
Teil 2: Artgerechte, moderne und einfache
 Jäger+Sammler-Ernährung

Heutzutage wird allerdings niemand, wie in der Steinzeit, mit einem rohen Stück Fleisch glücklich sein und die 

verständlich, schmackhaft und einfach umzusetzen ist.

Ernährung, d.h. eine nährstoffreiche Ernährung ohne Stärke.

2.1   Wie sieht eine moderne Jäger+Sammler–Ernährung aus?



2.1.1   Der Jäger-Anteil

Belastbarkeit sinkt. 

Krankheit ist Mangel!

Verhältnis zu erreichen, ist es absolut notwendig, essentielle, tierische Fette in ausreichender Form zu konsu

Nachdem diese tierischen Nahrungsmittel von der Nährstoffzusammensetzung her ähnlich sind, fasse ich sie 

Dabei ist es unerheblich, welche Fleischsorte Sie wählen. Alle stehen zur Verfügung, egal ob Rind, Ge

Geschmack und in der Zusammensetzung der Nährstoffe hat.

Versuchen Sie auch unbedingt Lamm oder Wild. Diese beiden Fleischsorten werden oft nicht gewählt, weil sie 

dadurch wird das Fleisch auch sehr mild. Frisches Wild riecht nicht, genauso wenig wie frischer Fisch. Des

halb trauen Sie sich ruhig, Wild oder Lamm zu essen. Diese Fleischsorten sind ein echtes Highlight in der 

Schinken, Salami und Wurst bringen durch die verschiedensten Gewürze sehr viel Abwechslung mit sich, da 

es hierbei ein riesiges Angebot mit sehr vielen unterschiedlichen Wurstwaren



Fisch und Meeresfrüchte

wechseln Sie einfach durch und nehmen Sie die Fische, die Ihnen schmecken.

Milch und Milchprodukte sollten hier alleine wegen der geschmacklichen Vielfalt nicht fehlen. Genießen Sie 



Die viel zu Unrecht gescholtenen Eier



2.1.2   Der Sammler-Anteil

Alle Gemüsearten und Salate:

Fruchtgemüse:

Wurzelgemüse:

Zwiebelgemüse:

Blattstielgemüse: Sellerie, Rhabarber 

Blattgemüse und Salate:

Blütenstände als Gemüse: Blumenkohl, Brokkoli, Romanesco, Artischocke

Die vielen  Bärlauch, Basilikum, Beifuß, Brunnenkresse, Dill, Estragon, Fen

Meerrettich, Pfeffer, Chili



Alle essbaren, schmackhaften Pilze:



Nüsse und Kerne, mit ihrer geschmacklichen Vielfalt 



2.1.3   Jäger+Sammler-Zucker

 

 

 Zellstoffwechsel und den Bindegewebsstoffwechsel.

 Alle Säugetiere bauen ihr Vitamin C aus Glucose und Galaktose selbst auf. Primaten allerdings können  

γ  

 zurückgebildet. 

 

 

Um sämtlichen Missverständnissen vorzubeugen, die im nächsten Abschnitt entstehen könnten, muss ich 

einen wichtigen Punkt gleich vorab erwähnen: 

NEIN, ich bin nicht verrückt geworden!

Haushaltszucker ist auch ein Jäger+Sammler-Zucker!



 

line Form gebracht.

Deshalb wird der Haushaltszucker, je nach Herkunft auch Rübenzucker bzw. Rohrzucker genannt. Der Zwei

keine Augen besitzt, ist es für die Zuckerbelastung unerheblich, aus welchen 



2.2.3   Jäger+Sammler-Mittagessen

+



ergeben sich nahezu unendlich viele Möglichkeiten, ein geschmacklich verführerisches und nährstoffreiches 

Mahl zuzubereiten. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

 

Wenn das Schuta dann im Teller ist, können Sie noch Parmesan oder Pizzakäse darüber streuen. Fertig ist 

des Geschmacks geht verloren. 

 

 Pfanne, die wäscht sich von selbst ab.

 



 

 

 

 mit einer gesunden, nährstoffreichen, leistungsstarken Ernährung gar nichts zu tun.

essen dürfen, sondern dann brauchen Sie Stärke nicht mehr essen.

wie im echten Leben: Hilfe zur Selbsthilfe. 

Was verstanden wurde, wird nie wieder vergessen und kann mühelos im Alltag umgesetzt werden. 


