Dein bunter Boost fiir mehr Energie, Balance & Darmgesundheit

So geht's:

Issin 7 Tagen mindestens 30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel. Dazu zahlen: Gemuse, Obst,
Krauter, Hulsenfrichte, Vollkorn, Nisse & Samen.

B Jede Sorte zahlt einmal pro Woche - egal wie oft du sie isst oder in welcher Menge. Zucker,
WeiBmehl, Fertigprodukte und Pflanzendle (auBer Olivendl) sollen nicht dazugezahlt werden.

#® Verwende mdglichst saisonale und regionale Produkte.

& TCM-Tipp: Achte auf einen hohen Anteil an gekochten Speisen - sie starken laut Traditioneller
Chinesischer Medizin deine Mitte, sind leichter verdaulich und bringen dein Qi besser zum FlieBen.
# Trage jede neue Sorte in die Liste ein - und feiere am Ende deinen bunten Erfolg! ##
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