
Obst & Gemüse Vollkorn & Hülsenfrüchte Weitere Lebensmittel

Banane Haferflocken Lachs

Beeren Vollkornbrot Makrele

Spinat Quinoa Naturjoghurt

Brokkoli Linsen Kefir

Rote Bete Kichererbsen Ungesalzene Nüsse

Tomaten Bohnen Kürbiskerne

Avocado Gerste Chiasamen

Kartoffeln Buchweizen Olivenöl

Süßkartoffeln Naturreis Knoblauch

Karotten Vollkornnudeln Zartbitterschokolade

Orangen Haferkleie Grüner Tee

Kiwi Erbsen Leinsamen

Granatapfel Amaranth Gurken

Wassermelone Vollkorn-Couscous Sellerie

Knoblauch Ingwer

Zucchini Kräuter wie Petersilie

Paprika
Calciumreiches
Mineralwasser

Mangold Ungesalzene Samen

Grünkohl Rapsöl

Fenchel Magerquark

Äpfel Fettarmer Fisch

Birnen Hülsenfrüchte-Aufstriche

Weintrauben
Ungesalzene Avocado-

Creme
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