Artischocken
Auberginen
Avocados
Barlauch
Blumenkohl
Brokkoli
Kohlrabi

Vollkornreis
Vollkornreis-
Nudeln
SiiBkartoffeln
Kartoffeln
Buchweizen

Amarant

£
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Kokosnussmilch
Mandelmilch
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SHOPPING LISTE

Mangold
Meerrettich
Fenchel
Gurken
Kohl/China-
Kohl

Schwarzwurzel

Quinoa
Hirse
Pastinaken
Topinambur
Kiirbis
Konjak-
Nudeln

Mohren
Paprika
Petersilien-
wurzel
Porree
Radieschen

Rote Bete

Ananas
Apfel
Aprikosen

Bananen

Beeren aller Art

Birnen

Granatapfel

N
N

Cashewmilch

Cuisine (Sahne-Ersatz)

»
Spargel b
Spinat
Steckriiben
Tomaten
Wirsing ﬂ
Zucchini J
Zwiebeln
Feigen
Nektarinen
Kirschen Papaya
Kiwis Pfirsiche
Mangos Pflaumen
Melonen Trauben
Cranberrys @ Zitronen
Joghurt

Kolkosnuss- Mandel-Cashewmilch

Milch Joghurt Quark Kaise



Erbsen Bohnen: Chicorée

Kichererbsen Feuerbohnen, griine, Eichblattsalat
Linsen weille und schwarze Eisbergsalat
Lupinen Bohnen, Saubohnen Endivie
Feldsalat
Kopfsalat
Radicchio

Romersalat
Cashewlkerne Rucola

Macadamianiisse

Mandeln
Maronen
Paraniisse
Pistazien Chiasamen Kiirbiskerne
Woalnusskerne Flohsamen Leinsamen
Zedern-Niisse Granatapfelsamen Sesam
Hanfsamen Sonnenblumenkerne
Anis Muskatnuss
Cayennepfeffer Kardamom Pfeffer
Chili Knoblauch Safran
Fenchel Kreuzkiimmel Vanille
Gewiirznelke Kiimmel Woasabi
Ingwer Kurkuma Zimt
Basilikum Majoran Petersilie
Dill Minze Rosmarin Thymian
Estragon Oregano Schnittlauch Zitronenmelisse
B . } ' Chiasamenal
einwell Lindenbliiten Hanfsl
Brennnessel Lindenblatter A Leinsl
Gansebliimchen Léowenzahn Walnusssl
Giersch Spitzwegerich Avacalpal



Kolkosol Ghee Sesamol

Filets Olivenol
Weizenkeimol
Walhussaol

Macadamiaol
SuBwasserfische

Arganol
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Stilles Quellwasser Griine Kokosnuss-Wasser Krauter-Tees

Woaihrend einer Ernahrungs-Umstellung und wenn Du abnehmen mdéchtest,

empfehle ich keinen Alkohol

Alkohol enthalt neben dem Alkohol viel Zucker

Trockener Wei3-und Rot-Wein m

’i Alle Lebensmittel
nur biclogisch

einkaufen.
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