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130 Grünkohl
Gemeinsam gegen den 
Schmerz 138 Hafer

Johanns Geschichte 146 Himbeeren

Es gibt ein Leben ohne 154 Kakao
Schmerz

162 Kartoffeln
Arthrose ist heilbar

170 Kichererbsen
Raus aus der Schmerzfalle

178 Leinsamen
Nahrung als Medizin
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Anti-Arth rose-Er näh ru ng

194 Maronen
Johanns Rezepte

202 Merrettich
Mit gutem Gewissen genießen

210 Oliven
Algen
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Äpfel
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Artischocken
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Avocados

242 Rote Bete
Bohnen

250 Rucola
Brokkoli

258 Sprossen
Brot

266 Tomaten
Buchweizen

274 Walnüsse
Erbsen
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