Milch und Milchprodukte

Diese Woche modchte ich euch einladen auf Milch und alle Milchprodukte
wie Joghurt, Quark, Sahne, Créeme fraiche und Kase zu verzichten.

Gerne kannst du diese Themenwoche auch Uber einen langeren Zeitraum,
z.B. 4 Wochen ausweiten. Oder du macht die Themenwoche mehrmals

und findest so immer weitere Rezepte, die du gerne in deine Erndhrung
integrieren mdéchtest.

Kannst du Veranderungen feststellen?

Wie geht es mir direkt nach dem Essen

Wie geht es mir Stunden spater

Wie geht es mir am nachsten Tag

Achte auf Symptome wie:
Verdauung / Stuhlgang / Verstopfung / Durchfall
Kdrpergewicht / Wassereinlagerungen / Juckreiz

Wie geht es mir in Bezug auf Energie, Mludigkeit, Lebensfreude,
Fitness.


http://www.nachhaltigloslassen.de

Weitere Informationen:
Video von Nachhaltig loslassen:
Veganer Joghurt und Frischkase

Musli mit Mandeln und Kokosraspeln
Erdmandeln / Erdmandelmilch
Mandelmilch

Leckere Beerebzeit

Chia - Das Supermdusli

Beschaftige dich gerne diese Woche mit dem Thema Milch.
Eine Empfehlung ist dieses Buch. Das gibt es auch als Hérbuch.

Die Milch macht s leider doch nicht!

Wir alle wuchsen mit Glaubenssatzen, gepragt
durch Werbekampagnen, wie "Milch macht
mude Manner munter" oder "Die Milch macht's" e
auf. Doch bringen immer mehr Studien die _ p"'ﬁ%
ungesunden oder sogar gesundheitsschadlichen sty lesider
Aspekte von Milchkonsum zutage. Anstatt des LS Y ,‘{Zf
erhofften Nutzens fir die Knochen soll Milch i
sogar das Risiko flir Osteoporose, Krebs und
zahlreiche andere Beschwerden erhéhen. Aber
was steckt wirklich dahinter?

Aus friedlichen Kihen auf idyllischen Weiden
hat sich ein riesiger Industriezweig entwickelt,
die Milchindustrie ist sogar der groBte in der
deutschen Lebensmittelbranche. Und seit
wenigen Jahren bliht auch noch das Geschaft
mit der Laktoseintoleranz der Verbraucher wird
mit dem Label laktosefrei buchstablich
gemolken. Der neue, lukrative Trend zu
laktosefreien Milchprodukten dient allerdings weniger der Gesundheit als
dem Geldbeutel der Hersteller. Solche und auch andere Augenwischereien
der Industrie werden in diesem Buch beleuchtet und mit dem
alteingesessenen Marchen von der ach so gesunden Milch aufgeraumt.

Ob vegan oder ernahrungsinteressiert, dieses Buch ist flir jeden, der sich
nicht nur gesund, sondern auch und umweltbewusst und mit Ricksicht auf
Tiere ernahren will.

(Cover Text: Die Michllige von Dr. Elena Krieger)
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