MAHLZEITEN

gm‘%%m hdeve Koblodiycate

¢ Edamame e Feta * Bulgur
e Couscous

¢ Haferflocken e Garnelen
gmww e Kerne e geriebener Kase * H'oferflocken
e Kichererbsen e Fischfilet * Hirse
e Aubergine e Pak Choi * WeiBkohl « Kidneybohnen e Hackfleisch e Getreideflocken
e Blumenkohl * Paprika  Wirsing e Leinsamen e Hahnchen ¢ Gnocchi
e Brokkoli e Pastinake * Zucchini e Linsen o Hiittenkése e Kartoffeln
¢ Bohnen e Porree e Zuckerschoten o Niisse o ldchs e Naturreis
e Chicoree » Radieschen e Zwiebel e Pasta aus « Magerquark ¢ Vollkornbrot
¢ Chinakohl * Romaneso Hiilsenfriichten e Meeresfriichte ¢ Vollkornmehl
e Edamame e Rosenkohl e Quinoa e Mozzarella ¢ Vollkornpasta
¢ Erbsen ¢ Rote Beete TK-Gemisemischungen e Tempeh % mesan ¢ Quinoa
e Feldsalat * Rotkohl  Kaisergemiise o Tofu o Pifts
* Ferjchel iustla ® Sommergemdise ¢ veganer & * Rind
* Griinkohl * Salat * Suppengemiise Fleischersatz * Schinken
e Gurke | . Schw9rzwurze| Y& itcrranes Sae
. K?hqubl . Se!lene Gomiise e Skyr
* Karbis * SR * Asia-Gemuse * Speck

e Mais e Spitzkohl e Thunfisch
e Mangold e SiiBkartoffel Zqun?/M
* Méhren » Tomate

e Eintopf/Suppe

e Pfannengericht

Fill Gschnachifhing ) -

e Avocado e Mandeln . Curry e Bowl

e Chiasamen e Mozzarella e ccharf ¢ Onepot

¢ Feta e Parmesan e mediterran e One-Blech
e Fisch e pflanzl. Ole wie Oliven-, Lein-, Hanf-, Walnuss-, Rapssl . Asia

e geriebener Kdse e Sonnenblumenkerne « Krauter

e Leinsamen e Walnisse



