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FUR ENDOMETRIOSE

FRISCHES GEMUSE

Brokkoli, Spinat, Kohl,
Kartoffel, Tomaten

FRISCHES OBST

Beeren, Orangen,
Grapefruit, Bananen

WEISSES FLEISCH Huhn, Pute, Fisch (Lachs,

Thunfisch, Sardellen, Sardinen, Schalentiere)
SOJA PRODUKTE

Sojamehl, Sojasprossen,
Sojabohnen und Tofu

VOLLKORNPRODUKTE

: SAMEN & KORNER

KALT GEPRESSTE Sesam, Leinsamen, z.ﬂwm.m
s Sonnenblumen, Kiirbis
OLE vorallem

Olivenal, Rapsal,
Fischal, Leindl MAGNESIUMHALTIGE NAHRUNGSMITTEL
Reis, Mais, Haferflocken, Weizenkeime

ZUCKERHALTIGE GETRANKE

Wellnessgetranke, Energy-
drinks, Limonade, Alkohol
vor allem WeiBwein und Bier

MANCHE MILCHPRODUKTE
zum Beispiel Hartkase

&  ROTES FLEISCH

Rind/Kalb, Schwein,
Schaf und Wild

SUSSIGKEITEN/SUSSSPEISEN
vor allem Schokolade und Kakao

(E———
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TIERISCHE FETTE
Butter und Schmalz
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