Gemiise

Basics

[J Brokkoli (ggf. TK)
|:| frische Krauter
|:| Ingwer

D Kartoffeln

|:| Knoblauch

|:| Spinat (ggf. TK)
D Zwiebeln

Nach Geschmack
|:| Aubergine
[ Avocado

[J Blumenkoht
|:| Gurke

|:| Hulsenfrichte
[ «ont

[ Kurbis

I:l Mohren

[ Paprika

[ pilze

[[] radieschen
[ salat

|:| Tomaten

[ zucchini

Obst

Basics

[ Apfel
|:| Bananen
|:| Zitronen

Nach Geschmack
|:| Ananas
|:| Aprikosen
|:| Beeren
|:| Birnen

I:l Feigen

[ Grapefruit
[ Kiwi

|:| Mango
[ Melone
|:| Nektarinen
[] orangen
[ Pfirsiche
[ PAaumen
|:| Trauben

Frische-
produkte

Basics
D Haferdrink

Nach Geschmack

] Joghurt
[] Kokosjoghurt
|:| Sojajoghurt

[ Panzendrink
D Haferdrink
[J Mandeldrink
[] Reisdrink
[0 sojadrink

[ Rrauchertofu

[ Tofu Natur

|:| veganer ,Kase"

Basics
|:| Datteln

Nach Geschmack

|:| Aprikosen
[ cranberries
|:| Feigen

|:| Goji-Beeren
[ Kirschen

Getreide &
Trockenes

Basics

|:| Haferflocken
|:| Vollkornnudeln
[ volikornreis

Nach Geschmack
|:| Amaranth

|:| Couscous

[ binkel

[] Getreideflocken
|:| Hirse

[ Kichererbsenmehl
|:| Polenta

|:| Quinoa

[ Rreisnudeln

|:| Reispapier

|:| Soja texturiert
[ starke

|:| Tortillas / Wraps
[ volikornmeht

HAPPY. PLANTIES

ol

¢ Hulsenfriichte

Basics
D Bohnen
D Kichererbsen

|:] Linsen

Nach Geschmack

[ Erbsen

|:] verschiedene Bohnen
D grine Bohnen
[ Kidneybohnen
|:| Mungbohnen
D schwarze Bohnen
[ weiBe Bohnen

|:] verschiedene Linsen
[] Belugalinsen
[ Berglinsen
|:| gelbe Linsen
|:| rote Linsen

-

) Gewilrze
-

Basics

[ cniti

D Curry

|:| getrocknete Krauter

[ Kreuzkimmel

|:] Kurkuma

[ Muskat

[ Paprika (scharf / suB)
[] Pfeffer

[] salz (ohne Rieselhilfe)
D Zimt (Ceylon)

|:] Vanilleschoten

Nach Geschmack

|:] Estragon

] Garam Masala
D Ingwerpulver

|:] Kala-Namak-Salz
[] Kardamom

D Knoblauchpulver
|:] Koriandersamen
D Kreuzkimmelsamen
D Kimmel

|:] Lorbeerblatter
D Nelken

D Ras el-Hanout
|:] Rauchsalz

D Schwarzkimmel
D Senfsamen

Basics

|:| Cashewkerne

[ Kurbiskerne

D Leinsamen

|:| Mandeln

|:| ParanUtsse

D Sonnenblumenkerne

|:| Walnusse

Nach Geschmack
|:| Chiasamen
[ Hanfsamen
|:| HaselnUsse
|:| Pekannusse
[ Pinienkerne

|:| Sesamsamen

Zubereiten &
Aromatisieren

Basics

|:| Balsamicoessig
[ Gemusebrihe
[ Kokosal

[ otivenat

[] sojasoBe (Tamari)

[] Tahini

Nach Geschmack

|:| Currypaste

D getrocknete Tomaten
|:| Hefeflocken

|:| Kakao

D Kapern

|:| Kokosblutenzucker
|:| Kokosraspel

[ Leinst

|:| Misopaste

|:| Nussmus

|:| Rapsol

|:| Reisessig

|:| Sesamol

|:| Sirup

|:| Tomatenmark

|:| Wasabi

Konserven

Basics

[ Hutsenfruchte
|:| Kokosmilch
[:| Tomaten

Nach Geschmack

|:| Fermentiertes
& Eingelegtes

[ curtido
[ kimehi
|:| Sauerkraut
[ saure Gurken
|:| Mais
|:| Oliven
[ verschiedene Tomaten
[ ganz

|:| in Stucken
[ passiert

.. Tiefkiihl

|:| Beeren

O Gemuse
[ Griinkohl
[ obst

[ spinat

&% Naschen

[J dunkle Schokolade

|:| Reiswaffeln mit
dunkler Schokolade

|:| vegane Riegel

Meine
Erganzungen
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