der meisten Menschen in unserer Umgebung
gibt eine ziemlich klare Antwort.

Heute halten Medikamente meine GroBmutter am Leben, wahrend ihr Koér-
per an den Folgen einer jahrzehntelangen Fehlerndhrung mit industriell herge-
stellten Produkten und an nicht diagnostizierten Nahrungsmittelallergien lei-
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Ihre Konstitution

Die Konstitution ist Thre korperli-
che Gesundheit und Robustheit, die
Grundlage, auf der Sie mit mehr oder
weniger Miihe optimale Gesundheit
erlangen oder bewahren kénnen.

Ein Mensch, der von einer gesunden,
robusten Mutter auf natiirliche Weise

vollwertige, echte Lebensmittel essen
konnte, besitzt wahrscheinlich eine
robustere Konstitution als jemand, der
diese Vorteile nicht hat und als Kind
eine ungesunde Kost aus Getreide und
industriell gefertigten Nahrungsmit-
teln bekam.

geboren und gestillt wurde, bis er

det. Es ist traurig, dass sie die meisten ihrer ernsten Krankheiten héatte verhindern kénnen, wenn
sie industriell gefertigte Nahrung gemieden hitte, seitdem diese die Regale der Geschifte zu fiillen
begann. Trotzdem hat meine Oma noch Gliick. Eine gute Erndhrung in ihrer Kindheit (zumindest
mit wenig verarbeiteten Produkten) bildete die Grundlage fiir einen robusten Organismus. Sie ist
viel stabiler als die heutigen Kinder, die nicht nur von Miittern geboren werden, die mit modernen
industriell gefertigten Nahrungsmitteln aufgewachsen sind, sondern auch Kinderfertignahrung
zu essen bekommen, die angeblich so gut und gesund wie Muttermilch ist. Ware meine Oma mit
den Nahrungsmitteln aufgezogen worden, die heutzutage fast alle Leute regelm&Big essen, wére
sie wahrscheinlich nie neunzig Jahre alt geworden.

Ich erklare meiner GroBmutter, dass die meisten Nahrungsmittel heute nicht mehr so herge-
stellt werden wie in ihrer Kindheit. Und darin liegt das Problem. Ich fiige hinzu, dass wir Leute su-
chen und unterstiitzen miissen, die Lebensmittel auf »althergebrachte Art« produzieren. Nachdem
wir uns viele Jahrzehnte lang auf industriell gefertigte Nahrungsmittel verlassen haben, bleiben
solche Argumente meist nicht hingen. Oma erinnert sich noch gut an meine Zeit als »Kriimel-
monster« und bietet mir heute noch Kekse an, weil sie vergisst, dass ich dieses Zeug nicht mehr
esse. Wenn ich sie dann daran erinnern méchte, dass es mir ohne diese Produkte besser geht, frage
ich sie immer: »Sehe ich etwa hungrig aus?« Zugegeben, das ist ein bisschen frech ihr gegeniiber,
weist aber nichtsdestotrotz auf den wesentlichen Punkt hin, ndmlich dass wir uns vollwertig mit
Lebensmitteln erndhren kénnen, die nicht aus Getreide gemacht wurden.

Oma war fasziniert, als ich ihr erzihlte, dass die Menschen ziemlich verwirrt sind, was die Er-
nihrung anbelangt, und dass eine simple Erndhrungsumstellung zu besserer Gesundheit beitra-
gen kann. Deshalb seien Erndhrungsberater wichtig.

Selbst Menschen, die jahrelang mehrere Medikamente eingenommen haben, um Symptome zu
lindern, kénnen ihre Gesundheitsprobleme 16sen, wenn sie sich anders erndhren. Das verwirrte
meine GroBmutter, zum Teil deshalb, weil ihrer Meinung nach die Arzte das letzte Wort haben und
weil diese nie vom Essen als Medizin sprachen. Sie lebt mit Krankheiten wie Gallenblasenentziin-
dung, Schilddriisen- und anderen Autoimmunstoérungen, Divertikulitis und heftigem Ischias. Ich
bin sicher, dass sie auch an Zéliakie (Sprue) leidet, deren Ursache Glutenunvertraglichkeit ist.
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Voriges Jahr wurde bei ihr Darmkrebs festgestellt. Ich erklarte ihr, dass
sie kein Gluten vertrage, und es fiel ihr anscheinend leichter, diese Erklarung
zu akzeptieren, wenn es um eine Krankheit des Verdauungssystems ging. Ich
schickte sie unter anderem mit glutenfreiem Brot nach Hause. Den meisten
Menschen empfehle ich das nicht, aber diese Neunzigjahrige war wohl kaum
bereit, auf ihren Toast am Morgen oder auf ihre Kekse am Nachmittag zu ver-

