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Bevorzuge fiur Deinen Verbrauch Lebensmittel, die in Deiner Region gerade Saison haben und
aus biologischem Anbau stammen!

Schafskase

Proteine Kohlenhydrate Fette Frichte, Obst Gemiise
pflanzliche e Amaranth Ole und Fette: Behalte die Griine Blattgemiise
Proteine: e Wildreis e Avocado Verzehrmenge und | und alle

e Chlorella e roter Reis e Butter Tageszeit des Wildkrauter kannst

e Quinoa e Buchweizen e Eigelb Verzehrs im Auge. Du unbegrenzt

e Chiasamen e Hirse e Hanfdl Beachte dazu den essen.

e Leinsamen e Quinoa e Kokosol Zucker- und

e Lupinen- e Leindl Ballaststoffgehalt Wurzelgemiise, die
protein e Kirbis e Olivendl der Frucht. unter der Erde

o weille e Maniok e Nussol wachsen, haben
Bohnen e Susskartoffel e Omega3- Orientiere Dich am | einen héheren KH

e schwarzer e Yams Fettsauren Glykoplan! gehalt.

Reis N aus .

e Linsen alle Gemiise nach Meeresalgen e Ananas Friichte von

e Kichererbsen | Glykoplan— e Apfel Nachtschatten-

e Jackfrucht Samen, Kerne e Aprikose gewachsen kénnen

e Mandeln Nusse: e Aroniabeere | in Verbindung mit

e Hanfsamen e Bananen Entziindungen,

e Mandelmilch, e Kurbiskerne e Birnen Schmerzen,
Hafermilch, e Sonnen- e Blaubeeren Darmentziindungen
Reismilch blumenkerne e Brombeeren | stehen.

e Sesam e Erdbeeren
L e Walnisse e Granatapfel Achtsamkeit!
tle”s?hen e Macadamia e Grapefruit Orientiere Dich am
Proteinen: e Paranuss e Gojibeeren Glykoplan!
Fleisch: e Pekannlsse e Himbeeren

e Wild e Pinienkerne e Kirschen Wildkrauter und

e Lamm e Pistazien e Kiwi Graser

e Huhn e Mandeln e Limetten Sauerampfer

e Pute e Mango Léwenzahnblatter

Erichte e Mandarinen | Vogelmiere
Fische: e Avocado e Melonen Gundermann

e Bachforelle e Esskastanien e Nektarinen Giersch

e Heilbutt e Oliven e Orangen Brennessel

e Hering e Papaya

e Kabeljau e Pfirsich Gartenkrauter

e Makrelen e Pflaumen Basilikum

e Rotbarsch e Trauben Koriander

e Sardinen e Zitronen Oregano

e Schellfisch Majoran

e Scholle Beiful®

e Schwertfisch Bohnenkraut

e Seezunge Thymian

e Zander Rosmarin

e Wildlachs Liebstockel

Petersilie
Meeresfrichte: Selleriegrin
Garnelen, Shrimps,
Muscheln Wildkrauter
Léwenzahnblatter,
Eier Vogelmiere
Ziegenkase, Giersch, Brennessel
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alle griinen Salate
und speziell alte
Gemiusesorten
Lauch

Mangold

Spinat

Sellerie

Zwiebeln
Knoblauch

besonders
gesundheitsfordernd
die Gruppe der
Kreuzblutler:

Rucola

Senf

Rettich

Radieschen
Meerrettich

alle Kohlgemiise:
Brokkoli
Blumenkohl
Kohlrabi
WeilRkohl
Rotkohl
Rosenkohl
Grunkohl

Wurzelgemuse
Karotte

Rote Beete
Petersilienwurzel
Pastinake
Schwarzwurzeln
Spargel

Artischocke,
Aubergine,
Tomaten,
Paprika,
Chilli,
Gurke,
Zucchini,
Krbis

Pilze:
Shitakepilze,
Krauterseitlinge,
Austernseitlinge,
Pfifferlinge

Fermentiertes

Sauerkraut, Kimchi

Algen

Proteine

Kohlenhydrate

Fette

Obst

Gemiise
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