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die Karolte

lila, orange, gelb

der Paprika

griin, gelb, orange und rot

die Gurke der Blattsalat
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der Kohlrabi der Brokkoli

grin und lila

die Stachelbeeren die Birne
gran, gelb und rot griin, gelb und rot
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der Apfel die Marille

griin, gelb und rof

die Weintrauben die Himbeeren

weiB und rot
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die Erdbeeren die Gelreideflocken

das Brof und Geback der Frischkase

opfimalerweise Vollkorn und
verschiedene Gelreidesorten
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die Butfermilch die Milch

das Joghuri der Topfenaufsirich

~
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der Kase das E;i

der Schinken der Bohnenaufsirich
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der Kichererbsenaufsirich die Niisse und Samen

gemahlen oder verarbeitet in

Brot, Geback oder im Gelreidebrei

das Wasser das Nussmus

optional mit aufgeschnittenem Gemuse
und Obst sowie Kraufern verfeinern
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