Eat the Rainbow - issjede Woche 50+ unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel

EAT THE RAINBOW

GEMUSE MO DI Ml DO FR SA SO OBST MO DI Ml DO FR SA SO
o0 00 00 00 00 00 00 Apfel
Birne
Pflaumen & Mirabellen
Kirschen
Himbeeren
00 00 00 00 00 00 00 Heidelbeeren
090 00 00 00 00 00 00 Johannisbeeren
Spitzkohl Brombeeren
Porree/Lauch COCORC O RC I MC O ORC OCORCOC RC ) Erdbeeren
Pak Choi 90 00 00 00 00 00 00 Stachelbeeren
Stangensellerie OOTOOIOOTOOIOOIOCOIOO) Rhabarber
Kohlrabi OOTOOIOOIOOIOOIOOIO0O) Pfirsich
Paprika griin OOIOOIOOIOOIOOIOOIO0O Clementine
Fenchel 000000000000 00 Grapefruit
Lauchzwiebeln 000000000000 00 Zitrone & Limette
Zucchini 00!000000000000 Banane
Rauke 010)(0/0)[0)0)0)0][00)[00)ee Orange
Feldsalat 0]0)(0/0)[0)0)0)0)[0)0)[00)ee Mango
Postelein 0000000000000 Ananas
Griiner Salat OO0000I0000I0000 Kiwi
Avocado 00]00]00]00000000 Weintrauben
Gurken OO 000000000000 Melone
Grlner Spargel OO|OOI0OI0OI0OIOI0O Granatapfel
WeiBer Spargel OO 000000000000
Chicoree OO 0O|I00I00I00I00I00O
Rettich OO0 000000000000
Blumenkohl OO0 0000100000000 Tofu
WeiBkohl/Spitzkohl 000000000000 00 Kichererbsen
Pastinaken 00000 0/0000000e Erb
Knollensellerie OO OOOOIO0 OO O000 S:aieZn— Buschbohnen
Kartoffeln OOIO0IOOIOOIOOI00I00] | s genor
WeiBe Zwiebeln OOIOOIQOIOOIOOIOO|00) WeiBe Riesenbohnen
Stsskartoffel 000000000000 0e KiZ'ne bohnen
Mohren OOICOIOOI0OI0OICOINN! gt =
Steckriibe OOI00I00I00I00I00I00 oo
Paprika gelb/orange OOICOICOICOIOOICOIO0)] =222t s
Tomaten (Winter aus dem 6las) () (O OO OO OO OO OO Gef‘bﬁmen
Kurbis COIO0I0OI00IO0I00I00 — Frces finsen | |
Paprika rot OOI0OIOAICOIOOIOOI0ON  Fgraiinsen | .
Rote Zwiebeln 0000000000000
Radieschen 0000000000 00]0e)
Radicchio 000000000000 0o
Seocsicsicceco ool ro o m Do FR oS SO
Rotkohl 000000000000 0o Haferflocken ( D
Aubergine 000000000000 0e Hirse (
Pilze 000000000000 0. Quinoa
0000000000000 Chia
000000000000 0e) Buchweizen
0000000000 00]0e Mais
0000000000 00]00 Dinkel
Roggen
Emmer
Petersilie 0000000000000 petzen |
D|” OO OO OO OO OO OO OO VO”kOrn'ReiS ( ’:‘i‘
Basilikum 000000000000 0o —
Minze 000000000000 0o | I ,
Barlauch o000 00 00 000000 Walniisse N [ e [ Vs >
Giersch 000000000000 0o Mandeln
Brennnessel OOIOOIOOIOOIOOIOOIOO Haselnlsse
Sprossen 00/0000000000/00 Paranisse
Knoblauch OOIOOIOOIOOIOOIOOIOO) Cashews
Ingwer OOIOOIOOIOOIOOIOOIOO) Maronen
Kurkuma OOOOOOIOOIOOIOOIOO) Leinsamen
Chili OOTOOIOOROCRCOCOROICCIC) Sesam
Schwarzkiimmel OXOOOROCHOOEOOIOC OO Flohsamenschalen
OOTOOIOOFOOIOCHOOIOO) Sonnenblumenkerne
0000 00 00 00 00 00 Kiirbiskerne
90 00 00 00 00 00 00 Hanfsamen

hallo@eat-the-rainbow.de www.eat-the-rainbow.de - Vegane Rezepte



