Snack Time

Starke Dich in Deiner Immun Boost Woche mit jeglichem Obst, das Dir schmeckt und das
Du gut vertragst. Bitte keine falsche Angst vor Fruchtzucker! Abgesehen von den mit
Zucker Uberziichteten Sorten wie zum Beispiel die ovalen, dunkelgriinen Zucker-Honig-
Melonen oder liberziichtete Zucker-Ananas, ist Fruchtzucker vor allem aus Obst mit
niedrigem glykamischen Index sehr gut flir unsere Abwehrkrafte: zum Beispiel:

Apfel

Birnen

Erdbeeren

Himbeeren

Blaubeeren

Kirschen

Pflaumen

Aprikosen

Granatapfel

dunkle Weintrauben etc.
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Wenn Dich nachmittags der Hunger Giberkommt, dann greife zu gehaltvollen Niissen

» Mandeln

» Walnlsse

» Haselnisse
» Cashewkerne

Und wenn es noch sisser als Obst sein soll bevorzuge getrocknete Datteln oder
getrocknete Feigen, anstatt Dein Immunsystem mit Zucker zu blockieren.



