« weck

1 Punkt

Obst - frisch, gefroren,
getrocknet oder aus der Dose
Apfel, Beeren, Bananen, Orangen,
Kiwi, Mango, Feigen...

Gemiise - frisch, gefroren,
getrocknet oder aus der Dose
Brokkoli, Spinat, Karotten,
Paprika, Tomaten, Kirbis...

Vollkornprodukte

Hafer, brauner Reis, Quinoa,
Gerste, Vollkornnudeln,
VVollkornbrot, Popcorn

Hiilsenfriichte

Linsen (rot, griin, schwarz),
Kichererbsen, Kidneybohnen,
schwarze Bohnen, weifie Bohnen,
Favabohnen, Erbsen

Niisse & Samen

Mandeln, Walnisse, Cashews,
Pistazien, Haselnlisse, Paranutsse,
Leinsamen, Chiasamen, Kirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Mohnsamen,
Sesam

Dunkle Schokolade (mind. 70%
Kakao), Kaffee, Natives 0Olivendl
extra, Tofu

1/4 Punkt

Krauter & Gemtlirze
Tee




