GEMUSE
Karotten
Chicorée
Artischocken
Rote Beete
Brokkoli
Blattgemiise (z. 8. Spinat, Griinkohl)
Paprika
SiiBkartoffeln
Topinambur
Schwarzkoh!
Rosenkoh!
Zucchini
Gurken
Knoblauch
Iwiebeln
Sellerie

EINKAUFSLISTE

0BST

Beeren:
->Heidelbeeren
-> Himbeeren
->Brombeeren
Apfel

Bananen
Titrusfriichte
Avocados
Kiwis
Granatapfel

HULSENFRUICHTE & VOLLKORNPRODUKTE
gl 1ALt

Linsen Quinoa
Kichererhsen Buchweizen
Bohnen Amaranth
Vollkornbrot Gerste

Haferflocken
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EINKAUFSLISTE EINKAUFSLISTE

NOSSEGSAMEN  MILCHPRODUKTE & ALTERNATIVEN PROBIOTISCHE NATURLICHE
— — LEBENSMITTEL SUBUNGSMITTEL
end o T
Kiirhiskerne Schafsjoghurt K'.’“fm Datteln )
mitaktiven Kult Miso Apfelmus (ungesiit,
Sesam Pflanzliche Milchaltemativen mit Kbmbicts sparsam verwenden)
Chia-Samen Calci (28 Tempeh
Leinsamen Griechischer Joghurt (ungesig) Ao .
(bei guter 3 Gemise
Paraniisse (z.B. Karotten, Riiben)
Hanfsamen Fermentierte Karotten
Cashew-Nisse Fermentierter Knoblauch
Sauermilchprodukte
Kvass (fermentiertes Brotgetrank)
FISCH & PFLANZLICHE OMEGA-3-QUELLEN Fermentierte Rote Bete
R —
Fettiger Fisch (z. B. Bio-Wildlachs, Makrele, Hering, Sardinen) &
Killgl GESUNDE SNACKS FUR UNTERWEGS
e —
Forelle )
Leinil Frische Beeren
Niisse
Hanfsamen

= : Griechischer Joghurt (ungesiiBt)
Algendl (pflanzliche Omega-3-Quelle)