?
zichten. Ich hoffte, sie werde ihr Essverhalten wenigstens ein bisschen dndern. WASIST GL UTE{V ’
. . . . Das Wort Gluten wird
Ein paar Tage nach ihrer Entlassung aus dem Krankenhaus fragte ich sie, oft als Sammelbegriff
wie es ihr gehe. Sie berichtete, ihre Bauchschmerzen, die sie seit ewigen Zeiten fiir das Eiweif3 Gliadin
gehabt habe, seien verschwunden. Die Ursache der Beschwerden war offenbar und einige andere

Getreidebestandteile
benutzt, die manche
Menschen nicht

eine lebenslange Nahrungsmittelallergie, verschlimmert durch standigen Kon-
sum von Gluten. Ich frage mich, ob diese langfristige Unvertréglichkeit auch bei

anderen Beschwerden eine Rolle spielte, als sie dlter wurde. Als sie mir sagte, die vertragen. Gluten ist in
Schmerzen seien weg, war ich davon iberzeugt, dass sie unnétig gelitten hatte, Produkten aus Weizen,
wahrscheinlich jahrzehntelang. Gerste, Roggen, Triticale,

Hafer (meist durch
Kreuzkontamination)
und anderen
Getreidearten enthalten,
aber auch in einigen
industriell gefertigten
Nahrungsmitteln.
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Warum die Paldo-Erndahrung so wirksam ist

o Ich weiB3 sehr wohl, dass ein Medikament oder ein chirurgischer Eingriff in
GLUTEN AUESPUREN manchen Situationen notwendig und lebensrettend sein kann. Aber die meisten
In den »Tipps zu Glutenc« chronischen Krankheiten sind auf ein geschwéchtes oder iiberaktives Immun-
auf Seite 89 finden Sie system zuriickzufiihren, und gerade sie sprechen auf unsere Erndhrung an.

weitere Informationen
dariiber, wo Gluten sich
versteckt!

Diese Krankheiten werden also von einer Erndhrungsumstellung beeinflusst,
sofern wir dazu bereit sind. Gesundheit ist ein natiirlicher Zustand fiir Men-
schen, und Medikamente zur Linderung von Symptomen sind meist keine echte

Losung.

In den letzten paar Jahrzehnten haben wir vergessen, was »echte Nahrung«
ist, und suchen verzweifelt nach Lebensmitteln, die unser Kérper wirklich
braucht. Aber es gibt Hoffnung. Die Tatsache, dass wir — aus gutem Grund -
von der herkdmmlichen Meinung enttduscht sind, ist ein Schritt in die richtige
Richtung.

Viele Menschen sind zwar bereit, sich zu dndern, verfiigen aber nicht iiber
die Informationen, die ihnen helfen kénnten, ihre chronischen Symptome
loszuwerden. Aus der Desillusionierung dariiber ist eine Gesundheitsbewegung
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entstanden, die gliicklicherweise immer mehr an Zulauf gewinnt und zusehends einflussreicher
wird, weil sie zahllosen Menschen geholfen hat, scheinbar unheilbare chronische oder sogar uner-
kannte Gesundheitsprobleme zu l6sen.

Die Menschen fangen an zu begreifen, dass es nicht ihr Schicksal ist, an Krankheiten oder klei-
neren Beschwerden zu leiden, deren Ursache das moderne Essen und eine stressige Lebensweise
sind. Wir haben einen besseren Weg gefunden. Ich méchte Thnen zeigen, was ich im Laufe der
Jahre meiner GroBmutter erkladrt habe: dass wir tatsachlich Lebensmittel essen kénnen, die von
natiirlich gehaltenen Tieren und gesunden Pflanzen stammen. Sie miissen sich nicht auf abge-
packte industriell hergestellte Produkte verlassen, die von der Werbung als gesund angepriesen
werden. Herrlich einfache, unverarbeitete, vollwertige Lebensmittel konnen IThnen auBergewohn-
liche Gesundheit schenken.
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Was ist Palao-Erndhrung?

»Paldo« steht kurz fiir paldolithisch (altsteinzeitlich).
Aber der Name ist weniger wichtig als das, was dahintersteckt.

Die Bezeichnung »paldo« begegnet Thnen mittlerweile tiberall in den Medien und in Buchhand-
lungen und Bibliotheken. Menschen, die dieser Lebensweise folgen, sind dadurch gesiinder gewor-
den. Man kénnte ebenso gut von »Urnahrung« oder von »getreidefreier«, »echter«, »vollwertigers,
»nahrstoffreicher« oder »angestammter« Nahrung sprechen. Wie auch immer, die Paldo-Ernih-
rung ist einfach: Wir imitieren unsere Vorfahren, die seltener an chronischen Krankheiten litten
als moderne Menschen. Das heif3t natiirlich nicht, dass Sie wie ein Héhlenmensch leben miissen.
Unsere Lebensmittel und unsere Umwelt unterscheiden sich von denen unserer Urahnen, und
deshalb miissen wir unsere Lebensweise auch anpassen, wenn die Forschung neue Informationen
ans Licht bringt.

