Snacks zum Starken der Nebennieren (nach Anthony William)

Apfel, Dattel und Sellerie

Apfel: Zucker
Datteln: Kalium/Zucker
Sellerie: Natrium

Orange, Avocado und Spinat

Orange: Zucker
Avocado: Kalium
Spinat: Natrium/Kalium

Datteln, Banane und
Romersalat

Banane:
Zucker/Kalium

Datteln: Kalium/Zucker
Roémersalat: Natrium

Banane, Kokoswasser
und Spinat

Banane: Zucker
Kokoswasser: Kalium
Spinat: Natrium/Kalium

Birne, Feldsalat und Beeren

Birne: Zucker
Beeren: Kalium
Feldsalat: Kalium/Natrium

Honig, Beeren und
Selleriesaft

Honig: Zucker
Beeren: Kalium
Selleriesaft: Natrium

Apfel: Zucker
Datteln: Kalium/Zucker
Roémersalat: Natrium

Trauben, Banane,
roter Blattsalat

Banane: Zucker
Trauben: Kalium/Zucker
Roter Blattsalat: Natrium

Apfel: Zucker
Blumenkohl: Kalium
Gurke: Natrium

Wassermelone, Limettensaft,
Selleriesaft

Melone: Kallum/Zucker
Selleriesaft: Natrium

SiiRkartoffel, Zitronensaft,
Griinkohl

Zitronensaft: Zucker
SuRkartoffel: Kalium/Zucker
Griinkohl: Natrium/Zucker

Limettensaft, Avocado,
Gurke

Limettensaft:
Zucker/Kalium
Avocado: Kalium
Gurke Natrium

Getrocknete Aprikosen,
Kokoswasser, Sellerie

Getr. Aprikosen: Zucker
Kokoswasser: Kalium
Sellerie: Natrium

Mango: Zucker
Feigen: Kalium
Sellerie: Natrium

Orangen, Koriander,
Kopfsalat

Orange: Zucker
Koriander:
Kalium/Natrium
Kopfsalat: Natrium

Mandarinen, Himbeeren,
Blattsalat

Mandarinen: Zucker
Himbeeren: Kalium
Griiner Blattsalat: Natrium

Honig: Zucker
Beeren: Kalium
Gurken: Natrium

o Apfel: Zucker
@] Datteln: Kalium/Zucker
) Roémersalat: Natrium

Obst ist reich an Zucker, manches auch an Kalium, Trockenfriichte sind reich an Kalium und Zucker. Griines
Blattgemdise ist reich an Natrium, manches auch an Kalium.
Man kann sich ein Snack aussuchen und immer das gleiche essen, oder variieren. Oder seine eigene Kombination
zusammenstellen. Wichtig dabei ist: es muss immer drei Komponente erhalten: Zucker/Kalium/Natrium.

Nochmal grobe Ubersicht:
Zucker

Kalium: Datteln,

Feigen, Avocado, Kokoswasser,

Wassermelone, Sif3kartoffel, Koriander

Natrium:

Beeren,

Apfel, Orange, Banane, Birne, Honig, Limettensaft, Zitronensaft, Mango, Mandarinen
Aprikosen,

Trauben, Blumenkohl,

Sellerie, Spinat , Selleriesaft, Gurke, Romersalat, Feldsalat und anderes Blattgemiise

Rezeptvorschlage:https://www.medicalmedium.com/blog/10-snacks-for-adrenal-health
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