Die blutgruppengerechte Ernahrung : Blutgruppe B : "Der Ausgleichende"

positiv (gesundheitsférdernd)

neutral (meistvertraglich)

In egativ (gesundheitsschadlich)

FLEISCH & GEFLUGEL Weniger ist Mehr - Huhn stért die Abwehr und den Blutkreislauf
Hammel Fasan Rindergehacktes Ente Rebhuhn
Kaninchen Kalb Truthahn (Pute) Gans Schinken
Lamm Leber Herz Schwein
Wild Rind Huhn Speck

Wachtel
FISCH UND MEERESFRUCHTE Tiefsee ja, Schalentiere nein
Alse (Maifisch) Seebrasse Blaufelchen Rotzunge Aal Hummer
Hecht Seehecht Blaufisch Schwertfisch Anchovis Krabbben
Heilbutt Seeteufel Flunder Seezunge Austern Langusten
Kabeljau Stor FluBbarsch Speerfisch Barrakuda Raucherlachs
Kaviar Hering (frisch und in Stint Blaukiemen-Sonnen- |Sandklaffmuscheln
Lachs Salz eingelegt) Tintenfisch (Kalmar) barsch (Dorade) Schildkréte
Lachsforelle Katzenfisch (Wels) WeiBer thun FluBkrebse Schnecken
Makrele Miesmuscheln Ziegelfisch Frosch Tintenfisch, Krake
Rotbarsch Regenbogenforelle Garnelen Wolfsbarsch
Sardine Roter Snapper Gelbschwanz Zackenbarsch
Schellfisch Hausen

MILCHPRODUKTE UND EIER

Grundsétzlich sollte Kuhmilch und Kuhmilchprodukte eher die Ausnahme sein.

Alsan Bio Margarine | Ziegenmilch Brie Mounterey Jack
Bauernkase Butter Minster Blauschimmelkase
Huttenkase Buttermilch Magermilch (0,3%) Schmelzkase
Naturjoghurt Camembert Neufchatel Speiseeis
Joghurt mit Friichten Cheddar Parmesan Vollmilch
Joghurteis Edamer Provolone
Kefir Eier Rahmkase
Mozarella Emmentaler Schweizer Kase
Ricotta Gouda Sojakéase
Schafskase (Feta) Gruyere Sojamilch
Ziegenkase Jarlsberg Sorbet
Molke
OLE UND FETTE Olivendl wirkt wie ein Medikament
Olivendl Droschleberdl Baumwollsaatdl Maiskeimdl
Leindl ErdnuBol Sesamdl
Férberdisteldl Sonnenblumendl
NUSSE UND SAMEN Am besten unterlassen
EBkastanien (Maronen) | Pekanniisse CashewnUsse Pinienkerne
Macadamianisse Walnlsse Erdnlsse Pistazien
Mandelmus ErdnuBmus Sesambutter (Tahini)
Mandeln Haselnisse Ssesamsamen
Paranisse Kirbiskerne Sonnenblumenkerne
Mohnsamen Sonnenblumenmus
BOHNEN UND ANDERE HULSENFRUCHTE
Kidneybohnen Cannelinobohnen PrinzeBbohnen Adukebohnen Pintobohnen
Limabohnen Dicke Bohnen Rote Bohnen Adzukibohnen Rote Linsen
Perlbohnen Griine Bohnen Stangenbohnen Augenbohnen Schwarze Bohnen
Rote Sojabohnen Griine Erbsen Tamarindenfrucht Berglinsen
Keniabohnen WeiBe Bohnen Grine Linsen
Palerbsen Zuckerschoten Helmbohnen
GETREIDEFLOCKEN/ZUBEREITUNGEN Nur selten wird Weizen vertragen
Dinkel Reiskleie Amaranth Mehrkornmischung
Haferkleie Buchweizen Roggen
Hafermehl Cornflakes + Mais Weizenflocken
Hirse Gerste Weizenkleie
Puffreis Kascha (gekochter Weizenschrot




positiv (gesundheitsférdernd)

neutral (meist vertréiglich )

|negativ_(gesundheitsschidlich)