Kurz gesagt, geht es einfach darum, 1. vollwertige Lebensmittel zu essen, die fiir den Korper ein
besserer Treibstoff sind, und 2. verarbeitete, raffinierte, nahrstoffarme Produkte zu meiden. Wir
miissen also Getreide, Hiilsenfriichte, raffinierten Zucker und Produkte aus pasteurisierter Milch
meiden. Manche Menschen glauben, es sei mit erheblichen Schwierigkeiten verbunden, nur voll-
wertige Lebensmittel zu essen, und sie wiirden dadurch in ihrer Nahrungsmittelwahl beschrankt.
Aber das stimmt nicht. Anfangs mag die Umstellung schwerfallen, doch im Grunde brauchen Sie
nur Produkte wegzulassen, die Ihrer Gesundheit nicht férderlich sind.

Dennoch kann es verwirrend sein, alle diese Informationen in die Tat umzusetzen. Wir miissen
einen Schritt weiter gehen und einen Plan erstellen, der auf die Bediirfnisse Ihres Kérpers zuge-
schnitten ist. Das ist der Weg zu optimaler Gesundheit. Nachdem Sie die wichtigen grundlegenden
Entscheidungen getroffen haben, miissen Sie auf eine gute Verdauung und einen normalen Blut-
zuckerspiegel achten. AuBerdem miissen Sie wissen, was Sie tun kénnen, um Ihre personlichen
Gesundheitsziele zu erreichen. Die Paldo-Erndhrung ist keine Einheitserndhrung, sondern eine
Ernahrungsweise, die fiir alle Menschen geeignet ist. Mit anderen Worten: Sie sind ein Mensch,
und darum gibt es auch einen Paldo-Plan, der fiir Sie der richtige ist.

Ich bin davon liberzeugt, dass die Paldo-Erndhrung eine ausgezeichnete Basis fiir einen dau-
erhaften Erndhrungsplan darstellt. Die Menge und Qualitat der wissenschaftlichen Studien zu
diesem Thema ist erstaunlich. Wissenschaftler haben nachgewiesen, dass diese uralte Ernah-
rungsweise zu auBBergewohnlicher Gesundheit fiihrt. Wenn Sie mehr iiber die wissenschaftliche
Grundlage dieser Idee wissen wollen, empfehle ich Ihnen die Arbeiten folgender Experten:

* Dr. Loren Cordain, Autorin von Die Paleo-Ernéihrung

« Dr. Staffan Lindeberg, Autor von Food and Western Disease: Health and Nutrition from an
Evolutionary Perspective

+ Dr. Alessio Fasano, einem fithrenden Wissenschaftler bei der Erforschung der Wirkung des
Glutens auf die Darmbakterien

< Robb Wolf, Biochemiker und Autor des New-York-Times-Bestsellers The Paleo Solution

* Dr.rer. nat. Mathieu Lalonde, organischer Chemiker

 Chris Kresser, zertifizierter Akupunkteur, Experte fiir ganzheitliche Medizin
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Aber die Hohlenmenschen wurden doch nur 30 Jahre alt?

Die Paldo-Erndhrung ist zwar keine Kopie der H6hlenmenschenkost, aber das Marchen von

der geringen Lebenserwartung der Vorzeitmenschen ist 1angst widerlegt. Ihre Lebensspanne

hing von mehreren Faktoren ab:

1. Da es keine moderne Medizin gab, war die Kindersterblichkeit hoch. Die geschitzte Lebens-
erwartung schlie3t jedoch auch Kinder ein, die bei der Geburt starben. Ein Durchschnittsalter

von 30 Jahren bedeutet natiirlich nicht, dass jeder Mensch der Altsteinzeit an seinem

30. Geburtstag tot umfiel. Diejenigen, die etwa 20 Jahre alt wurden, hatten danach eine

geschéatzte Lebenserwartung von um die 60 Jahre.
2. Ohne moderne Medizin starben mehr Menschen an Infektionskrankheiten.
3. Manche Hohlenmenschen wurden von Raubtieren getotet.
4. Sie waren vor den Elementen schlechter geschiitzt.

So stellen Sie sich auf Paldo-Ernahrung um

Bevor Sie den fiir Sie besten Erndhrungsplan erstellen konnen, miissen Sie
die Grundprinzipien dieser uralten Erndhrung mit echten Lebensmitteln ver-
stehen.

1. Essen Sie vollwertige Lebensmittel

Was nicht vollwertig und natiirlich ist, wurde wahrscheinlich verarbeitet
und raffiniert und ist daher nicht optimal. Wenn wir unsere Erndhrung zu sehr
»intellektualisieren« und uns als Menschen von dem komplexen Gewebe, das
die Natur ausmacht, entfernen, stellen wir uns gegen unser Geburtsrecht auf
Gesundheit. Wenn Sie Lebensmittel essen, wie die Natur sie liefert, fordert diese
Kost die Gesundheit und die Genesung und macht Sie widerstandsfahig gegen
Krankheiten.

