100 entziindungshemmende Lebensmittel

Obst

Ananas
Apfel
Aprikose
Avocados
Bananen
Birne
Blaubeeren
Cranberries
Granatapfel
Grapefruit
Kirschen
Kiwi
Limetten
Mandarinen
Mango
Papaya
Pfirsich
Trauben
Zitronen

Fette

Avocado
Hanfol
Leindl
Oliven
Olivenadl
Rapsdl

Gemise

Auberginen
Blumenkohl
Brokkoli
Grinkohl
Gurken
Karotten
Kartoffeln
Knoblauch
Kirbis
Paprika
Pilze
Rosenkohl
Rucola
Sellerie
Spargel
Spinat
Sipkartoffel
Tomaten
Zucchini
Zwiebeln

Fisch

Forelle
Lachs
Makrele
Sardellen
Sardinen
Thunfisch

Gewlrze

Dill
Estragon
Fenchel
Ingwer
Kakao
Knoblauch
Koriander
Kresse
Kreuzkimmel
Kurkuma
Minze
Oregano
Petersilie
Pfeffer
Rosmarin
Safran
Schnittlauch
Zimt

Getreide

Buchweizen
Emmer
Gerste
Haferflocken
Hirse

Quinoa
Roggen
Vollkornreis

Nisse

Cashewkerne
Chiasamen
Erdnisse
Hanfsamen
Haselnlsse
Kirbiskerne
Leinsamen
Macadamia
Mandeln
Paranisse
Pecannlsse
Pistazien
Sesamsamen
Walnisse

Getranke

Grintee
Kaffee
Schwarztee
Wasser

Hulsenfrichte

Bohnen
Edamame
Kichererbsen
Linsen



