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Liste zum
Ausdrucken:

GEMUSE

(frisch, tiefgekiihll, gegart
oder eingelegt)
Artischocken

Auberginen /A

Avocado

Blumenkohl,
Romanesco /A

Brennnesseln
Brokkoli /&

Fenchel

Flower Sprouts
Frahlingszwiebeln /&
Giersch

Griinkohl /&

Gurken /A
Haferwurzeln
Kardone/Kardy
Karotten /A
Kartoffeln #
Klettenwurzeln
Knoblauch
Knollenziest/Stachys
Kochbananen
Kohlrabi

Kurbis &

Lauch
Lotoswurzel
Mairtiben /A
Mais/Zuckermais
Mangold /&
Maniok
Ménchsbart
Okra

Pak Choi

Paprika /&
Pastinaken
Peperoni /&
Petersilienwurzeln
Puntarelle/Catalogna
Queller

Radieschen, -blatter
Rettich /&
Rosenkohl #

Rote Riiben /A
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Rotkohl

Schalotten
Schwarzkohl
Schwarzwurzeln
Sellerieknolle, - stange
Spargel /A

Spargelsalat (z.B. Chinesische
Keule)

Spinat /A
Stangelkohl/Cima di rapa
Steckriben
SuBkartoffeln A
Taro

Tatsoi

Tomaten A\
Tomatillo
Topinambur
Wasserkastanie
Weinblatter
WeiBkohl

Wirsing

Yamswurzel
Zucchini /A, -bluten
Zwiebeln /A

SALATE &
SPROSSEN

Asia-Salate (z.B. Mizuna,

Blattsenf) /A

Batavia-Salat
Brunnenkresse
Chicorée /A
Chinakohl
Eichblattsalat #

Eisbergsalat (z.B.
Grazer Krauthduptel)

Endiviensalat,
Friséesalat

Feldsalat
Kopfsalat

Kresse /A
Léwenzahn

Lollo Bianco, Rosso

Microgreens /&

ANZEN
OCHE

A\

Portulak
Radicchio /A
Rémersalat
Rucola
Sprossen /A
Zuckerhut

OO0O0O0O0O0O0O

. PILZE & ALGEN
(frisch, getrocknet oder
eingelegt)

Algen /A
Austernseitlinge
Champignons 7
Enoki
Krauterseitlinge
Morcheln
Parasole
Pfifferlinge
Shiitake
Steinpilze

Truffeln A

OO0OO0O0O0O0OOOOOOO0

KRAUTER &
GEWURZE

(frisch, tiefgekiihlt,
getrocknet oder eingelegt)

<

Anis

Barlauch

Basilikum /&
Bohnenkraut /A
Chili &

Curry (Pulver, Paste) /A
Dill

Estragon
Fenchelsamen, -griin
Galgant
Gewdirznelken
Hibiskusbltten
Holunderbliten
Ingwer

Kamille

OO0O0O0O0O0OOOOOOOOO

WOCHE:

= jede SORTE/Farbe z&hlt extra
(z.B. rote, gelbe, griine Paprika)
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Kapern, -beeren
Kardamom /#A
Kerbel
Koriandersamen, -griin
Kreuzkiimmel

Kimmel

Kurkuma
Lavendelbliten
Liebstockel

Lorbeer

Majoran

Meerrettich

Minze /A

Muskatnuss,
Mazis/Muskatblite

Oregano
Paprikapulver /&
Petersilie
Pfeffer /A
Piment
Pimpinelle
Rosmarin
Safran
Salbei

Sauerampfer

Sauerklee
Schnittknoblauch

Schnittlauch

Schwarzkiimmel

Senf (Kérner, Pulver, Paste) &
Shiso/Perilla

Sternanis

Sumach

Tamarinde
Thymian &
Vanille

Wasabi
Wildkréuter /&
Zimt /A
Zitronengras
Zitronenmelisse

Zitronenverbene
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HULSENFRUCHTE

(frisch, tiefgekiihlt,
getrocknet, gegart oder
als Hummus)