2. Meiden Sie moderne, verarbeitete und raffinierte Produkte

Dazu gehoren Getreide, Produkte aus pasteurisierter Milch, industriell
hergestellte Ole (z.B. Ole aus Mais, Baumwollsamen, Sojabohnen oder Raps)
und Zucker sowie kiinstliche SiiBstoffe, vor allem Maissirup mit hohem Frucht-
zuckergehalt. Was eine Fabrikanlage durchlaufen hat, ehe es essbar wurde, ist
kein Lebensmittel; es ist eher ein »essbares Produkt« oder eine »nahrungsiahnli-
che Substanze.

Das Warum - Nahrung und Ihr Korper

PALAO-ERNAHRUNG
IST KEIN REZEPT

Sie ist eine Vorlage, keine
Vorschrift. Es gibt keine
Nullachtfiinfzehn-Paléo-
Ernéhrung. Wenn sie nur
Hiihnerbrust, Brokkoli
und Oliven6l zu sich
nehmen, haben Sie nichts
verstanden.
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ESIST NICHT NUR
DER BAUCH

Auch eine chronische
Entziindung kann

die Verdauung

stéren. AufstofSen,
Bléhungen, Durchfall
oder Verstopfung sind
also nicht die einzigen
Symptome — aber sie
sind ein sicheres Zeichen
dafiir, dass mit Ihrer
Verdauung etwas nicht
stimmt.

In den »Tipps zur Verdau-
ung« auf Seite 74 finden
Sie eine vollstéindige
Liste der chronischen,
entziindlichen Verdau-
ungsbeschwerden.
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3. Essen Sie fiir eine gesunde Verdauung

Je nach Threr Konstitution brauchen Sie méglicherweise eine andere Kost
als Thre Mitmenschen, damit Thre Verdauung gesund bleibt. Sie miissen her-
ausfinden, welche Nahrungsmittel Ihr Kérper nicht vertragt und dann auf sie
verzichten. Zum Beispiel vertragen manche Menschen Milchprodukte oder
gelegentlich Getreideprodukte. Wenn Symptome einer Nahrungsmittelunver-
traglichkeit aufireten, will Ihr Kérper Thnen sagen, dass Sie Ihrer Verdauung
schaden.

Warum ist es so wichtig, die Verdauung nicht zu stéren? Weil die Fahigkeit,
chronische und sogar akute Krankheiten abzuwehren, im Verdauungssystem
(im Darm) beginnt. 60 bis 80 Prozent des Immunsystems befinden sich im
Darm. Der gesamte Diinndarm enthalt Immungewebe. In den Kapiteln iiber
Verdauung und krankhaft durchldssige Darmwéande erfahren Sie mehr dariiber.
Wenn Sie stindig Verdauungsstorungen haben, leidet das ganze Immunsystem
darunter. Das kann zu harmlosen Beschwerden wie jahreszeitlich bedingten Al-
lergien fiithren, aber auch zu ernsten Krankheiten wie Divertikulitis, Ekzemen,
Psoriasis sowie Entziindungen und Autoimmunkrankheiten.

4. Essen Sie fiir einen normalen Blutzuckerspiegel

Wie lange dauert es, bis Sie nach dem Essen wieder hungrig werden, und
wie geht es Thnen vor der ndchsten Mahlzeit? Das ist ein wichtiger Anhalts-
punkt dafiir, wie gut Ihr Blutzuckerspiegel reguliert ist. Wenn Sie alle zwei bis
drei Stunden Hunger haben und essen, und wenn Sie vor jeder Mahlzeit oder
Zwischenmahlzeit zittrig, schwach oder heiBhungrig sind, ist Ihre Erndhrung
wahrscheinlich unausgewogen. Wenn Sie herausfinden, wie viel Eiweif3 (Pro-
tein) und Fett Sie brauchen und wie viele »gesunde Kohlenhydrate« Sie essen
sollten, bleibt Ihr Blutzuckerspiegel den ganzen Tag lang normal, obwohl Sie
nur alle vier bis sechs Stunden essen. Auf die Details und die Bedeutung der
Blutzuckerregulierung gehe ich spater ausfiihrlich ein.

5. Befolgen Sie einen Plan, der Ihnen hilft, Ihre persénlichen Gesundheits-
ziele zu erreichen.

Viele Leute fragen mich, ob die Paldo-Erndhrung fiir jeden Menschen das
Richtige ist. Nun, die Grundregel lautet: Essen Sie gesunde Lebensmittel und
meiden Sie ungesunde Produkte. Das gilt meiner Meinung nach fiir jeden Men-
schen. Dennoch ware es ein groBer Irrtum zu glauben, dass wir alle das Gleiche
essen sollten.

