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Entzündungen - die Basies 
Was ist eine Entzündung?

Die Krankheitsbilder

Ernährung bei 
Entzündungen
Was meiden?

Was ist gut?

Der neue Speiseplan

Das 4-Wochen-Programm
Bevor es losgeht

Woche 1 - die Verdauung 
stärken

Woche 2 - zur Ruhe kommen

Woche 3 - erholsam schlafen

Woche 4 - die Muskulatur 
arbeiten lassen

Wie geht es weiter?

Die antientzündlichen
Rezepte
Basies

Frühstück

Unterwegs und zwischendurch

Salate und Suppen 

Zum Sattessen 

Gebäck und Süßes
Ernährungsprotokoll
Gesundheitsfragebogen
Rezept- und Zutatenverzeichnis
Stichwortverzeichnis
Empfehlungen der Autorin
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