OBST & GEMUSE

|| 1kleine Ananas (150 g Fruchtfleisch)
|| 1Mango (250 g Fruchtfleisch)

|| 2-3 reife Bananen (180 g Fruchtfleisch)
|| 1Birne

| 1 Kiwi

|| 1% Apfel

|| 3 Mandarinen

|| 200 g TK-Himbeeren

| | 3Zitronen

|| 1kleiner Rotkohl

|| 1kleiner Blumenkohl

|| 150 g Griinkohl (ersatzweise Mangold)
|| 1kleiner Brokkoli

|| 110 g Blattspinat

|| 1kleine Stange Porree

| ] 100 g Salat (z. B. Kopfsalat, Feldsalat)
|| 1kleine Salatgurke

|| 3 reife Avocados

|| ca. 3 cm frische Ingwerwurzel

|| 1rote Chilischote

|| 150 g Sauerkraut (roh, abgetropft)
| | 100 g TK-Edamame

VEGANE PRODUKTE & TOFU

| | 300 g Soja-Kokos-Joghurt (3,5 % Fett)
|| 400 g veganer griechischer Joghurt
|| 200 g Natur-Tofu

|| 100 g Seidentofu

| 1100 g gerducherter Tofu
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KRAUTER

|| 3 Stiele Basilikum

|| 50 g Koriander (ersatzweise Basilikum)
|| 1kleines Bund Dill (alternativ TK-Dill)

HALTBARES
| ] 100 g rote Linsen
| | 80 g rote Quinoa

|| 30 g griine Thai-Currypaste

|| 1EL Walnussél (ersatzweise Olivenél)
|| 30 g Kokosél

' | 200 g stiickige Tomaten (Dose)

| | 300 g Kokosmilch (Dose)

|| 600 g ungesiifites Kokoswasser
(Tetra Pak)

|| 130 g Datteln

| | 35 g Leinsamen

| | 20 g geschdlte Hanfsamen
|| 10 g Paranusskerne

|| 10 g Mandelkerne

|| 20 g Cashewkerne

|| 20 g Pistazienkerne

|| 30 g Walnusskerne

|| 20 g Kokosraspel
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Plunde vertieren! Das
tut wicht wur zum
Jahresanfang gut
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W sal;
] schwarzer Pfeffer

| ] ,rote Pfefferbeeren
[ ] ,/2 TL gemahlene Bourbon-Vanille
| WA Kurkumapulver (oder 5 g
Kurkumawurzel)
| AR ! Msp. gemahlener Kardamom
W 171 gemahlenes Anis
[ ] 74 Wacholderbeeren
% TL gemahlener Kreuzkii
1TL Fenchelsamen i
7% TL gemahlene Koriandersamen

Jje % TL Zimt und gemahlene N
1 Msp. Chilipulver e

4 rote Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
100 g Basmati-Reijs
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Apfelessig
Sojasauce
40 g fliissiger Honig