HeiBt das, dass Sie einen Erndhrungsplan erstellen konnen, der auf der
Erndhrungsweise Ihrer Vorfahren basiert? Wenn Ihr Stammbaum hundertpro-
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zentig nachverfolgbar und »rein« ist, kdnnen Sie das versuchen, aber es wire schwierig, genau die
Lebensmittel zu finden, die vor so langer Zeit verzehrt wurden.

Die Stammbaume der meisten Menschen, zumindest in den Vereinigten Staaten, sind dies
nicht; es mischen sich bei ihnen verschiedene Blutlinien aus der ganzen Welt, und es ware daher
unmoglich, die Erndhrungsweise unserer Vorfahren zu ermitteln. Die Paldo-Erndhrung basiert auf
Abschitzungen: Was haben die Menschen der vergangenen Generationen in verschiedenen Teilen
der Welt einst gegessen? Wir konnen abschéatzen, welche tierischen und pflanzlichen Lebensmittel
in unterschiedlichen Klimazonen und Regionen mit unterschiedlicher Wasserversorgung verfiig-
bar waren. Wenn wir jedoch versuchen wiirden, die alten, natiirlichen Erndhrungsweisen exakt
nachzuahmen, miissten wir genau die einheimischen Pflanzen und Tiere finden, die es schon in
der Vergangenheit gab.

Obwohl ich Thnen empfehle, bestimmte Lebensmittel als optimal zu betrachten und in Ihren
Erndhrungsplan aufzunehmen, kann es durchaus sein, dass Sie mit anderen Lebensmitteln véllig
gesund bleiben und voller Energie sind. Allerdings kommt es selten vor, dass ein Mensch, der
industriell gefertigte Nahrung isst, sich einer hervorragenden Gesundheit erfreut. Leider kennen
die meisten Menschen in unserer modernen Welt meiner Erfahrung nach keine hervorragende
Gesundheit.

Stellen Sie sich diese Fragen

Thre ethnische Herkunft ist Thnen bekannt. Aber Sie konnen auch, so gut es geht, Ihre Erndh-
rung in Ihrer Kindheit einschadtzen und beriicksichtigen, ob Ihre Erbanlagen die Entstehung be-
stimmter Krankheiten begiinstigen. Beantworten Sie dann die folgenden Fragen zu hrem derzeiti-
gen Gesundheitszustand:

+ Wie fiihlen Sie sich gewohnlich?

- Wie fit sind Sie, oder wie gut ist Thre sportliche Leistung?

+ Wie setzt sich Ihr Kérpergewebe zusammen; das heif3t, wie hoch sind der
Fettanteil und der Muskelanteil?

» Wie ist Thre Stimmung?

+ Schwankt Thr Energiepegel wahrend des Tages?

» Wie ist Thr Appetit?

- Sind Sie bisweilen heiBhungrig? Auf Zucker? Auf Kohlenhydrate? Auf
salzige oder fette Gerichte?

+ Sieht IThre Haut gesund, rein und strahlend aus?

- Wie gut sehen Sie?

+ Wie gesund sind Ihre Zdhne?

- Haben Sie regelmaBig Stuhlgang?

» Wurde bei Thnen eine bestimmte Krankheit diagnostiziert?
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Wenn Sie alle diese Fragen positiv beantworten konnten, gratuliere ich Thnen. Sie gehdren
einer kleinen Minderheit an und kénnen bis zum Rezeptteil dieses Buches vorblattern. Falls Sie
zur Mehrheit gehdren, haben Sie nicht alle Fragen positiv beantwortet, und das bedeutet, dass Sie
davon profitieren kénnen, wenn Sie Thre Lebens- und Erndhrungsweise moglichst bald kritisch
tiberpriifen. Lesen Sie weiter, um mehr {iber die Wirkung des Essens im Korper zu erfahren und
um zu lernen, wie Sie auf natiirliche Weise eine gesunde Verdauung und einen normalen Blutzu-
ckerspiegel erlangen kénnen. Diese zwei Komponenten sind der Schliissel zu langfristiger, optima-
ler Gesundheit, weil sie alle Kérpersysteme in die richtige oder falsche Richtung zwingen.

Wenn Sie bereit sind, sich gesiinder zu ernahren,
dann fangen Sie sofort damit an — es macht Spaf3

Wenn Sie Ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern wollen, bringen die »Tipps« und
die Rezepte in diesem Buch Sie auf den richtigen Weg. Wenn Sie krank sind, an Krankeitssympto-
men leiden oder ein bestimmtes gesundheitliches Ziel haben, sollten Sie alle Kapitel lesen, um zu
erfahren, was das Essen im Korper bewirkt. AnschlieBend helfen Thnen die 30-Tage-Meniiplidne,
den fiir Sie besten Weg zu finden.

