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GANZHEITLICHER
GESUNDHEIT
Merkblatt
»Schimmelpilz Allergie und/oder Hefepilz Allergie”

Check Deine Wohnung und/oder Keller auf Schimmelpilzbelastung!

Zu meiden sind die folgenden Nahrungsmittel (NM) und Getranke:

 NM und Getranke, die Schimmelpilze oder Hefepilze in naturlicher Form
enthalten.

* NM und Getranke die zur Herstellung mit Schimmelpilzen oder Hefepilzen
gegart oder fermentiert worden sind.

* NM, die mit Schimmelpilzen oder Hefepilzen haltbar gemacht worden sind (E-
Nummern).

« Fertigprodukte, wie Dosengerichte, Fertigmenus,, mariniertes Fleisch, etc.
Jedes NM kann von Schimmel- oder Hefepilzen befallen werden!

Weitere Empfehlungen:

« NM immer gut verschlossen oder verpackt aufbewahren, und moglichst kuhl,
trocken und dunkel lagern.

« NM die gekocht verzehrt werden, ausreichend erhitzen. Lange Warmhaltezeiten
vermeiden.

» Aufgetaute NM sofort verzehren.

 Fruchte und Gemuse unmittelbar vor dem Kochen/Essen schalen.

Besonders geeignete Nahrungsmittel:

 Selbst zubereitete Suppen aus Gemuse, Hafer, Hirse, Gerste (Ausnahme
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Glutenunvertraglichkeit, Gahrungsmilieu, Pilzdiat)
» Kartoffeln, Vollwertnudeln, Vollwertreis
« Frischfleisch und Frischgeflugel und Frischfisch
* Frisches Obst und Gemuse

» Brot, etc.: Hefefreies Vollwertbrot, Reiswaffeln,

Sonstiges:

Schimmelpilz freie Produkte verwenden fur:

« Pflegeprodukte

e Putzmittel

» Nahrungserganzungsmittel
* Enzyme

» Medikamente

o Textilien

Meide den Kontakt zu Tierfutter und den Kontakt zu Biotonnen!



