Schaub-Kost ist gesund, weil kohlenhydratarm und sdurearm. Low-Carb-Ernahrung ist gestinder als Vegetarismus.

Bei einer starken Reduzierung der Kohlenhydrate (KH) - was fur 75% der Europdaer der gesiindere Weg ist, ersetzen wir Starkemehl (KH) durch
Fett, den idealen Brennstoff. Sie werden vielleicht meinen, dass manches hier verbotene doch ,gesund” sei. Wenn es Saure bildend ist, ist es nicht
»gesund” und zu viele Kohlenhydrate auf unserem Speisenplan sind sowieso die Hauptursache unserer Zivilisationskrankheiten. Alle Schalen
der Frichte, Hulsenfriichte, Getreide (Kleie) ... haben Gifte gegen FralRfeinde. Bei Schaub wird jedes Gemiise geschalt und gekocht, das Kochwasser
wird immer weggeschuttet, ebenso Fleischsaft (=S&auren). Die folgende Liste ist nicht Original-Schaub, sondern von Stocker leicht abgeéandert:

Erlaubte Nahrungsmittel

nur gelegentlich erlaubt sind:

verboten sind:

Getranke

Brunnen-, Quell- und Leitungswasser, kohlensaurefreie
Wasser, Krautertees, die nicht sauer schmecken, auch:
Kaffee (ohne Milch), Schwarztee, in geringen Mengen.

Getranke: nur gelegentlich erlaubt
Neutrale oder kohlensaurehaltige Mine-
ralwasser, roter Wein,

griiner Tee (Koffein !)

Getranke mit Saure und/oder Zucker; GLYX beachten
Orangen-, Zitronen-, Obst-, Trauben-, Beeren-, Grapefruitsaft,
Rhabarber-, Sauerkraut-, Gemuseséfte, Tee: Hagebutten-,
Fruchtschalen-, Brennnesseltee, siiRe Mineral- Limoséfte,
Orangensaft, Cola (zu viel Zucker und Sauren); Sekt...

Milchprodukte sind verboten: erlaubt ist nur das
FETT der Milch, Butter und Rahm. Tafelbutter

Verboten ist Vollmilch: Von der Evolution her sind Erwachsene
meist nicht an Milch angepasst. Manche Menschen haben aber
noch als Erwachsene genug Laktase Milchzucker zu verdauen.

erlaubt sind gereifte Kase (dadurch
ohne Laktose. Hartkase, Vollfette K&-
se, Ziegen-, Schafkése

Milchzucker = fur viele unverdaulich und wird
dann Bakteriennahrung im Darm! Bldhungen

Verboten Voll-Milch und Magermilch; Joghurt, Kefir, But-
termilch, Sauermilch (Sauren); Molke, Quark, Sauerrahm,
quarkahnliche Kase (Gervais- und Huttenkase),

Von der Milch ist alles verboten, aulRer dem Fett.

Getreide schadet (ruiniert die Gelenke): Phytinsau-
re und andere Sauren. Es ist kein Getreide erlaubt:
Sie sollten keine Getreideprodukte, kein Vollkorn
und kein Brot essen. (Starkemolekile, KH)

Nur manchmal in kleinen Mengen:
Reis, Hirse, Buchweizen, Mais, Hafer
(Verboten ist Weizen; Roggen, Din-
kel, Getreideprodukte = tote Kost)

Alle Getreide: Brot, inkl. Knackebrot und Zwieback, Ge-
treideflocken und -schrot, Zerealien (Cornflakes etc.):
.Brot-Gicht“, Vollkorn- und Soja-Teigwaren, Griel3,
Reis, Mehlspeisen, Schleimsuppen.

Salate nur wenig: Endivien, Chicorée (rot, griin, weifl3),
Gurken, junge Zucchini, 1 rohe Karotte, Tomaten nur als
Garnitur, wenig Radieschen oder Rettich, Kohl, Chinakohl

Tomaten (Saure!), roher Fenchelsa-
lat, gekochte Randen Kopfsalat,

Salate Spinat-, Sauerampfer-, Sauerklee-, Sauerkraut-
Salat, Fruchtsalat; Rohsalate von Karotten, Sellerie und
Randen. (wegen der S&uren)

Gemiuse:
KARTOFFELN, Knollen, Riben und alle Gemuse,
ausgenommen die unter ,nicht erlaubt” aufgefiihrten

Gemiuse
Spargeln, Sellerie, Randen, Peperoni,
Knoblauch, roter Paprika

Spinat, Lattich, Rhabarber, Spargel, Mangold (wegen
Oxal-Saure), gruner Paprika

Eiweil3: Fleisch, Fisch, SuRwasser- und Meerfisch,
Thunfisch in Olivendl oder Salzwasser, geraucherter Fisch;
Eidotter beliebig viel; Eiklar: Nur eines pro Tag! (?)

Nur gelegentlich:
Hilsenfrichte, Bohnen

Meide Soja: Sojabohnen, Sojamehl, Tofu,
industriell aufbereitete Sojaspeisen (Oxal-Saure schadet dir)
http://josef-stocker.de/soja.pdf

Frichte (nur zuckerarm und saurearm)
Nur in kleinen Mengen und nur sif3e, vollreife:
Bananen, Khaki, Mango, Papaya, Birnen, Melonen,...

Nur Vollreife: Kirschen, Pfirsiche, Apriko-
sen, Zwetschgen, Pflaumen, Himbeeren,
Brombeeren, Heidelbeeren, Apfel, Prei-
selbeeren, sille Mandarinen

Frichte: fast alle sind verboten wegen zu viel Saure
saure Apfel und Birnen; Weintrauben (S&ure), Johannisbeeren,
Zitronen, Grapefruit, saure Mandarinen und Orangen, Ananas, Erd-
beeren, Weintrauben, Holundersaft, Hagebuttentee,

Fette, Ole ... Olivendl, Butter
Olivendl (ist aus Friichten, nicht aus Samen!)
Fleisch; Wild-, Lamm-, Rindfleisch, Leber... fet-

In Fischkonserven ist das Omega-3-
Ol noch enthalten! Vorsicht Histamin

Nicht erlaubt: (gehartete) Fette aus der Fabrik.
Vorsicht vor Margarine.
SuRwaren, raffinierter Zucker,



http://josef-stocker.de/soja.pdf

ter Hochseefisch, Sardine, Makrele, Lachs (Honig und Zucker tGbersauern dich wie Essig!
Sie bringen jede Starke schnell zur Garung: Gastritis)
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