Sie kénnen herausfinden, welcher Plan der beste fiir Sie ist, indem Sie die Einfiihrung vor
jedem Menii lesen. Dort erfahren Sie auch, bei welchen Krankheiten und Symptomen die einzel-
nen Meniis hilfreich sind. Bis Sie so weit sind, verschafft Ihnen die folgende Tabelle einen Uber-
blick liber die Lebensmittel, die Sie essen oder meiden sollten, wenn Sie sich auf die Paldo-Erndh-
rung umstellen wollen.
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Grundlagen der Palao-Ernahrung

[ + ] Essen Sie
vollwertige
Lebensmittel

FLEISCH, FISCH, MEERESFRUCHTE

UND EIER

Ideal ist Fleisch von Wildtieren oder von Tieren, die mit
Gras geflttert, auf Weiden gehalten oder mit Biofutter
aufgezogen wurden, sowie Fische und Meeresfrlichte
aus nachhaltiger Zucht.

GEMUSE UND OBST

Nach einer Erndhrungsumstellung muss lhr Essen
nicht eintdnig sein! Auf Seite 29 finden Sie mehr als 50
Gemusearten. Nutzen Sie diese Tipps und die Rezepte
in diesem Buch regelmaBig, um auf Wochenmarkten
und in Lebensmittelgeschaften neue und interessante
GemdUsearten zu entdecken. Besser noch: Bauen Sie im
Garten oder am Haus |lhr eigenes Gemuse an.

Zu viel Obst kann den Blutzuckerspiegel erhéhen.
Deshalb sollten Sie Ihren Obstkonsum einschranken.
Obst sollte kein Teil lhrer Mahlzeiten sein - essen Sie
es als Nachtisch. Wenn Sie viel Sport treiben und lhre
Form bewahren wollen, dirfen Sie mehr Obst in Ihren
Speiseplan aufnehmen.

NUSSE UND KERNE

Wenn die Palao-Ernadhrung neu fUr Sie ist, sind NUsse
ein guter Imbiss. Essen Sie aber nicht zu viele NUsse,
wenn Sie abnehmen wollen. Beachten Sie also die
Portionsangaben in den Rezepten.

FETTE UND OLE

Wenn Sie kochen oder eine Mahlzeit mit sehr magerem
Fleisch durch gesundes Fett schmackhafter machen
wollen, sollten Sie die beste Qualitat verwenden, die
Sie finden. Die »Tipps zu Fetten und Olen« (S. 44)
helfen Ihnen, empfehlenswerte Fette zu finden.

[-]Meiden Sie
industriell
gefertigte Nahrung

WEISSMEHLPRODUKTE

Dazu gehéren unter anderem FrUhstUcksflocken (auch
Haferflocken), Toast, Muffins, Milchbrétchen, Hérnchen,
belegte Brote, Burritos, Tacos, Pfannkuchen, Waffeln,
Nudeln, Reis, Pitabrot und Bagels.

VOLLKORNPRODUKTE

Dazu zahlen unter anderem Weizen, WeizengrUtze,
Gerste, Roggen, Hafer, Dinkel, Mais, Reis, Quinoa, Hirse,
Buchweizen und Amarant.

ABGEPACKTE IMBISSE

FrUhstlcksriegel, MUsliriegel, getoastete Backwaren,
Proteinriegel, abgepackte Proteindrinks, Cracker,
Kekse, Brezeln, Chips und andere Backwaren.

MILCHPRODUKTE

Verarbeitete und pasteurisierte Milchprodukte wie z.B.
Kase, Joghurt, Huttenkéase, Eiscreme, Frozen Yogurt
usw. (Die »Tipps zur Lebensmittelqualitat« auf Seite

31 enthalten Informationen Uber die Qualitat von
Milchprodukten.) Rohmilch gehort in eine Grauzone.

BESTIMMTE GETRANKE

Trinken Sie nichts, was mit Zucker oder StBstoffen
gesuBt wurde, z.B. Limonade, Diatlimonade,
Energiedrinks, Safte, gestBten Tee, gesltiRten

Kaffee, Mixgetranke, Smoothies. Minimieren Sie den
Koffeinkonsum durch Kaffee und Tee. Meiden Sie
alkoholische Getranke, vor allem wenn sie Gluten
enthalten. (Siehe »Haufig gestellte Fragen« auf Seite
119 mit Empfehlungen zu Koffein und Alkohol.)

SUSSSTOFFE

Verwenden Sie SuBstoffe nur in kleinen Mengen,
und meiden Sie industriell gefertigte Nahrung mit
SuBstoffen. Die besten und schlimmsten SuBstoffe
finden Sie in den »Tipps zu SuBstoffen« auf Seite 111.
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Tipps zu Paldao-Lebensmitteln

Essen Sie vollwertige Lebensmittel. Meiden Sie Produkte, die modern, verarbeitet und raffiniert sind. Essen Sie
so natiirlich wie méglich, und verzichten Sie auf Produkte, die den Kérper (den Blutzucker, die Verdauung usw.)
belasten. Essen Sie nahrstoffreiche Lebensmittel, die Energie schenken. GenieBen Sie lhr Essen, und denken Sie

beim Essen positiv.

