Héufig zu verwenden

e (Vollkorn-) Reis

e (Vollkorn-) Hafer
Getreide e Hirse, Quinoa, Amaranth
e (Vollkorn-) Bulgur

(1/4) e Gerste, Dinkel, Buchweizen
e Vollkornpasta
e Saisonales Gemuse
. e Grunes Blattgemuse
Gemiise (Spinat, Rocula, etc)
(1/2) e Tiefgefrorenes Regioanles

Gemue
e Fermentiertes Gemuse
e Knoblauch & Zwiebeln

e Kichererbsen/ Hummus
Hﬁ|senfrﬁch1‘e e Bohnen

0000

(zwei mal wochentlich * Linsen
tierische Proteinquellen ¢ Erbsen
austauschbar) e Tofu, Tempeh
(1/4)
e Pflanzliche Ole
o Krauter
e NUsse & Nussmus
TOpping e Zitrone/Limette
e Balsamico
e Lein- & Hanfsamen
e Sprossen
e Soja/Hafer- Joghurt

Das Bowl-Baukasten-Syste
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Gelegentlich zu verwenden

e Cousocus

e Brot & Backwaren

e Wrap/ Fajita

e Reisnudeln

e Weissmehl/ Eier-Pasta

e Nicht Saisonales Gemuse

e Gemuse aus ferner Herkunft

e in viel Fett gebratenes
Gemuse

e Pilze/ Gemuse aus der Dose

e Hulsenfrichte aus der Dose

e Seitan

e Fleischersatzprodukte

e Pasta auf Hulsenfruchtbasis

e Fisch/Meeresfruchte

e Moglichst wenig verarbeitete
Fleischprodukte

Ole aus ferner Herkunft
gesalzene/ gerostete Nusse
Avokado

Kokosnuss(-milch)
Chiasamen

Flug-Obst

Joghurt, Kase, Sahne, Eier
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