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> PFLANZENBASIERTE ERNAHRUNG ¢

ratsschrank

Bohnen und LinSen, getrocknet oder in der DoSe
| Dosentomaten (gehackt oder ganz)
' Tomatensauce oder Tomatenmark
Gemiisesaft
Sojasauce
Rapsol, Olivendl, Walnussol
| ESSig (Balsamico, Rotweinessig)
(Gewiirze, Gewiirzmischungen und Kréuter
(z.B. Chilipulver, Curry, Knoblauch € Krduter, Garam Masala usw.)
Tahin, NuSSmus
Gemisebriihe
Kokosmilch
Haferflocken
' Urgetreide (Quinoa, Hirse, Bulgur)
' Vollkornbrot, Vollkornknickebrot
Vollkornnudeln
Natur- oder Wildreis
Mehl Type 630-1060

Schrank | Gefrierschrank

® (] tNaansse bei [ingerer Lagerung einfrieren

andere NiSSe miissen nicht gekihlt werden)
lFlsch Meeresfriichte
Gefliigel
Tofu

Seitan
Gemiisebratlinge
Falafelballchen
Currypaste

Eier
' Kase
' Fettreduzierte Milch
%(okos- oder Sojamilch
'Naturjoghurt
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Artischocken
Brokkoli
Kopfsalat, Spinat
TK-ErbSen
Karotten
Tomaten
Avocados

Pilze

Paprika

Zwiebeln
Wurzelgemiise
(Beten, Pastinaken, usw.)
Kartoffeln

Bananen

Apfel

Birnen

Zitrusfrichte

Beeren (FriSch und TK)
Trauben

Melone

Datteln, TrockenobSt
Knoblauch