BROT UND GEBACK

Siehe auch Getreide

Essener Brot (in Bioldden erhaltlich)

Dinkelbrot

Bagels (aus Weizen)

Roggenkeimbrot

Hirsebrot Glutenfreies Brot Hartweizenbrot Vollweizenbrot
Reismehlkuchen Haferkleie-Muffins Kné&ckebrot Weizenkleie-Muffins
Reiswaffeln Pumpernickel Maismehl-Muffins
Vollreisbrot Sojabrot Mehrkornbrot
Roggenbrot

GETREIDE UND TEIGWAREN Nahrstoffe besser aus Fleisch-, Fisch- und Milchprodukten beziehen
Hafermehl Basmatireis WeiBer Reis Bulgur Sobanudeln
Reismehl Dinkelmehl Weizenmehl(Typ 405) Couscous Vollkornweizenmehl

Griine Pasta Gerstenmehl Wilder Reis

Naturreis Kascha

Quinoa Polenta (Maisbrei)

Pasta aus Hartweizengries Roggenmehl
GEMUSE Essen Sie tdglich 3 bis 5 Portionen
Auberginen Rosenkohl Alfafasprossen Ingwer Artischocken Radicchio
Batanen (SUB- Rote Riben Austernpilze Kartoffeln Avocados Romischer Salat
kartoffel) Rotkohl Bambussprossen Knoblauch Gartenkdrbis Schalotten
Blattkohl Senfkohlblatter Brunnenkresse Kohlrabi Mais Sellerie
Blumenkohl Shiitakepilze champignons Kombualgen Mungobohnensprossel| Spargel
Brokkoli WeiBkohl Chicorée Kopfsalat Oliven, schwarz und | Spinat
Chilichoten Yamswurzel Daikon (Rettichart) Léwenzahn grin Steckriiben
Chinakohl Eisbergsalat Mangold Radieschen Wasserkastanien
Grinkohl Endivie Merrettich Rettich, -sprossen WeiBe Riben
Md&hren Enokipilze Melonenkuirbis Rucola Zucchini
Paprikaschoten griin, Feldsalat Okra (Gumbofrucht) Tempeh Zuckererbsen
rot, gelb Fenchel Pak-choi (chin. Tofu Zwiebeln
Pastinaken Frihlingszwiebeln Blatterkohl) Tomaten
Petersilie Gurken Porree Topinambur
FRUCHTE Ananas gegen Bléhungen. Zwei bis drei der Fruchtsorten téglich!
Ananas Kirschen Apfel Kantalupe Granatépfel
Bananen Pflaumen Aprikosen Kirschen Karambole (Sternfrucht)
Papayas Preiselbeeren Birnen Kiwis Kokosnusse
Pflaumen Blaubeeren Kumquats Rhabarber
Preiselbeeren Boysenbeeren Limetten
Weintrauben, rote Brombeeren Loganbeeren
und weiBe Datteln Lychees
Zwetschgen Erdbeeren Mandarinen

Feigen Mangos

Grapefruits Nektarinen

Guaven Orangen

Himbeeren Pfirsiche

Holunderbeeren Rosinen

Honigmelonen

Stachelbeeren

Johannisbeeren, rote

Wassermelonen

und schwarze

Zitronen

SAFTE UND FLUSSIG

KEITEN

Optimal fiir Nerven- und Immunsystem: der Me

mbran-\Verfliissiger-Cocktail ***

** 1 EL Leinsaatdl, 1 EL Le:

cithin-Granulat (Reformhaus), 200 ml Obstsaft verrithren, schitteln.