UNTER ANDEREM:

Fleisch, Fisch, Meeresfriichte und Eier

UNTER ANDEREM:

= Algen beln*

= Artischocken* = Griinkohl”

= Auberginen* = Gurken

= Bambus- = Knoblauch*
sprossen = Kohlrabi

- Blattkohl = Kopfsalat™

= Blumenkohl* = Lauch*

= Lotoswurzeln
= Léwenzahn-

= brauner Senf*
- Brokkoli*

= Brunnenkresse blatter*

= Daikon-Rettich = Mangold

= Endivie = Maniok (Kas-

= Fenchel* sava)

= Gemiise- = Mohren
paprika** = Okra*

= griine Bohnen = Pak Choi

= grine Zwie- (Senfkohl)

= Pastinaken stiel)

= Petersilie « SiiBkartoffeln

* Pilze* = Taro

= Portulak » Tomaten

= Radicchio - Tomatillo

* Rettich = Topinambur

* Rosenkohl- = WeiBkohl*
sprossen* * Yambohnen*

= Rote Bete* = Yamswurzel

* Rucola * Yucca

= Schalotten* = Zuckererbsen

= Sellerie® = Zuckerschoten

= Spargel* = Zwiebeln*

= Speisekurbis

- Spinat®

+ Steckriben
= Stielmus (RUb-

= Austern = Hering muscheln = Truthahn
* Bison = Huhn * Reh = Venus-
= Buffel = Hummer * Rind muscheln
= Eier = Kalb + Sardinen = Wachtel
= Ente = Kamm- = Schnapper = Wels
= Forelle muscheln = Schnecken = Wild
= Gans = Kaninchen = Schwein = Wild-
= Garnelen = Karpfen = Schwert- schwein
» Goldmak- = Lachs fisch = Zacken-
rele = Lamm = StrauB barsch

= Hammel = Makrele = Taube = Ziege
» Heilbutt = Mies- = Thunfisch
Fette und Ole
* Avocadodl * Kokosdl * Rindertalg
- Butter - Macadamiadl - Schmalz
* Entenschmalz - Nierenfett * Schweinefett
- Ghee - Olivendl, k.g. - Sesamdl, k.g.
+ Kokosmilch - Palmol - Speck

- Walnussol
* Haselnlsse * Paranusse + Sonnenblumen-
- Kastanien - Pekannuisse kerne
- Kurbiskerne - Pinienkerne - Walnlsse
 Macadamianlsse - Pistazien*
- Mandeln - Sesamsamen

- Kokosmilch
- Kokoswasser
- Krautertee

+ Mandelmilch, frisch
+ Mineralwasser
- Wasser

UNTER ANDEREM:

Super-Lebensmittel

MILCHPRODUKTE (VON
TIEREN, DIE MIT GRAS
GEFUTTERT WURDEN):
- Butter, Ghee

BIOFLEISCH:
- Leber, Nieren, Herz usw.

MEERESGEMUSE:
- Rotalgen, Kelp, Seetang

KRAUTER UND GEWURZE

KNOCHENBRUHE:
- selbstgemacht, kein Fer-
tig- oder Instantprodukt

VERGORENE

LEBENSMITTEL:

- Sauerkraut, Mdhren, Rote
Bete, hochwertiger Jo-
ghurt, Kefir, Kombucha

ANMERKUNGEN
k.g. = kalt gepresst
fett = Nacht-
schattengewachse
kursiv = kann Kropf-
bildung férdern

* = FODMAPs (fermen-
tierbare Oligo-, Di- und
Monosaccharide sowie
Polyole; s. S. 115)

~ = Kaufen Sie Bio-
produkte!

= Ananas = Granatapfel = Litschis* = Pflaumen*
« Apfel** = Grapefruit = Mangos* = Preiselbeeren
= Aprikosen* = Guaven = Melonen » Rhabarber
= Avocados + Heidelbeeren* = Nektarinen** » Sternfrucht
= Bananen = Himbeeren = Orangen = Tangerinen
- Birnen*" = Kirschen* = Papayas = Wasserme-
* Brombeeren* = Kiwis = Passionsfrucht lone*

= Erdbeeren” + Kochbananen = Persimonen + Weintrauben®
= Feigen* + Limonen = Pfirsiche*" + Zitronen
UNTER ANDEREM:

= Anis = Koriandergriin = Rosmarin

= Annatto = Koriander + Safran

= Basilikum = Kreuzkimmel = Schnittlauch

= Bockshornklee = Kimmel = Selleriesamen

= Cayennepfeffer = Kurkuma = Senf

= Chicorée = Lakritze = Sternanis

= Chipotlepulver = Lavendel = Thymian

= Curry = Lorbeerblatt = Vanille

= Dill = Majoran = Wacholderbeeren
= Estragon = Meerrettich* - Wasabi*

= Fenchel* * Minze = Zatar

= Galgant = MuskatblUte = Zimt

= griine Minze = Nelke = Zitronengras

= Ingwer = Oregano = Zitronenverbene
= Johannisbrot - Paprika

= Kaffir-Limettenblatter = Petersilie

= Kardamom = Pfeffer, schwarz

= Kerbel = Pfefferminze

= Knoblauch - Pfefferschoten
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Tipps zur Palao-Vorratshaltung

