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F i s c h
G e m ü s e 
( b e vo r z u gt  g r ü n  u n d  d u n k e l ,  a b er  au c h  b u nt )
	 A r t i s c h o c k e n
	 A u b e r g i n e n
	 B a m b u s
	 B r o k k o l i
	 K n o b l a u c h
	 K o h l  (alle Arten ,  auch und gerade Sauerkraut )
	 M ö h r e n
	 P i l z e
	 S a l at
	 R a d i e s c h e n
	 R ot e  B e e t e
	 S a l atg u r k e n
	 S a u e r k r a u t
	 Z w i e b e l
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K er n e  ( S o n n en b lum e ,  K ü r b i s ) 
K räut er  &  G ew ü r z e
	 F r i s c h e  K räut er  n a c h  G u sto
	 K u r k uma
	 P f e f f er
	 K r e u z k ümm e l
	 S c hwa r z k ümm e l
	 C u r r y
	 I n gw er
„ M i l c h “  (D inkel- ,  Hafer- ,  Kokos- ,  Re i s - ,  Mandelmilch )
N ü s s e  ( M a c a dam i a ,  M a n d e l ,  P e c a n ,  C a s h ew )
Ob st  ( B e er en )
Ö l e  &  F e t t 
( Ko ko s f e t t,  L e i n ö l ,  H a n fö l ,  O l i v en ö l  
( k a lt e x tra h i ert ,  b i o ,  e x tra  v er g i n e ) )
S E S AM
T e e  ( G r ü n  &  K räut er )
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B r ot  ( s e l b s t  g e b a c k e n )
B u c h w e i z e n
C o u s c o u s
E i e r
F l e i s c h ,  b i o ,  m a g e r  ( R i n d  u n d  H u h n ) 
>  Pa r o l e  „ S o n ntag s b rat en “
G e t r e i d e  ( D i n k e l ,  H a f e r )
H ü l s e n f r ü c h t l e r
K a r t o f f e l n
K a f f e e
L e b e r
M a i s
O b s t  ( d e r  s ü ß e  R e s t )
P o l e n ta
R e i s
S a l z
T o m at e n
Pa p r i k a
S c h a f s k ä s e
Z i e g e n k ä s e
Z u c k e r  ( I s oma ltu lo s e ,  G a l a k to s e ,  R o h r o h r z u c k er )

I N  A U S N A H M E FÄ L L E N :
Champagner (an S ilvester) ·  Zartb itterschokolade (>70% Kakao)
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A l k o h o l
B r e z e l n
B r ot  ( in dustr i e lles ,  auch  Vollkorn )
C o r n f l a k e s
C h i p s  &  C r a c k e r
D o s e n g e r i c h t e / F e r t i g g e r i c h t e  
( g e h ä r t e t e  F e t t e ,  m o d i f i z i e r t e  S tä r k e )
E r d n ü s s e
Fa s t  F o o d
G e n m a n i p u l i e r t e  P r o d u k t e
I n d u s t r i e m e h l e
I n d u s t r i e z u c k e r
K u h m i l c h p r o d u k t e
M a i s c h i p s
M a r g a r i n e
P f l a n z e n f e t t e  ( g e h ä r t e t )
S c h w e i n e f l e i s c h
S c h m a l z
S o f t D r i n k s  ( a u c h :  „ Z e r o “ - P r o d u k t e )
S ü ß i g k e i t e n
W e i ß m e h l p r o d u k t e
W u r s t
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