DANIEL FASTEN PLAN

EMPFOHLENE
NAHRUNGSMITTEL:

+ Obst: frisch, tiefgefroren, getrocknet, entsaftet, in Dosen
+ Gemuse: frisch, tiefgefroren, getrocknet, entsaftet, aus der Dose/dem Glas

+ Vollkorn: Amaranth, Gerste, Vollkornreis, Haferflocken, Quinoa, Hirse,
Vollkornweizen

+ NUsse und Saaten: Mandeln, Cashewkerne, Pekannusse, Pinienkerne, Walnusse,
Kirbiskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne, alle Nussole

¢ Brot: Vollkornbrot ohne Hefe, Zucker und Konservierungsmittel

+ Hulsenfrichte (getrocknet oder aus der Dose): schwarze Bohnen, Schwarzaugenbohnen,
weille Cannellini-Bohnen, Kichererbsen, Kidneybohnen, alle Sorten Linsen, Pintobohnen,
Schélerbsen.

+ Ole: Rapsél, Kokosol, Leinsl, Traubenkernsl, Olivensl, Erdnussol, Sesamél
¢ Getranke: Wasser ohne Kohlensdure
+ Sonstiges: Krauter, Gewdrze, Salz, Pfeffer, Gewtrzmischungen, Sojaprodukte, Tofu

NAHRUNGSMITTEL,
DIE GEMIEDEN WERDEN SOLLTEN:

¢ Fleisch: alles, auch Fisch
+ Milchprodukte: alle (Sahne, Butter, Milch, Joghurt, Quark, Kase)
¢ Eier

+ SURmittel: Agavendicksaft, kinstliche StRstoffe, Honig, Zuckerribensirup, Vollrohrzucker,
Sirup, Stevia

* Brot und Hefe: alle Hefebrotsorten und Backwaren

o Alle verarbeiteten Lebensmittel: kinstliche Aromen, Lebensmittelzusatze,
Konservierungsmittel, Weillmehl, weiller Reis.

+ Alle Fertiggerichte, einschlief3lich Chips, Flips & Co.
¢ Feste Fette: Schmalz, Margarine
¢ Getranke: Alkohol, Koffein, alle kohlensaurehaltigen Getranke, griner Tee, Krautertee, Tee



