Nahrstoffi-Superkraft

Einkaufsliste

Gemiuse & Salat

GrUner Salat
Chicorée
Rucola
Feldsalat

Paprika
Gurke
Tomaten
Rote Bete

Brokkoli*
Blumenkohl*
Kohlrabi
Grunkohl*
Rosenkohl*
Chinakohl

Karotten*
Pastinaken
Petersilienwurzel

Zucchini
Sellerie
Mangold

Pilze
Spinat*

Vollkornreis
Kartoffeln
SUBkartoffeln

Ingwer
Knoblauch
Zwiebeln
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Obst & Beeren

Apfel
Birnen
Bananen
Orangen

Grapefruits
Kiwis
Zitronen
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Erbeeren
Trauben
Avocados
Melone

Mango*
Himbeeren*
Heidelbeeren*

NUsse & Samen

oo oD odd

L

HaselnUsse
WalnUsse
Mandeln

Cashewnisse
Macadamias
ParanUsse

Leinsamen
Kirbiskerne
Hanfsamen
Sonnenblumenkerne
Sesam

Nussmus
in verschiedenen Sorten

Hulsenfrichte &
Sprossen
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Linsen* und Bohnen*
in verschiedenen Sorten

Kichererbsen*
ErdnUsse

frische Sprossen
unterschiedliche Saaten

Konserven
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Sauerkraut

Saure Essiggurken
Oliven

Kokosmilch
Sardinen
Tomatenmark

Haferflocken
Buchweizen
Vollkornreis

Hirse

Dinkel
Vollkornprodukte

Brot

1 Sauerteigbrot
Bio-Vollkornbrot
Essener Brot
Low Carb Brot

Brot
mit langer Teigfuhrung
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Bio-Eier

aus Freilandhaltung
Rindfleisch
Hahnchenfleisch
Rinderhackfleisch
Lamm

Leber

Fisch und
Meeresfrichte
Wildlachs*
Sardinen
Muscheln
Garnelen*
Forelle
Kabeljau*

Algen

Heumilchjoghurt
Naturjoghurt
Quark natur

Die Nahprstoffgeschichte
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Kefir
HUttenkdase
Frischkase
Bio Kase
Schafs- und
Ziegemilch
Schafskdase
Mozzarella

Fette & Ole
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Olivendl
nativ extra virgin

Kokosol

Ghee

Weidebutter
Leindl

Hanfol
Schwarzkimmelol

Weiteres
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Apfelessig

dunkle Schokolade
hochwertiger Kaffee
Gruner Tee

Krautertee,
wie Pfefferminz- oder
Kamillentee

Frichtetee

* Natirliche Lebensmittel
sind auch in Dosen
(vor allem Hulsenfrichte)

oder tiefgekUhlt (GemUse,
Beeren, Fisch, Fleisch) gut

ZuU verwenden.