Adzukibohnen

Bohnen (z.B. Augen-, Borlotti-,
Cannellini-, Feuer-/Kéfer-,
rote/Kidney-, schwarze,
Wachtel-/Pintobohnen, weiBe
Bohnen) /A

Bohnen, griin/Fisolen /&
Edamame/griine Sojabohnen
Erbsen, griin, Zuckerschoten
Favabohnen/Dicke Bohnen
Kichererbsen /&

Linsen (z.B. braune Teller-,
gelbe, griine Puy-, rote,
schwarze Belugalinsen) &

Lupinen
Mungbohnen
Schalerbsen /A

Sojabohnen, Tofu

VOLLKORN

(ganzes Korn oder Produkte
aus Vollkorn: Getreidereis,
Bulgur, Griitze, Graupen,
Couscous, Flocken, Grief,
Mehl, Brot, Pasta, Nudeln)
Amaranth

Buchweizen

Dinkel

Einkorn

Emmer ﬁ Ra
&&=

Gerste w0, g %

Hafer y

Hartweizen

Hirse /A

Kamut/Khorasan

Mais, Polenta #

Brandstatter @

MO DI

Gemise O O
Hiilsenfriichte O O
Vollkern O O
Niisse & Samen O O
Obst O O

Fermente O O

o O

hochwertige Ole

Vi

Naturreis /A
Quinoa /A
Roggen
Sorghum
Teff

Weizen
Wildreis
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. NUSSE & SAMEN

(ganz, zerkleinert oder
als Mus)

Bucheckern
Cashewnusse
Chiasamen

Erdnlsse

Erdmandeln
Esskastanien
Hanfsamen

Haselnlsse

Kokosnuss

Kurbiskerne

Leinsamen
Macadamianisse
Mandeln

Mohn &

Olivendl nativ extra #
Paranisse

Pekanntsse
Pinienkerne

Pistazien

Sesam A\, -mus/Tahin
Sonnenblumenkerne

Walnlisse #
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MEINE PFLANZEN diese WOCH
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PRO TAG

ICH HABE /1€Ul¢ GEGESSEN:
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VIIl. OBST

(frisch, tiefgekiihlt,
getrocknet oder eingelegt)

Ananas

Apfel /A
Aprikosen
Bananen
Berberitzen
Bergamotten
Birnen /A
Bitterorangen
Brombeeren
Cranberrys
Datteln
Drachenfrucht/Pitahaya &
Durian
Erdbeeren /A
Feigen /A
Gojibeeren
Granatapfel
Grapefruits /A
Guaven
Hagebutten
Heidelbeeren /A
Himbeeren /A
Holunderbeeren
Jackfrucht
Johannisbeeren /A
Josta-Beeren
Kaki, Sharon
Kirschen /A
Kiwi
Kornelkirschen
Kumquats
Limetten

Litschis
Mandarinen #A
Mango /A

Maracuja/Passionsfrucht

OOO0O0O0OOOOOOOLOOOLOLOOOOOLOOLOLOOO
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EXTRA

O

O
O
O
O
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E:

Maulbeeren /A
Melone A
Mirabellen
Mispeln

Nashi
Nektarinen &
Orangen /A
Papau
Papaya
Pfirsiche /A
Pflaumen /A

Pomelos

Physalis
Preiselbeeren
Quitten

Rhabarber &/
Sanddorn

Schlehen
Stachelbeeren &/
Sternfrucht/Karambole
Trauben A, Rosinen
Vogelbeeren

Yuzus

Zitronen /A

Zwetschken

GETRANKE &
GENUSSMITTEL

Griintee /A

Kaffee

Kakao, Schokolade (ab 70 %)
Matcha

Oolongtee

Pu-Erh-Tee

Schwarztee /A

WeiBer Tee

FERMENTE

fermentiertes Gemuse (z.B.
Kimchi, Sauerkraut) /A

fermentiertes Obst (z.B.
Salzzitronen, Umeboshi) /&

Kombucha
Miso /A
Natto
Oliven /A

Sauerteigbrot

Tempeh