Frisch ist am besten. Fast alles, was Sie brauchen, bekommen Sie im Lebensmittelgeschéft. Aber Sie brauchen

auch Gewiirze und einiges als Vorrat, damit Sie schmackhafte Gerichte zubereiten kénnen und iiber Reserven
verfliigen. Einige dieser Lebensmittel werden tiefgefroren verkauft und miissen kiihl gelagert werden, auch
wenn sie verpackt sind.

Kriuter und Gewiirze

EINIGE KRAUTER SIND FRISCH ODER GETROCKNET ERHALTLICH. Siehe »Tipps zu Fetten
UNTER ANDEREM: und Olen«

- Anis - Kardamom « Muskat - Sternanis * Avocadodl, k.g.

« Annatto + Kerbel + Muskatbliten + Thymian - Ghee

« Basilikum * Knoblauch * Nelke * Vanille * Kokosdl

» Bockshornklee + Koriander + Oregano » Wacholderbeeren * Macadamiadl, k.g.

- Cayenne + Koriandergriin - Paprika - Wasabi » Olivendl, natives, extra
* Chicorée* + Kreuzkiimmel * Petersilie * Zatar » Palmkernbackfett

- Chilipulver + Kimmel « Pfeffer, schwarz - Zimt * Palmdl

- Chipotlepulver « Kirbiskuchenwiirze - Pfefferkérner, « Zitronengras * Sesamdl, k.g.

- Curry + Kurkuma schwarz, ganz « Zitronenverbene - Speck

- Dill « Lakritze « Pfefferminze « Zwiebelpulver* * Walnussol, k.g.

= Estragon = Lavendel = Rosmarin

+ Fenchel = Lorbeerblatter + Safran

+ Galgant = Majoran + Salbei

= grine Minze = Meerrettich = Schnittlauch

* Ingwer * Meersalz + Selleriesamen  Essig: Apfelessig,

- Kaffir-Limettenblatter = Minze - Senf Rotweinessig,

Branntweinessig, Reisessig,
Balsamessig (meiden Sie

In Dosen oder Glidsern Bieressig)
= FischsoBe
UNTER ANDEREM: = Kokosnuss-Aminos*
= Apfelmus* = Kokoswasser/-saft* = Sauerkonserven - Tomatenmark (Cepere) .,
L " = scharfe SoBe (glutenfrei)
+ Austern = Kurbis « SliBkartoffeln - TomatensoBe . Senf (glutenfrei)
= Fischrogen = Lachs, wild = Tahini
= Hering, wild = Oliven = Thunfisch, wild
= Kapern + Sardellenbutter - Tomaten, sonnenge- m
= Kokosmilch* = Sardinen, wild trocknet
= Grintee
. . « Kaffee (Bioprodukt)
Niisse, Kerne und Trockenfriichte . Krautertee
+ Mineralwasser
= Ananas, getrocknet = Feigen, getrocknet* = Korinthen, = Pekannulsse = WeiBer Tee
- Apfel, getrocknet* = Haselnusse getrocknet = Pinienkerne
= Aprikosen, = Heidelbeeren, = Klrbiskerne = Pistazien* e .
getrocknet* getrocknet = MacadamianUsse = Sesamsamen SuBlgkelten
= Bananenchips (auf = Himbeeren, ge- = Mandelbutter = Sonnenblumen-
Zutaten achten) trocknet = Mandelmehl kerne Fiir den gelegentlichen
= Cranberrys, ge- = Kastanien = Mandeln = Walnusse Verzehr
trocknet = Kokosbutter* = Mango, getrocknet* ‘r . . Ah .
i I ornsirup
» Datteln + Kokosflocken* = Paranusse i ‘  Honig

- Johannisbrotpulver
- Kakaopulver

- Melasse

- Schokolade, dunkel

Produkte Ihrer Wahl I

VIELLEICHT HABEN SIE IHRE PALAOFREUNDLICHEN LIEBLINGSPRODUKTE AUF DEN LISTEN
OBEN NICHT GEFUNDEN. TRAGEN SIE SIE HIER EIN, UND VERWENDEN SIE DIE SEITE ALS
EINKAUFSLISTE

ANMERKUNGEN
k.g. = kalt gepresst
fett = Nacht-
schattengewdchse
kursiv = kann Kropf-
bildung férdern

* = FODMAPs (fermen-
tierbare Oligo-, Di- und
Monosaccharide sowie
Polyole; s. S. 115)

Kaufen Sie moglichst
B B viele Bioprodukte zum
30 Das groB3e Buch der Paldo-Erndhrung Einlagern!




