Pidge Kambi (salyig)
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Hafertlocken
Schmelztlocken
(uinoa
(Dinkel-)GrieR
Maisgriel
Couscous
Reisflocken
Hirseflocken
Sojaflocken
Lupinenflocken
Chiasamen

Dinkelflocken

Amaranthflocken
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Salziges/Zusatz

Bemiise

Aubergine

Blumenkahl
Brokkali
Fenchel
Karotte
Kartoffeln
Knoblauch
Kraut
Kiirbis
Lauch
Mangold
Oliven
Paprika
Filze
Rote Beete
Rosenkohl
Schwarzwurzeln
Spinat
Tomate
Lucchini
[wiebel
Hiilsenfriichte:

Bohnen
Erbsen
Erdniisse
Kichererbsen
Linsen

- Lupinen

Mais

Chia-/Leinsamen

Flohsamenschalen

Kerne

Niisse

Spiruling

Kokosiil

Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch,

Curry, Kimmel, Basilikum,

Oregana, Rosmarin, Thymian....
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Toppin

Sonnenblumen-/Kiirbis-
/Pinienkerne
Sesam

Wal-, Cashew-, Erdniisse

(gehackte/blanchierte) Mandeln
(gehackte) Haselniisse
Erdnuss-/Mandel-
/Cashewbutter
Hanf-/Leinsamen

Gepuffte Duinoa/Amaranth
Joghurt

(Ziegen-)Frischkase

Kse

Feta

Parmesan

Essig/(l

Feigen

Ei
Tofu/Garnelen/Fisch/Fleisch
Croutans

Frisches Gemiise

- Avocado

- Fenchel

- burke

- Kohlrabi

- Kraut

- lauch

- [Dliven

- Radieschen
Salat (Feldsalat, Rucola,
Fisbergsalat....)
Tomate
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