Ananassaft Apfelmost Kirschsaft (aus der Tomatensaft
Kohlsaft Apfelsaft Herzkirsche)
Papayasaft Gemusesaft (entspr. Mo6hrensaft
Preiselbeersaft bekémmlichen Gemiisen) | Orangensaft
Traubensaft Graperuchtsaft Pflaumensaft
Gurkensaft Selleriesaft
DIVERSE GETRANKE Leistungssteigerung durch Verzicht auf Kaffee, schwarzen Tee und Wein
Griner Tee Bier Rotwein Colagetrédnke Sodawasser
Mineralwasser Bohnenkaffee schwarzer Tee Diatlimonade Spirituosen

Bohnenkaffee entkoff.

WeiBwein

Limonade

Leitungswasser




positiv (gesundheitsférdernd) neutral (meistvertriaglich) |n egativ (gesundheitsschadlich)

KRAUTERTEES UND KRAUTER Ingwertee zum Wérmen, Pfefferminze fiir den Darm und SuBholz fiir das Immunsystem
Gingseng Alfafa Léwenzahn Aloe
Hagebutte Baldrian Maulbeere Enzian
Himbeerblatt Eisenkraut Sarsaparilla Helmkraut
| Ingwer Erdbeerblatt Sonnenhut (Echinacea) |Hirtentdschel
Petersilie Gelber Ampfer SiBholzwurzel Hopfen
Pfefferminze GroBe Klette Thymian Huflattich
Salbei Griine Minze Ulmenrinde Konigskerze
SiiBholz Grlner Tee Volgelmiere Lindenbliten
Holunder WeiBbirke Maisgriffel
Japanische Gelbwurz |Weidorn Rhabarber
Johanniskraut WeiBeichenrinde Rotklee
Kamille Sennesblatter
Katzenminze
KRAUTER, GEWURZE, VERDICKUNGSMITTEL | Schokolade in kleinen Mengen erlaubt, aber bitte nicht als Hauptgericht!
Cayennepfeffer Agar-Agar Kurkuma (Gelbwurz) | Gelatine
Curry Ahornsirup Lorbeerblatter Gerstenmalz
Ingwer Anis Majoran Maissirup
Meerrettich Apfelessig Melasse (Zuckersirup) Maisstérke
Petersilie Balsamico-Essig Minze (Pfefferminze) Mandel6l
Basilikum Muskat Pfeffer, schwarz und wei
Bergamote Paprikapulver Tapioka
Bohnenkraut Pfeilwurzelmehl (Tapioka) | Zimt
Dill Piment
Estragon Rosmarin
Griine Minze Safran
Honig Salbei
Johannisbrotkernmehl Salz
Kakao (-pulver) Schnittlauch
Kapern Senf (auch Senfpulver)
Kardamom Tamari (Sojasauce)
Kerbel Thymian
Knoblauch Vanille
Kombualgen Weinstein
Koriander Zimt
Kreuzkimmel Zucker (braun/weiB)
Kimmel
WURZMITTEL UND EINGEMACHTES Einschrdnkung der Lebensmittel, die keinen wirklichen Nutzen haben
Apfelkraut I Tomatenketchup

Gelees (aus zuldssigen Friichten)

Konfitiiren (aus zuldssigen Friichten)

Mixed Pickles, Dill Relish

Mixed Pickles, Saure |Salat-Dressings

Mixed Pickles, StiBe |Senf (auch Senfpulver)

Relish Worcester-Sauce I

Anmerkung: Es handelt sich hier um allgemeine Erndhrungsempfehlungen, die sich beim Individuum Mensch nicht decken miissen.

Daher sollte immer ein Nahrungsmittelvertréglichkeitstest (z.B. Proquant) durchgefiihrt werden.

Peter d"’Adamo: 4 Blutgruppen - Das Kochbuch fiir ein gesundes Leben [Taschenbuch], € 10,95

Kai Luhr: Einfach Gesund - Der muhelose Weg zu Wohlbefinden und Gliick, Hardcover, € 17,95 s D med.

Kai Liihr

APP: z.B. Uber iTunes erhaltlich: ,,Gut fir lhr Blut“, € 0.99

Der miihelose
Weg zu Wohlbefinden
und Gliick




